
План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 15.02. по 18.02.2022 г.
Отделение: баскетбол                            группа: спортивно-оздоровительная младшая.
Тренер-преподаватель: Ивановский М.А.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Вторник


	15.02.2022
	ОФП
	Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; ОРУ без предметов.

Упражнение 1
И. п. основная стойка.
Выполняйте в ходьбе хлопки руками спереди и сзади под каждый шаг.
Упражнение 2:
И. п. основная стойка.
В ходьбе на каждый шаг выполняйте симметричные движения руками: вперёд, в стороны, вверх, вниз, назад.
Упражнение 3:
И. п. лёжа на животе, мяч в обеих руках впереди.
Подбрасывайте и ловите мяч двумя руками.
Упражнение 4:
И. п. лёжа на животе, мяч в обеих руках впереди.
Подбрасывайте мяч вверх с последующим хлопком ладонями о пол.
Упражнение 5:
И. п. стоя в основной стойке, мяч в одной руке.
Подбрасывайте мяч вверх из-под левой или правой ноги одной рукой и ловите его другой.
	Разминка  до 10 мин.




 Просмотреть видео.
https://yandex.ru/video/preview/15310200053821772772 

	Среда 


	16.02.2022
	Теоретическая подготовка
	Просмотр видео «Баскетбол. Бросок».
	https://yandex.ru/video/preview/16459870949189135791 

	Четверг


	17.02.2022
	Силовая тренировка
	Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; ОРУ без предметов.
Упражнение 1:
И.П. – лежа на спине, ноги свести вместе, руки вдоль туловища:  
- опираясь на ладони, на неглубоком вдохе медленно поднять прямые ноги до вертикального положении, а затем немного их опустить;
 - на вдохе рывком поднять ноги вверх до вертикали и вытянуть носки, поддерживая туловище сбоку руками, принять стойку на лопатках, подбородок при этом должен упираться в верхний край грудины, глаза не закрывать, дыхание произвольное; удержать положение от 10 с до 1 мин.
Упражнение 2:
И.П. - конечное положение предыдущего упражнения:
-  медленно опустить прямые ноги за голову, коснувшись пальцами ног пола; удерживать позу от 10 сек. до 1 мин.;  
-  медленно опуститься на спину, касаясь каждым позвонком пола, и также медленно опустить прямые ноги; принять позу упр. №1, расслабиться. 
Упражнение 3:
И.П. – лечь на живот, повернув голову влево или вправо, руки вдоль туловища:  
-  лечь на живот с упором на локти, опереться подбородком на кулаки, прогнувшись в грудном отделе позвоночника; позу удерживать 10-60 сек. 
Упражнение 4:
 И.п. - стойка ноги врозь, руки на поясе.
1-3 - 3 пружинящих наклона туловища влево, правая рука вверх, 4 - и.п.,
5-7 - 3 пружинящих наклона туловища вправо, левая рука вверх,
8- и.п.
Упражнение 5:
И.п. - сед на полу.
1-3 - 3 пружинящих наклона вперед,
4 - и.п.
Просмотр видео п ссылке.
	Разминка до 10 мин






















Держать руку вверху прямой.





Достать грудью колени, сохраняя ноги прямые. Наклон вперёд с помощью учителя, который нажимает руками в области лопаток.








https://yandex.ru/video/preview/8206172975393858874 

	Пятница


	18.02.2022
	ОФП
	Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; ОРУ без предметов.
Просмотр видео по ссылке.
Упражнение 1:
И. п. - стойка, палка внизу. 1 - палку на грудь; 2 - палку вверх; 3 - палку вперед; 4 - подняться на носки; палку вверх; 5 - палку на лопатки; 6 - палку вверх; 7 - опуститься на всю ступню, палку вперед; 8 - палку вниз.
Упражнение 2:
 И. п. - узкая стойка ноги врозь, палка вертикально спереди на полу (поддерживать одной рукой). 1-2 - присед на левой, правую вперед, с опорой обеими руками о верхний конец палки; 3-4 - и. п.; 5-8 - то же, с правой.
Упражнение 3:
 И. п. - то же. 1-3 - три маха правой назад, опираясь о палку двумя руками; 4 - и. п.; 5-8 - то же, с др. ноги.
Упражнение 4:
 И. п. - стойка, палка внизу. 1 - мах левой в сторону, палку к плечу вправо; 2 - и. п.; 3-4 - то же, в др. сторону.
	Разминка 10 мин



https://yandex.ru/video/preview/17548389953549695908 

Вместо палки можно использовать широкий ремень или пояс.





