Мелехин С.А.
Индивидуальный недельный план
тренировки по баскетболу группы СОГ
при дистанционном обучении и 6 ти часовой нагрузки
(расписание занятий: вторник, среда, четверг)

Вторник 

I. Бег на месте 2-3 мин.

II. ОРУ (общеразвивающие упражнения): 
1. Вращение головой вправо, влево. (И.П. – основная стойка, руки на поясе)
2. Рывки руками со сменой положения рук (И.П. – ноги на ширине плеч, правая р. вверху, левая внизу)
3. Круговые вращения согнутыми в локтевых суставах руками со сменой направления движения (И.П. – основная стойка руки к плечам)
4. Наклоны вправо, влево со сменой положения рук (И.П. – основная стойка, правая р. на поясе, левая вверху)
5. Наклоны вперёд (И.П. – основная стойка, руки на поясе). Поочерёдные наклоны вперёд к правой ноге, к середине, к левой ноге с касанием руками ног и пола.
6. Выпады вперёд со сменой положения ног в прыжке(И.П. – выпад правой вперёд)
7.  Выпады поочерёдно в разные стороны
8. Приседания
9. Отжимания
10. Прыжки на месте

III. Упражнения на гибкость и координацию:
1. Наклоны вперёд из положения сидя (сед ноги в стороны, наклоны к правой, к середине, к левой)
2. Упражнение «Мост»
3. Стойка на голове

IV. Тестирование «Тест по баскетболу №1»
 ссылка https://onlinetestpad.com/ru/testview/84362-basketbol-test-1-bmv




Среда 

I. Бег на месте 2-3 мин.

II. ОРУ (общеразвивающие упражнения): 
1. Наклоны головы вперёд, назад,  вправо, влево. (И.П. – основная стойка, руки на поясе)
2. Рывки руками с поворотом туловища вправо, влево(И.П. – ноги на ширине плеч, руки перед грудью)
3. Круговые вращения согнутыми в локтевых суставах руками со сменой направления движения (И.П. – основная стойка руки к плечам)
4. Наклоны вправо, влево со сменой положения рук (И.П. – основная стойка, правая р. на поясе, левая вверху)
5. Наклоны вперёд (И.П. – основная стойка, руки на поясе). Поочерёдные наклоны вперёд к правой ноге, к середине, к левой ноге с касанием руками ног и пола.
6. Выпады вперёд со сменой положения ног в прыжке(И.П. – выпад правой вперёд)
7.  Выпады поочерёдно в разные стороны
8. Приседания
9. Отжимания
10. Прыжки на месте

III. Упражнения на развитие силы и скоростно-силовых качеств:
1. Отжимания, подтягивания
2. Упражнение на развитие мышц живота (пресс)
3. Приседания (на одной, двух ногах)

IV. Тестирование «Тест по баскетболу №2»
 ссылка https://onlinetestpad.com/ru/testview/84326-basketbol-test-2-bmv



Четверг 
 
I. Бег на месте 2-3 мин.

II. ОРУ (общеразвивающие упражнения): 
1. Наклоны головы вперёд, назад,  вправо, влево. (И.П. – основная стойка, руки на поясе)
2. Рывки руками с поворотом туловища вправо, влево(И.П. – ноги на ширине плеч, руки перед грудью)
3. Круговые вращения согнутыми в локтевых суставах руками со сменой направления движения (И.П. – основная стойка руки к плечам)
4. Наклоны вправо, влево со сменой положения рук (И.П. – основная стойка, правая р. на поясе, левая вверху)
5. Наклоны вперёд (И.П. – основная стойка, руки на поясе). Поочерёдные наклоны вперёд к правой ноге, к середине, к левой ноге с касанием руками ног и пола.
6. Выпады вперёд со сменой положения ног в прыжке (И.П. – выпад правой вперёд)
7. Прыжки «Из положения упора присев в положение упор лёжа»
8. Выпрыгивание вверх из положения сидя
9. Отжимания
10. Прыжки на месте с поворотом на 180,360 *

III. Упражнения на гибкость и координацию:
1. Упражнение «Луноходик»
2. Упражнение «Крокодильчик»
3. Передвижение на согнутых и полусогнутых ногах

IV. Тестирование «Тест по баскетболу №3»
 ссылка https://onlinetestpad.com/ru/testview/84376-basketbol-test-3-bmv
Отчёт о проделанной работе с фото или видео материалом, а так же результатами  тестирования можно присылать на ВАЙБЕР, ВАЦАП тел. 89806354447, через сетевой город или на эл.почту sermel2012@mail.ru
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