ОТДЕЛЕНИЕ БАСКЕТБОЛ

План мероприятий с 03.02.2022 по 17.02.2022 г.
Для групп базового уровня сложности 

Тренер – преподаватель Джеманкулов А.М.
	№
	Дата

занятия
	Содержание материала

	1
	03.02
	
	Кол-во
	время

	
	
	Разминка:

1. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса.
2. Упражнения для мышц туловища.
3. Упражнения для мышц ног. 
	
	3 мин

3 мин

3 мин

	
	
	Упражнения для улучшения защитной стойки:

1. Ходьба в полуприседе.
2. Прыжки с приседа. 

3. Перемещение ногами в защитной стойке у стены.
	3 х 10 раз


	2 мин

4 х30сек

	
	
	Упражнения для улучшения дриблинга:

1. Имитация ведения мяча на месте, правой, затем левой рукой.
2. Ведение мяча на месте правой, правой, затем левой рукой.
	
	1 мин

3 х 2 мин

	2
	05.02
	
	Кол-во
	время

	
	
	Разминка:

1. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса.
2. Упражнения для мышц туловища.
Упражнения для мышц ног.
	
	3 мин

3 мин

3 мин

	
	
	Упражнения для улучшения защитной стойки:

1. Ходьба в полуприседе.
2. Прыжки с приседа. 

Перемещение ногами в защитной стойке у стены.
	3 х 10 раз


	2 мин

4 х30сек

	
	
	Упражнения для улучшения дриблинга:

1. Имитация ведения мяча на месте, правой, затем левой рукой.
Ведение мяча на месте правой, правой, затем левой рукой.
	
	1 мин

3 х 2 мин

	3
	08.02
	Разминка:

       1.
 Упражнения для мышц рук и плечевого         пояса.        

       2.
 Упражнения для мышц туловища.

       3.
 Упражнения для мышц ног.
	
	3 мин

4 мин

3 мин

	
	
	Упражнения для улучшения защитной стойки:

       1.
 Прыжки с приседа.

       2.
 Приседание с отягощением. 

       3.
 Перемещение ногами в защитной стойке у  стены.
	3 х10 раз

4 х 8 раз
	4 х 30 сек

	
	
	Упражнения для улучшения дриблинга:

       1.    Имитация ведения мяча на месте, правой, затем левой рукой.

       2.   Ведение мяча вокруг ноги, вокруг туловища в одну и в другую сторону.   

       3.   Ведение мяча на месте правой, правой затем левой рукой. Правой и левой по переменно (на максимальных скоростях).
	
	1 мин

2 х 2 мин

4 х 1мин



	4
	10.02
	
	Кол-во
	время

	
	
	Разминка:

       1.
 Упражнения для мышц рук и плечевого         пояса.        

       2.
 Упражнения для мышц туловища.

       3.
 Упражнения для мышц ног.
	
	3 мин

4 мин

3 мин

	
	
	Упражнения для улучшения защитной стойки:

       1.
 Прыжки с приседа.

       2.
 Приседание с отягощением. 

       3.
 Перемещение ногами в защитной стойке у  стены.
	3 х10 раз

4 х 8 раз
	4 х 30 сек

	
	
	Упражнения для улучшения дриблинга:

       1.    Имитация ведения мяча на месте, правой, затем левой рукой.

       2.   Ведение мяча вокруг ноги, вокруг туловища в одну и в другую сторону.   

       3.   Ведение мяча на месте правой, правой затем левой рукой. Правой и левой по переменно (на максимальных скоростях).
	
	1 мин

2 х 2 мин

4 х 1мин



	5
	12.02
	Разминка:

       1.
Упражнения для  мышц рук и плечевого         пояса.        

       2.   Упражнения для мышц туловища.

       3.   Упражнения для мышц ног.
	
	2мин

2 мин

4 мин

	
	
	Упражнения для улучшения защитной стойки:

       1.
 Прыжки с приседа с отягощением.

       2.
 Стойка в полуприседе спиной к стене.
	4 х 8 раз
	4 х 40-50 сек

	
	
	Упражнения для улучшения дриблинга:

       1.    Имитация ведения мяча на месте, правой затем левой рукой.

       2.   Ведение мяча на месте вокруг ноги, вокруг туловища в одну и в другую сторону.   

       3.   Ведение мяча на месте правой, правой затем левой рукой. Правой и левой по переменно (на максимальных скоростях).
	
	1 мин

2 х 2 мин

4 х 1мин



	6
	15.02
	
	Кол-во
	время

	
	
	Разминка:

       1.
Упражнения для  мышц рук и плечевого         пояса.        

       2.   Упражнения для мышц туловища.

       3.   Упражнения для мышц ног.
	
	2мин

2 мин

4 мин

	
	
	Упражнения для улучшения защитной стойки:

       1.
 Прыжки с приседа с отягощением.

       2.
 Стойка в полуприседе спиной к стене.
	4 х 8 раз
	4 х 40-50 сек

	
	
	Упражнения для улучшения дриблинга:

       1.    Имитация ведения мяча на месте, правой затем левой рукой.

       2.   Ведение мяча на месте вокруг ноги, вокруг туловища в одну и в другую сторону.   

       3.   Ведение мяча на месте правой, правой затем левой рукой. Правой и левой по переменно (на максимальных скоростях).
	
	1 мин

2 х 2 мин

4 х 1мин



	7
	17.02
	Упражнения для улучшения гибкости и подвижности суставов:

1. Наклоны, И.П широкая стойка ноги врось.

2. Выпады.
3. Наклоны вперед, И.П. сед ноги врозь.
4. Выкруты»  лежа на спине правой и левой ногой.
	3 х 10 раз

4 х 8 раз
	1 мин

2 мин

	
	
	Упражнения для увеличения силы:

1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, на (на коленях).
2. «Бёрби» с мячом. 

3. Приседания с отягощением.
	3 х 8 раз

4 х 15 раз

3 х 12 раз 
	

	
	
	Упражнения для улучшения дриблинга:

1. Ведение мяча на месте вокруг ноги, вокруг туловища в одну и в другую сторону. 

2. Ведение мяча на месте с закрытыми глазами.   

       3.   Ведение мяча на месте правой, правой затем левой рукой. Правой и левой по переменно (на максимальных скоростях).


	
	2 х 3 мин

2 мин

4 х 2 мин


