План тренировочных занятий дистанционного 

 с 6 апреля по 13 апреля 2020 года

 секция баскетбола МБУ ДО ДЮСШ  
тренер-преподаватель Вавилов А.А.
07.04.2020 года

1. Официальные правила баскетбола.

Правило первое – игра (Ст.1.)

Правило второе – площадка и оборудование (Ст.2., Ст.3.)

2. Бег на месте 20 минут (Тренажер беговая дорожка при наличии)

3. Прыжки со скакалкой (на левой, на правой, на обеих ногах) три подхода на каждое положение по пять минут.

4. Отжимание от пола на кулаках (5 подходов по 12 отжиманий)

5. Водные процедуры душ, баня (по возможности)

09.04.2020 года

1. Официальные правила баскетбола.

Правило третье – команды (Ст.4., Ст.5., Ст.6., Ст.7.)

2. Бег на месте 20 минут (Тренажер беговая дорожка при наличии)

3.Занятие с гантелями. (Положение стоя, лежа на спине) подъем гантелей 3,5кг  

4. Приседания на двух (на левой, на правой ноге)

три подхода на каждое положение по 15 раз.

5. Водные процедуры душ, баня (по возможности)

11.04.2020 года.

1.Официальные правила баскетбола.

Правило четвертое – игровое положение (Ст.8., Ст.9., Ст.10.,Ст.11., Ст.12.)

2. Бег на месте (Тренажер беговая дорожка при наличии).

3. Упражнения для пресса (положение лежа – подъем туловища, подъемы прямых ног)

пять подходов на каждое положение по 10-12 раз.

4.Отжимание от пола на пальцах (5 подходов по 10 отжиманий)

5. Водные процедуры душ, баня (по возможности).

