Тренер-преподаватель: Скворцова А.А,   
Вид спорта: Баскетбол
Этап: НП-1 (девочки 2012)

Нагрузка: 6 часов

Дни занятий: Понедельник, вторник, четверг
Время занятий: 15.00-16.30
Ресурс: ГуглКласс, Вконтакте
ПЛАН САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ
	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка
мин.

	25.05
	ОФП

СФП

ОФП
Теория
	Подготовительная 
Бег на месте 2 мин
СБУ

Разминка

Основная часть
- упор лежа, глубокий выпад правой/левой ногой, разворот корпуса вправо/влево

- подтягивание колена к груди, выход в ласточку

- вращение в тазобедренном суставе правая/левая нога

- упор лежа, отжимание, касание скрестно стопы

- приседания

- глубокие приседания

- глубокий присед статика

- глубокий присед, вращение верхнего плечевого пояса с отягощением в руках

- из положения стоя, перекат назад-вперед

- медвежий шаг

- прыжки на скакалке

- прыжки в стороны (коньковый)

- прыжки в динамике
Заключительная
Ходьба до 10 минут в медленном темпе 
Растяжка на все группы мышц 
Правило зоны
https://www.youtube.com/watch?v=g1JmXVvL2LA
чтение терминов
	25/25

15/15

30/30

15/15

60

45

20 сек.

10/10

30

5/5

3мин.

25/25

20


	15 мин

40 мин

15 мин
15 мин

	26.05
	ОФП

СФП
ОФП
Теория
	Подготовительная 

Игра «Карлики\великаны»

Растяжка

Основная часть
- «Крабики» 
Передвижения в высокой/средней/низкой защитных стойках в свободном пространстве  
- «Цапля» 
Стоя на одной правой/левой ноге перекладываем мяч (баскетбольный, если нет возможности теннисный или малый мягкий мяч) из рук в руки перед собой/над головой/за головой/за спиной/под ногой. 
Стоя на одной ноге принять высокую/среднюю/низкую защитную стойку, движение рук в стороны 
- Сидя на стуле, не поднимая сильно таз, выполнить движение вперед и назад на согнутых ногах. Задача вернуться на стул в таком же положении 
- Передвижение в защитной стойке в свободном пространстве со скакалкой сзади под коленями. 
Заключительная: 
Пресс 
Спина 
Планка
Стульчик 
Отжимания 
Перекаты с пятки на носок 
Подъемы на стопах на небольшом выступе (порог) 
Матч

https://www.youtube.com/watch?v=mVHxMoYOG_g
	30/30/30
40/40/40

30/30/30

30

до 1 мин

45

45

15 секХ3
30 секХ3

50

60

	10 мин
35 мин

20 мин

25 мин

	28.05
	ОФП
ОФП

Теория
	Подготовительная 

Игра «найди цвет и предмет»

СБУ

Растяжка
Основная часть

Игра «быстрый шнур»

Игра «передал-садись»

Игра «бездомный заяц»
Заключительная
Игра «совушка»

Растяжка на все группы мышц
Док. фильм про баскетбол
https://www.youtube.com/watch?v=Yebokvx6R38
	
	15 мин
20 мин

10 мин

45 мин


