МБУДО «ДЮСШ» г.Ивангород

План занятий дистанционного обучения (электронного и самостоятельного) по баскетболу для учебной группы:  НП, УТ
Тренер преподаватель: Кондратьева Ирина Борисовна. 
Разминка:
1. Круговые вращения головой 4 слева направо и 4 справа налево – 10 серий.

2. Круговые вращения руками, руки в локтях согнуты, пальцы рук на плечах, 4 вперед, 4 назад – 10 серий.

3. Круговые вращения прямыми руками 4 вперед, 4 назад – 10 серий.

4. Круговые вращения прямыми руками, правая рука в перед, левая назад – 10 раз, левая рука вперед, правая назад – 10 раз.
5. Руки, согнутые в локтях перед грудью, два рывка, разворот корпуса вправо, два рывка прямыми руками, руки, согнутые в локтях перед грудью, два рывка, разворот корпуса в лево, два рывка прямыми руками – 10 серий
6. Наклоны корпуса, два рывка влево с поднятой правой рукой, два рывка вправо с левой поднятой рукой – 10 серий.

7. Круговые вращения корпусом 4 слева направо и 4 справа налево – 10 серий.
8. Наклоны корпусом в перед, руками коснуться носков ног – 10 раз.
9. Выпады ногами поочередно левой-правой с покачиванием верх-вниз - 5 раз.

10. Перекаты с правой ноги на левую, с левой на правую – 10 раз.

11. Ноги в месте в полуприседе, руки на коленях, круговые вращения коленями слева направо и справа налево.

12. Ноги на ширине плеч в полуприседе, руки на коленях, круговые вращения коленями во внутрь и внешнюю сторону.

13. Ногу ставим на носочек, круговые вращения голеностопом левой, потом правой ноги.

Задания: 

1. Отжимание от пола – 15 раз.

2. Приседания, ноги на ширине плеч, пятки от пола не отрываем -10 раз.
3. На пресс: лежа на полу, руки за головой, поднимаем корпус и одновременно, подтягиваем согнуты ноги в коленях к груди – 15 раз.  
Для группы УТ

Баскетбольная тренировка дома.6 упражнений https://www.youtube.com/watch?v=-daJh9dn-fU&ab_channel=SAINTHANDLES
Усложненная домашняя тренировка по баскетболу https://www.youtube.com/watch?v=-HBaixgcg7Y&ab_channel=BALLGAMES-%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
 
Для УТ и НП

Простые баскетбольные упражнения для детских тренировок дома https://www.youtube.com/watch?v=-L3PQUQQq_Y&ab_channel=BALLGAMES-%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
Продвинутый комплекс упражнений для баскетбола в домашних условиях https://www.youtube.com/watch?v=-Abo2kZJ-RI&ab_channel=BALLGAMES-%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
Баскетбол. Упражнения для развития чувства мяча и скорости работы рук https://www.youtube.com/watch?v=HrsDtaaS23w&ab_channel=SKILLUPBASKETBALL
Только для просмотра

ОБУЧЕНИЕ ДРИБЛИНГУ / ДОМАШНЯЯ ТРЕНИРОВКА / БАСКЕТБОЛ https://www.youtube.com/watch?v=KJU3zl6Ewu4&ab_channel=YesBasketball
10 упражнений дома для самых маленьких баскетболистов | Координационная ловля, реакция https://www.youtube.com/watch?v=J9-8HUrr94U&ab_channel=PLAYMAKER%7C%D0%A8%D0%BA%D0%BE%D0%BB%D0%B0%D0%91%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D1%85%D0%9D%D0%B0%D0%B2%D1%8B%D0%BA%D0%BE%D0%B2
БАСКЕТБОЛ для начинающих. Упражнения с мячом на месте 
https://www.youtube.com/watch?v=R3bDjXujoy4
