План работы с воспитанниками  отделения «Баскетбол» (дистанционно) на май 2020 года. Тренер-преподаватель Башмаков В. Н.
	Дата
	Виды спортивной подготовки
	Количество повторений

	06.05.2020
УТГ-1
	Имитация упражнений без мяча
Основная стойка, передвижения приставными шагами; остановка двумя шагами и прыжком
Ловля и передача мяча
	3x10
4x20


	07.05.2020
ГПН-1
	Ведение мяча
Броски мяча
	По усмотрению ребенка

	08.05.2020
ГПН-3
	Ловля и передача мяча
Ловля и передача мяча двумя руками от груди в парах и тройках
	5x10


	12.05.2020
ГПН-1
	Броски мяча в корзину двумя руками от груди;
Бросок мяча в баскетбольный щит одной (двумя) руками от груди после ведения

	2x10


	13.05.2020
ГПН-3
	техника передвижения в защитной стойке:
· передвижения в защитной стойке приставными шагами боком, вперед и назад;
· передвижения в защитной стойке по заданию;
· передвижения с повторением действий партнера («зеркальное» выполнение);

	3x10


	14.05.2020
УТГ-1
	техника остановки в два шага:
· изучение техники остановки без мяча: во время ходьбы, во время бега в медленном, затем в среднем и быстром темпе (по прямой и с изменением направления);
· внезапная остановка по сигналу;
· остановка после ловли мяча;
· остановка после ведения мяча;

	По усмотрению ребенка

	15.05.2020
ГПН-1
	1. Сит-ап
2. Классические отжимания
3. Приседания с прыжком
4. Ягодичный мост
5. «Самолет» Лежа на животе- подъем туловища-руки вверх- в стороны
	4 подхода по 10-25 раз

	16.05.2020
ГПН-3
	1. Подъем туловища с касанием голени
2. Боковые скручивания
3. Отжимания с колен- узкая постановка рук
4. Классические приседания
5. В упоре лежа- поочередно подъем правой и левой руки

	4 подхода по 15-25 раз

	18.05.2020
УТГ-1
	1. Подъем туловища с касанием голени
2. Боковые скручивания
3. Отжимания с колен- узкая постановка рук
4. Классические приседания
5. В упоре лежа- поочередно подъем правой и левой руки

	4 подхода по 15-25 раз

	19.05.2020
	https://youtu.be/6qR9jH-zRDI?list=PLM0nVwqX4oUY3C-rRap4OEQ2IX7iq9tSv
	

	20.05.2020
ГПН-1
	1. Сит-ап
2. «Червячок»
3. Ягодичный мост на одной ноге
4. Лежа на животе- подъем туловища- со сгибанием рук
5. Выпады назад

	4 подхода по 15-25 раз

	21.05.2020
ГПН-3
	1. Классические отжимания
2. Боковые скручивания
3. Лежа на животе – поочередно- подъем руки и ноги
4. Приседания с прыжком
5. Ягодичный мост на одной ноге
	4 подхода по 15-25 раз

	22.05.2020
УТГ-1
	1. Отжимания с колен с узкой постановкой рук
2. Подъем туловища с касанием голени
3. Лежа на животе подъем туловища со сгибанием рук
4. Приседания с прыжком
5. В упоре лёжа поочередно подъем правой и левой руки
	4 подхода по 15-25 раз

	23.05.2020
ГПН-1
	1. И.п. – полуприсед, мяч внизу.
1 – левую в сторону, мяч вверх-вправо;
2 – и.п.;
3 – правую в сторону, мяч вверх-влево;
4 – полуприсед, передать мяч партнеру;
5–8 – то же задание выполняет партнер.

	Повторить 6–8 раз.

	25.05.2020
ГПН-3
	2. И.п. – стойка ноги врозь, мяч в правой руке.
1 – перебросить мяч через голову на левую руку, поймать его;
2 – то же в обратном направлении;
3 – переложить мяч из правой руки в левую, сделав им оборот вокруг туловища;
4 – передача партнеру;
5–8 – то же задание выполняет партнер.

	Повторить 6–8 раз

	26.05.2020
УТГ-1
	3. И.п. – стойка ноги врозь, мяч в правой руке.
1–3 – перекладывать мяч из одной руки в другую, вращая его по «восьмерке» между ногами;
4 – передача партнеру;
5–8 – то же задание выполняет партнер.

	Повторить 6–8 раз

	27.05.2020
ГПН-1
	 И.п. – о.с., мяч в правой руке.
1 – мах левой вперед, сделать перевод мяча с правой руки на левую с отскоком от пола под ногой;
2 – поймать мяч левой рукой;
3 – мах правой вперед, перевод мяча с левой руки на правую с отскоком от пола под ногой;
4 – ловля мяча правой рукой и передача партнеру;
5–8 – то же задание выполняет партнер.

	Повторить 6–8 раз

	28.05.2020
ГПН-3
	5. И.п. – присед, мяч в правой руке.
1–3 – прыжки на месте с поворотом налево и ведением мяча правой рукой;
4 – передача партнеру;
5–8 – то же задание выполняет партнер

	Повторить 6–8 раз, каждый раз меняя направление прыжков.

	29.05.2020
[bookmark: _GoBack]УТГ-1

	И.п. – упор лежа на левой руке.
1–3 – ведение мяча правой рукой;
4 – передача партнеру прокатыванием;
5–8 – то же задание выполняет партнер.

	Повторить 6–8 раз, каждый раз меняя руку.


	30.05.2020
ГПН-1
	 И.п. – стойка баскетболиста, мяч перед грудью.
1 – шаг правой вперед;
2 – приставить левую к правой;
3 – присед;
4 – бросок в прыжке партнеру;
5–8 – то же задание выполняет партнер.

	Повторить 6–8 раз



