ДЮСШ
Секция баскетбол

Тренер Вавилов А.А.

Задание на 1 декабря 2020 года

Цель: поддержание спортивной формы
1.Официальные правила баскетбола.
   Правило первое – игра (СТ.1)
2. Бег на месте ( Тренажер беговая дорожка при наличии) - 15 минут

3. Прыжки через баскетбольный мяч лежащий на полу на левой, на правой,                на двух ногах.

     100 прыжков (суммарно)

4. Приседание три подхода по 20 приседаний.

5. Упражнения с мячом «восьмерка» на месте, в движении по комнате

      (7-10 минут)

6. Вращение баскетбольного мяча вокруг туловища, вокруг головы вращение по часовой стрелке, против часовой стрелки.
7. Водные процедуры душ,обтирание влажным полотенцем.

ДЮСШ

Секция баскетбол

Тренер Вавилов А.А.

Задание на 3 декабря 2020 года

Цель: поддержание спортивной формы
1. Официальные правила баскетбола.
    Правило второе – площадка и оборудование (Ст2, Ст 3)
2. Бег на месте  или тренажере беговая дорожка  - 15 минут

3.Упражнения лежа на полу  подьемы рук и ног лежа на животе и на спине        
     (10 минут)

4. Прыжки ноги вместе – руки в стороны (три подхода по 30 прыжков)

5.Отжимание от пола с использованием баскетбольного мяча левая рука на полу правая на баскетбольном мяче и наоборот

   (60 отжиманий,но не более 6 подходов).
6.  Водные процедуры душ, баня (по возможности).

ДЮСШ

Секция баскетбол

Тренер Вавилов А.А.

Задание на 8 декабря 2020 года

Цель: поддержание спортивной формы
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. Отжимание от пола на кулаках ( пять подходов по 12 отжиманий)

4. Ведение теннисным мячом, бросок в стену ловля поочередно левой,правой рукой

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

Секция баскетбол

Тренер Вавилов А.А.

Задание на 10 декабря 2020 года

Цель: поддержание спортивной формы
1.Официальные правила баскетбола.

Правило четвертое – игровое положение (Ст.8., Ст.9., Ст.10.,Ст.11., Ст.12.)
2. Бег на месте  15-20 минут (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. Приседания на двух ногах (на левой, на правой ноге) три подхода на каждое положение 15 раз.

5. Упражнения с баскетбольным мячом «восьмерка», финты подброс и ловля мяча из положения лежа на спине, на животе (15-20 минут)

6. Водные процедуры душ, обтирание влажным полотенцем, баня (по возможности)
