Задание для группы БУ-6 по баскетболу на время карантина 06.04.2020-10.04.2020
Уважаемые занимающиеся и их родители на время введённого карантина будет организованно дистанционные занятия с вашими детьми. Материалы по работе вашего ребенка вы можете получить вместе со школьными занятиями ежедневно в школе на вахте. С уважением Козлов Егор Дмитриевич.
06.04.2020
Разминка: 
1) И.п о.с руки на пояс; выполнить круговые движения головой влево, вправо.
2) И.п о.с руки к плечам; выполнить круговые движения в плечевом суставе вперед, назад.
3) И.п о.с руки на пояс; выполнить круговые движения в тазобедренном суставе влево,вправо.
4) И.п о.с руки прямые перед собой; выполнить круговые движения в локтевом суставе к себе, от себя.
5) И.п у.с руки к коленям; выполнить круговые движения в коленном суставе влево, вправо.
6) И.п ноги скрещены вплотныю друг к другу; выполнить никлон вперед с пружинящим движением. 1-3 наклон пружинящее движение 4- И.п смена ног.
7) И.п ш.с выпады влево вправо. (пятку опорной ноги от пола не отрывать). 
	№
	Упражнение
	Количество раз
	Отдых
	Основные ошибки

	
	
	М
	Ж
	
	

	1
	Упор присев упор лёжа
(мальчики с отжиманием, после каждого раза вставать на ноги)
	15
	15
	1 мин
	Слабое отбрасывание ног, прогиб в пояснице, наклон головы к полу, не правильное отжимание.

	2
	Запрыгивание на возвышенность (ступеньку) из положения приседа 15-20 см.
	20
	15
	1 мин
	руки не выполняют мах при выпрыгивании, выпрыгивание с прямых ног, приземление на прямые ноги.

	3
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа
	20
	15
	1 мин
	Руки сгибаются вдоль туловища, либо в стороны, таз приподнят или опущен к полу, голова наклонена к полу, отжимание выполняется не до конца.

	4
	Приседание на одной ноге, вторая выпрямлена вперед. (пистолетик)
	7
	5
	1 мин
	Приседание выполняется не до конца, вторая нога согнута в колене, потеря равновесия при приседании.

	5
	Сгибание разгибание туловище из положения лежа на спине.
	25
	20
	1 мин
	Локти не касаются колен, лопатки не касаются пола, ноги при И.П не согнуты под нужным углом.


Данный комплекс повторить дважды!!! 
По окончанию тренировки выполнить самостоятельно упражнения на гибкость (растяжка 5-10 мин)
07.04.2020
Разминка:
1) И.п о.с руки на пояс; выполнить круговые движения головой влево, вправо.
2) И.п о.с руки к плечам; выполнить круговые движения в плечевом суставе вперед, назад.
3) И.п о.с руки на пояс; выполнить круговые движения в тазобедренном суставе влево,вправо.
4) И.п о.с руки прямые перед собой; выполнить круговые движения в локтевом суставе к себе, от себя.
5) И.п о.с согнуть правую руку влево, придерживая под локтем правой рукой. 
6) И.п ш.с руки в стороны; выполнить наклон к полу и плавно встать в И.п подняв руки через стороны.
7) И.п у.с выпады вперед. (руки на колено, спина прямая, выпад глубже)
	№
	Упражнение
	Количество раз
	Отдых
	Основные ошибки

	
	
	М
	Ж
	
	

	1
	Планка
	30 сек
	20 сек
	1 мин
	Приподнят или опущен таз, голова наклонена к полу.

	2
	Удержание статической позы полу приседа с грузом в руках не более 0.5 кг.
	15 сек
	15 сек
	1 мин
	Угол в коленном суставе не составляет 90-100 градусов, спина согнута вперед.

	3
	В положение упор лежа перекладывать предмет (кубик, мячик) справа налево, возвращаясь в И.п.
	10 р
	10 р
	1 мин
	Не стабильная стойка в упоре лежа, прогиб в спине, слишком быстрое переставление предмета.

	4
	И.п Сед на полу. Поднять ноги от пола на 20-40 градусов руки расставить в стороны прямые. Удерживать данную позу.
	15 сек
	10 сек
	1 мин
	Ноги согнуты, носки не натянуты, спина не прямая, руки не прямые.

	5
	Приседания у стены, оперевшись коленями в стену.
	20 раз
	15 раз
	1 мин
	Потеря равновесия при приседании, касания руками стены, сгибание спины, недостаточно глубокий присед.


По окончанию данного комплекса Отдых 3 минуты лежа на полу с восстановлением дыхания и расслаблением всех мышц организма. 
Данный комплекс повторить трижды!!! 



08.04.2020
Разминка: 
1) И.п о.с, спиной к стене спускаться руками по стене до положения стойка на руках и ногах (мостик), также в И.п
2) И.п лежа на животе поднимать руки и ноги одновременно (лодочка)
3) И.п лежа на боку оперевшись на локоть, поднимать правую ногу вверх, после сменить И.п и тоже самое с левой ногой. (по 5-7 раз на каждую ногу)
4) И.п планка, касаться носком правой ноги пятку левой, и наоборот (движения плавные 5-7 раз на каждую ногу)
5) Упражнение «забор» И.п о.с выполнять перешагивание двумя ногами через вымешленный забор влево и тоже самое вправо. (7-10 раз)
6) Упражнение «шлагбаум» И.п о.с выполнить наклон с отшагиванием под вымешленным шлагбаумом влево, тоже самое вправо (7-10 раз)
Комплекс упражнений 
	№
	Упражнение
	Количество раз
	Отдых
	Основные ошибки

	
	
	М
	Ж
	
	

	1
	Оперевшись руками в стену, выполнить бег на месте как бы толкая стену вперед.
	20 с
	15 с
	30 с
	Колено не поднимается до уровня груди, голова опущена к полу.

	2
	Выпригивание из полного приседа с хлопком над головой.
	25 р
	20 р
	30 с
	Не достаточно высокое выпрыгивание, приземление на прямые ноги, недостаточно глубокий присед.

	3
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа (отжимание)
	20 р
	15 р
	30 с
	Руки сгибаются вдоль туловища, либо в стороны, таз приподнят или присутствует прогиб к полу, голова опущена к полу.

	4
	Планка с отведением правой руки и левой ноги одновременно в сторону.
	15с
	15с
	30с
	Движения резкие, неправильная стойка в планке.

	5
	Упор лежа с перекатом вправо, тоже самое влево с возвращением в И.п
	5 р
	5 р
	2 мин
	Медленное выполнение.



Данный комплекс выполнить дважды с отдыхом после всего комплекса 2-3 минуты. 
Закончить тренировку упражнениями на растяжку и восстановление мышц организма.
09.04.20
Разминка:
1) 1) И.п о.с руки на пояс; выполнить круговые движения головой влево, вправо.
2) И.п о.с руки к плечам; выполнить круговые движения в плечевом суставе вперед, назад.
3) И.п о.с руки на пояс; выполнить круговые движения в тазобедренном суставе влево,вправо.
4) И.п планка, касаться носком правой ноги пятку левой, и наоборот (движения плавные 5-7 раз на каждую ногу)
5) Упражнение «забор» И.п о.с выполнять перешагивание двумя ногами через вымешленный забор влево и тоже самое вправо. (7-10 раз)
6) И.п у.с выпады вперед. (руки на колено, спина прямая, выпад глубже)
Комплекс упражнений:
	№
	Упражнение
	Количество раз
	Отдых
	Основные ошибки

	
	
	М
	Ж
	
	

	1
	Бег на месте
	30 с
	30 с
	30 с
	Нога не поднимается высоко, руки не работают вдоль туловища и не согнуты в локтях.

	2
	Зашагивание на возвышенность с пружинящим движением (упражнение лыжника)
	20 р
	15р
	30 с
	Зашагивание и спуск на прямую ногу.

	3
	Прыжки по треугольнику руки на пояс
	15+15 с
	10+10 с
	30 с
	Ноги не вместе.

	4
	Балансирование на одной ноге руки в стороны, вторая согнуты в бедре и поднята на 90 градусов.
	30+30 с
	20+20 с
	30 с
	Тряска при балансировании, руки не прямые.

	5
	Выпрыгивание из полного приседа
	20 р
	20 р
	30 с
	Присед недостаточно глубокий, приземление на прямые ноги.


Выполнить данный комплекс дважды!!! После каждого комплекса отдых 2-3 минуты.
10.04.20
Разминка:
1) Самостоятельно проделать упражнения на растяжку мышц наиболее уставших за неделю. Самостоятельная разминка 15-20 минут.
Комплекс упражнений: 
	№
	Упражнение
	Количество раз
	Отдых
	Основные ошибки

	
	
	М
	Ж
	
	

	1
	Бег оперевшись руками в стену, с высоким подниманием бедра.
	20с
	15с
	1 мин
	Нога не поднимается коленой до груди, голова опушена к полу.

	2
	Прыжки звёздочкой (аэробика)
	15р
	15р
	1 мин
	Руки и ноги не прямые, медленное выполнение, подбивание ног.

	3
	Специальное координационное упражнение на 12 счетов (аэробика)
	5р
	5р
	1 мин
	-

	4
	Упор присев пор лёжа, мальчики с отжиманием.
	15р
	15р
	1 мин
	Не правильное отжимание, не возврат в И.п после выполнения, прогиб спины и таза.

	5
	Два шага прыжок (как на тренировке под кольцом отрабатываем, только в домашних условиях)
	10р
	8р
	1 мин
	Не подбор ноги. Мелкий шаг, низкой выпрыгивание, руки не подхватывают туловище.


Спасибо за проделанные тренировки!!! С уважением Козлов Егор Дмитриевич. 
Теоретический материал на неделю (обязателен к прочтению и изучению):
Возникновение баскетбола:
Преподаватель физического воспитания спрингфилдской тренировочной школы в США Джеймс Нейсмит в декабре 1891 г. изобрел игру, которую охарактеризовал как: «В баскетбол легко играть, но трудно играть хорошо». Новая игра оказалась очень динамичной и увлекательной, что превзошла самые смелые надежды Нейсмита. Очень скоро она завоевала всеобщее признание в Америке, а в современном мире в нее играют миллионы людей.
Появление данной игры было связано с получением приказа от директора колледжа Нейсмиту о том чтоб тот изобрел что-то, что разнообразит уроки физической культуры и создаст интерес у занимающихся. Нейсмит прибил обычно тогда еще корзину к столбу на улице и дал задачу ученикам бегая попадать мячом в нее. Так и зародилась игра баскетбол. Вскоре она развивалось было убрано дно корзины для удобства, введены правила по ведению мяча и придумана трехочковая линия для больше зрелищности дальних попаданий.
Краткие правила игры:
	В баскетбол играют две команды, каждая из которых состоит из пяти человек. Цель игры – забросить максимальное количество мячей в корзину соперника и помешать другой команде овладеть мячом и забросить его в корзину. Игра проводится на площадке 28 м в длину и 15 м в ширину. Продолжительность игры 40 мин, четыре четверти по 10 минут с перерывами по 5-10 минут. В NBA (национальной баскетбольной ассоциации правила слегка отличаются и продолжительность игры составляет 4х12 минут то есть 48 минут, также запрещена позиционная защита (для большей зрелищности игры).
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