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При выполнении всех упражнений, соблюдать технику безопасности.
	Сроки
	Март
1 неделя
	23,03,2020
	25,03,2020
	27,03,2020
	Рекомендации 
	Зачетные требования

	                                       Наименование мероприятия
(ЗАДАНИЕ)
	Количество

	Количество

	Количество

	
	

	Теория 
	Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте
	
	
	
	Поиск в интернете
	Тесты

	ОФП
	1.Прыжки на скакалке на двух ногах 
2. Отжимание от стола(кровати)
3.Поднимание на носки
4. Пресс

	30
15
40
30 сек.
	30
15
40
30сек.
	30
15
40
30сек.
	Без ошибки
Туловище прямое 
поочередно на две ноги
И.П. лежа на спине

	Зачеты
Зачеты
Зачеты
Зачеты

	СФП
	1.Прыжки вверх частые
2. Прыжки вверх коленями достать грудь
3Отталкивание от стены пальцами
4.Бег и прыжки.

	30
3 по5
15
1мин.,20
	50
3 по5
15
1мин,20

	50
3 по5
15
1мин,20

	Плечи расслаблены
Толчок двумя ногами
лодони не касаются стены

	Зачеты
Зачеты
Зачеты
Зачеты

	ТТМ
	
	
	
	
	
	

	

	Сроки 
	Март-апрель 
2 неделя
	30,03,2020
	01,04,2020
	03,04,2020
	Рекомендации 
	Зачетные требования

	              Наименование мероприятия
                           (ЗАДАНИЕ)
	Количество

	Количество

	Количество

	
	

	Теория 
	ПРофилактика заболеваемости и травматизма в спорте
	
	
	
	Поиск в интернете
	тесты

	ОФП
	1.Кросс, бег.
2. Прыжки на скакалке
3.Приседания с отягощением.
4.Пружинистые покачивания в выпаде.
5.Пресс
	2 мин.
40
10
10
30сек.
	2 мин.
40
10
10
30сек
	2 мин.
40
10
10
30сек.
	 без ошибки
задняя нога прямая.
касаемся головой коленей.
	Зачеты
Зачеты
Зачеты
Зачеты
Зачеты

	СФП
	1.работа с эспандером.
2. Прыжок на возвышенность (скамейка, стул и.т.д.)
3. Отжимание стоя спиной к предмету (скамейка, стул, и.т.д.)
4.Растяжка позвоночника(наклоны вперед,назад).
	20
3 подхода по10
2 по 3
3 подхода по10.
	20
3 подхода по10
2 по3
3 по10
	20
3 подхода по10
2 по 3
2 по10
	на каждую руку.
отталкиваемся двумя ногами.

	Зачеты
Зачеты
Зачеты
Зачеты
Зачеты
Зачеты

	ТТМ
	
	
	
	
	
	


	Сроки
	Апрель
3 неделя
	06,04,2020
	08,04,2020
	10,04,2020
	Рекомендации 
	Зачетные требования

	                                       Наименование мероприятия
(ЗАДАНИЕ)
	Количество

	Количество

	Количество

	
	

	Теория 
	Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте
	
	
	
	Поиск в интернете
	Тесты

	ОФП
	1.Прыжки на одной и двух ногах поочередно
2.Полуприсяды
3.Поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине.
	по25
20
	по 25
20
	по 25.
20
	
	Зачеты
Зачеты
Зачеты
Зачеты

	СФП
	1.Прыжки вверх 
2. Прыжки вверх коленями достать грудь
3.метание теннисного мяча в цель
4.Бег с максимальной частотой на месте.

	50
3по5
10попад.
10 с.
	50
3по6
15попад.
10 с.

	50
3 по 6
15попад.
15с.

	Толчок двумя ногами

	Зачеты
Зачеты
Зачеты
Зачеты

	ТТМ
	
	
	
	
	
	

	

	Сроки 
	Апрель 
4 неделя
	13,04,2020
	15,04,2020
	17,04,2020
	Рекомендации 
	Зачетные требования

	              Наименование мероприятия
                           (ЗАДАНИЕ)
	Количество

	Количество

	Количество

	
	

	Теория 
	Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте.
	
	
	
	Поиск в интернете
	тесты

	ОФП
	1.Кросс, бег.
2. Прыжки на скакалке
3. Отжимание от стола(кровати)
4.Прыжки на двух ногах поочередно,вместе.
5. Пресс
	3 мин.
30
20
по20
15
	3 мин.
40
20
по 20
20
	3 мин.
40
20
по30
25
	 без ошибки
Касаемся грудью опоры
за 30 секунд

	Зачеты
Зачеты
Зачеты
Зачеты
Зачеты

	СФП
	1.Прыжки со сменой ног на возвышенность(скамейка,стул)
2. Прыжки вверх коленями достать грудь
3.Многократные прыжки с ноги на ногу. 
4. Отжимание стоя спиной к предмету (скамейка, стул, и.т.д.)
5.Отталкивание  от стены пальцами.
	15
3 подхода по6
3 сер по 15
2 по 4
20
	15
3 подхода
по6
3 по15
2 по 4
20
	20
3 подхода
по6
3 по15
2 по 4
20
	Стопа полностью ложится.
Толчок двумя ногами
держать равновесие.
Ладони не касаются.

	Зачеты
Зачеты
Зачеты
Зачеты
Зачеты
Зачеты

	ТТМ
	
	
	
	
	
	


	Сроки
	Апрель
5 неделя
	20,04,2020
	22,04,2020
	24,04,2020
	Рекомендации 
	Зачетные требования

	                                       Наименование мероприятия
(ЗАДАНИЕ)
	Количество

	Количество

	Количество

	
	

	Теория 
	Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте.
	
	
	
	Поиск в интернете
	Тесты

	ОФП
	1.Сгибание и разгибание рук с гантелями.Отжимания от пола..
2.Поднимание на носки поочередно на обеих ногах и на двух
3.Бег на месте с упором в стену.
4.Махи коленями вверх правой и левой ногой 
	по20.,10
30
20 с.
по 25
	по 20,10
30
20 с.
по 25
	по30,10
30
20 с.
по 25
	Спина прямая.
темп медленный.
максимально достаем грудь.
	Зачеты
Зачеты
Зачеты.
Зачеты.

	СФП
	1.Работа с эспандером.
2.Бег с максимальной частотой на месте.
3.Частые прыжки.
4.Прыжки в стороны (одиночные и сериями.
5.Бег и прыжки с отягощением..
	20
20 с.
30сек.
15,3 по 7
3мин.,30.
	20
20 с.
30сек
15,3 по7
3мин.,30.
	20
20 с.
30сек
15,3 по 7
3мин.,40.
	Каждой рукой.
	Зачеты
Зачеты
Зачеты
Зачеты

	ТТМ
	
	
	
	
	
	

	

	Сроки 
	Апрель-май 
6 неделя
	27,04,2020
	29,04,2020
	01,05,2020
	Рекомендации 
	Зачетные требования

	              Наименование мероприятия
                           (ЗАДАНИЕ)
	Количество

	Количество

	Количество

	
	

	Теория 
	Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте.
	
	
	
	Поиск в интернете
	тесты

	ОФП
	1.Бег
2.Приседания с отягощением.
3.Пресс.
4.Выпады.
5.Частые прыжки.
	4мин.
12.
25
по10 
25
	4мин.
12.
25
по10
30
	4мин.
12.
25
по10
30.
	Спина ровная.
На каждую ногу.
	Зачеты
Зачеты
Зачеты
Зачеты
Зачеты

	СФП
	1.Из упора лежа в упор сидя и прыжок вверх
2.Прыжки вперед из положения упор сидя.
3.Махи ногами коленями вперед.
4.Прыжки в стороны в защитной стойке.
5.Работа с эспандером.
	3 серии по 5
2 серии по 5
по30
по15
по25
	3 серии по5
2 сериипо5
по30
по15
по25
	3 серии по 5
2 серии по5
по30
по15
по25
	Руки при прыжке вверх.
каждой ногой достаем грудь.
На каждую руку.

	Зачеты
Зачеты
Зачеты
Зачеты
Зачеты

	ТТМ
	
	
	
	
	
	


	Сроки
	Май

7 неделя
	4.05,2020
	6.05,2020
	8.05,2020
	Рекомендации 
	Зачетные требования

	                                       Наименование мероприятия

(ЗАДАНИЕ)
	Количество


	Количество


	Количество


	
	

	Теория 
	Состояние и развитие баскетбола в России.
	
	
	
	Поиск в интернете
	Тесты

	ОФП
	1.Прыжки на скакалке на двух ногах 

2. Отжимание от стола(кровати)

3.Поднимание на носки

4. Пресс


	30

15

40

30 сек.
	30

15

40

30сек.
	30

15

40

30сек.
	Без ошибки

Туловище прямое 

поочередно на две ноги

И.П. лежа на спине


	Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

	СФП
	1.Прыжки вверх частые

2. Прыжки вверх коленями достать грудь

3Отталкивание от стены пальцами

4.Бег и прыжки.


	30

3 по5

15

1мин.,20
	50

3 по5

15

1мин,20


	50

3 по5

15

1мин,20


	Плечи расслаблены

Толчок двумя ногами

лодони не касаются стены


	Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

	ТТМ
	
	
	
	
	
	

	

	Сроки 
	Май

8 неделя
	11.05,2020
	13.05,2020
	15.05 2020
	Рекомендации 
	Зачетные требования

	              Наименование мероприятия

                           (ЗАДАНИЕ)
	Количество


	Количество


	Количество


	
	

	Теория 
	Состояние и развитие баскетбола в России
	
	
	
	Поиск в интернете
	тесты

	ОФП
	1.Кросс, бег.

2. Прыжки на скакалке

3.Приседания с отягощением.

4.Пружинистые покачивания в выпаде.

5.Пресс
	2 мин.

40

10

10

30сек.
	2 мин.

40

10

10

30сек
	2 мин.

40

10

10

30сек.
	 без ошибки

задняя нога прямая.

касаемся головой коленей.
	Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

	СФП
	1.работа с эспандером.

2. Прыжок на возвышенность (скамейка, стул и.т.д.)

3. Отжимание стоя спиной к предмету (скамейка, стул, и.т.д.)

4.Растяжка позвоночника(наклоны вперед,назад).
	20

3 подхода по10

2 по 3

3 подхода по10.
	20

3 подхода по10

2 по3

3 по10
	20

3 подхода по10

2 по 3

2 по10
	на каждую руку.

отталкиваемся двумя ногами.


	Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

	ТТМ
	
	
	
	
	
	


	Сроки
	Май

9 неделя
	16.05 2020
	18.05,2020
	20 05.2020
	Рекомендации 
	Зачетные требования

	                                       Наименование мероприятия

(ЗАДАНИЕ)
	Количество


	Количество


	Количество


	
	

	Теория 
	Состояние и развитие баскетбола в России.
	
	
	
	Поиск в интернете
	Тесты

	ОФП
	1.Прыжки на скакалке на двух ногах 

2. Отжимание от стола(кровати)

3.Поднимание на носки

4. Пресс


	30

15

40

30 сек.
	30

15

40

30сек.
	30

15

40

30сек.
	Без ошибки

Туловище прямое 

поочередно на две ноги

И.П. лежа на спине


	Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

	СФП
	1.Прыжки вверх частые

2. Прыжки вверх коленями достать грудь

3Отталкивание от стены пальцами

4.Бег и прыжки.


	30

3 по5

15

1мин.,20
	50

3 по5

15

1мин,20


	50

3 по5

15

1мин,20


	Плечи расслаблены

Толчок двумя ногами

лодони не касаются стены


	Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

	ТТМ
	
	
	
	
	
	

	

	Сроки 
	Май

10 неделя
	22 05.,2020
	25 05.,2020
	27 05.2020
	Рекомендации 
	Зачетные требования

	              Наименование мероприятия

                           (ЗАДАНИЕ)
	Количество


	Количество


	Количество


	
	

	Теория 
	Состояние и развитие баскетбола в России
	
	
	
	Поиск в интернете
	тесты

	ОФП
	1.Кросс, бег.

2. Прыжки на скакалке

3.Приседания с отягощением.

4.Пружинистые покачивания в выпаде.

5.Пресс
	2 мин.

40

10

10

30сек.
	2 мин.

40

10

10

30сек
	2 мин.

40

10

10

30сек.
	 без ошибки

задняя нога прямая.

касаемся головой коленей.
	Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

	СФП
	1.работа с эспандером.

2. Прыжок на возвышенность (скамейка, стул и.т.д.)

3. Отжимание стоя спиной к предмету (скамейка, стул, и.т.д.)

4.Растяжка позвоночника(наклоны вперед,назад).
	20

3 подхода по10

2 по 3

3 подхода по10.
	20

3 подхода по10

2 по3

3 по10
	20

3 подхода по10

2 по 3

2 по10
	на каждую руку.

отталкиваемся двумя ногами.


	Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

	ТТМ
	
	
	
	
	
	


