Индивидуальный план дистанционных занятий с обучающимися МБУ ДО ДООСЦ»Юность» отделения «Баскетбол»БУС-1 тренера-Иванова Е.А. 

ОРГАНИЗАЦИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА Возраст обучающихся - 10-12лет 

04.10.2021 

Теоретическая подготовка (20 минут) 

1. Состояние и развитие баскетбола в России. 2. Изучение техники остановки без мяча. Комплекс упражнений для профилактики утомления глаз (2 минуты)

 1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5. Повторять 4 - 5 раз. 2. Крепко зажмурить глаза (считать до 3, открыть их и посмотреть вдаль, считать до 5). Повторять 4 - 5 раз. 3. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки влево и вправо, вверх и вниз. Повторять 4 - 5 раз. 4. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1 - 4, потом перенести взор вдаль на счет 1 - 6. Повторять 4 - 5 раз 5. В среднем темпе проделать 3 - 4 круговых движений глазами в правую сторону, столько же в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторять 1 - 2 раза. 

ОФП и СФП (20 минут) 1. Прыжки через скакалку. 2. Бег (упражнение выполняется на улице, на свежем воздухе). 3. Эстафеты с мячом (упражнение выполняется на улице, на свежем воздухе). 4. Отталкивания от стены ладонями и пальцами одновременно. 5. Прыжки через скамейку (упражнение выполняется на улице, на свежем воздухе). 6. Прыжки с ноги на ногу. 7 Подбрасывание и ловля мяча в движении (упражнение выполняется на улице, на свежем воздухе). 

Физические упражнения для профилактики общего утомления (8 минут) 1. И.п. - руки в стороны. 1-4 - восьмеркообразные движения руками. 5-8 - то же, но в другую сторону. Руки не напрягать. Повторить 4-6 раз. Темп медленный. Дыхание произвольное. 2. И.п. - стойка ноги врозь, руки на поясе. 1 -3 - три пружинящих движения тазом вправо, сохраняя и.п. плечевого пояса. 4 - и.п. Повторить 4-6 раз в каждую сторону. Темп средний. Дыхание не задерживать. 3. И.п. - о.с. 1 - руки в стороны, туловище и голову повернуть налево. 2 - руки вверх. 3 - руки за голову. 4 - и.п. Повторить 4-6 раз в каждую сторону. Темп медленный. 

Дополнительные развивающие задания (20 минут) 1. Просмотр фрагментов видео тренировок для отработки определенных спортивных навыков по следующим темам: «Броски с ближней дистанции», «Передача в двойках в движении», «Передача в двойках на месте», «Движение в защитной стойке», «Игра один против одного», «Упражнения на чувство и контроля мяча». 2. Беседа на тему: «Профилактика буллинга среди детей и подростков».

 Комплекс упражнений для профилактики утомления глаз (2 минуты) 1. Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, затем раскрыть глаза, расслабив мышцы глаз, посмотреть вдаль на счет 1 -6. Повторить 4-5 раз. 2. Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1 -4. До усталости глаза не доводить. Затем открыть глаза, посмотреть вдаль на счет 1 -6. Повторить 4- 5 раз. 3. Не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксировать взгляд на счет 1-4, затем посмотреть вдаль прямо на счет 1-6. Аналогичным образом проводятся упражнения, но с фиксацией взгляда влево, вверх и вниз. Повторить 3-4 раза. 4. Перенести взгляд быстро по диагонали: направо вверх - налево вниз, потом прямо вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

Физические упражнения для профилактики общего утомления (8 минут) 1. И.п. - о.с. 1 -2 - встать на носки, руки вверх-наружу, потянуться вверх за руками. 3-4 - дугами в стороны руки вниз и расслабленно скрестить перед грудью, голову наклонить вперед. Повторить 6-8 раз. Темп быстрый. 2. И.п. - стойка ноги врозь, руки вперед, 1 - поворот туловища направо, мах левой рукой вправо, правой назад за спину. 2 и.п. 3-4 - то же в другую сторону. Упражнения выполняются размашисто, динамично. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 3. И.п. 1 - согнуть правую ногу вперед и, обхватив голень руками, притянуть ногу к животу, 2 - приставить ногу, руки вверх-наружу, 3-4 - то же другой ногой. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 

06.10.2021 

Теоретическая подготовка (20 минут) 1. Гигиенические требования к занимающимся спортом. 2. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. 

Комплекс упражнений для профилактики утомления глаз (2 минуты) 1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5. Повторять 4 - 5 раз. 2. Крепко зажмурить глаза (считать до 3, открыть их и посмотреть вдаль, считать до 5). Повторять 4 - 5 раз. 3. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки влево и вправо, вверх и вниз. Повторять 4 - 5 раз. 4. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1 - 4, потом перенести взор вдаль на счет 1 - 6. Повторять 4 - 5 раз 5. В среднем темпе проделать 3 - 4 круговых движений глазами в правую сторону, столько же в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторять 1 - 2 раза. 

ОФП и СФП (20 минут) 1. Передвижение приставным шагом (упражнение выполняется на улице, на свежем воздухе). 2. Прыжки в высоту. 3. Бег (упражнение выполняется на улице, на свежем воздухе). 4. Подвижные игры с мячом (упражнение выполняется на улице, на свежем воздухе). 5. Челночный бег (упражнение выполняется на улице, на свежем воздухе). 6. Прыжки через скамейку (упражнение выполняется на улице, на свежем воздухе). 7. Передача мяча в стену. 

Физические упражнения для профилактики общего утомления (8 минут) 1. И.п. - руки в стороны. 1-4 - восьмеркообразные движения руками. 5-8 - то же, но в другую сторону. Руки не напрягать. Повторить 4-6 раз. Темп медленный. Дыхание произвольное. 2. И.п. - стойка ноги врозь, руки на поясе. 1 -3 - три пружинящих движения тазом вправо, сохраняя и.п. плечевого пояса. 4 - и.п. Повторить 4-6 раз в каждую сторону. Темп средний. Дыхание не задерживать. 3. И.п. - о.с. 1 - руки в стороны, туловище и голову повернуть налево. 2 - руки вверх. 3 - руки за голову. 4 - и.п. Повторить 4-6 раз в каждую сторону. Темп медленный. 

Дополнительные развивающие задания (20 минут) 1. Беседа на тему: «О безопасном поведении на дорогах». 2. Просмотр фрагментов видео тренировок для отработки определенных спортивных навыков по следующим темам: «Броски с ближней дистанции», «Передача в двойках на месте», «Движение в защитной стойке». 
Комплекс упражнений для профилактики утомления глаз (2 минуты) 1. Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, затем раскрыть глаза, расслабив мышцы глаз, посмотреть вдаль на счет 1 -6. Повторить 4-5 раз. 2. Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1 -4. До усталости глаза не доводить. Затем открыть глаза, посмотреть вдаль на счет 1 -6. Повторить 4- 5 раз. 3. Не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксировать взгляд на счет 1-4, затем посмотреть вдаль прямо на счет 1-6. Аналогичным образом проводятся упражнения, но с фиксацией взгляда влево, вверх и вниз. Повторить 3-4 раза. 4. Перенести взгляд быстро по диагонали: направо вверх - налево вниз, потом прямо вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

Физические упражнения для профилактики общего утомления (8 минут) 1. И.п. - о.с. 1 -2 - встать на носки, руки вверх-наружу, потянуться вверх за руками. 3-4 - дугами в стороны руки вниз и расслабленно скрестить перед грудью, голову наклонить вперед. Повторить 6-8 раз. Темп быстрый. 2. И.п. - стойка ноги врозь, руки вперед, 1 - поворот туловища направо, мах левой рукой вправо, правой назад за спину. 2 и.п. 3-4 - то же в другую сторону. Упражнения выполняются размашисто, динамично. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 3. И.п. 1 - согнуть правую ногу вперед и, обхватив голень руками, притянуть ногу к животу, 2 - приставить ногу, руки вверх-наружу, 3-4 - то же другой ногой. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 

08.10.2021 
Теоретическая подготовка (20 минут) 1. Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. 2. Изучение техники остановки без мяча. 

Комплекс упражнений для профилактики утомления глаз (2 минуты) 1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5. Повторять 4 - 5 раз. 2. Крепко зажмурить глаза (считать до 3, открыть их и посмотреть вдаль, считать до 5). Повторять 4 - 5 раз. 3. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки влево и вправо, вверх и вниз. Повторять 4 - 5 раз. 4. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1 - 4, потом перенести взор вдаль на счет 1 - 6. Повторять 4 - 5 раз 5. В среднем темпе проделать 3 - 4 круговых движений глазами в правую сторону, столько же в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторять 1 - 2 раза. 

ОФП и СФП (20 минут) 1. Прыжки в глубину. 2. Бег с ускорением (упражнение выполняется на улице, на свежем воздухе). 3. Приседания. 4. Прыжки в высоту. 5. Отталкивания от стены ладонями и пальцами одновременно. 6. Прыжки через скамейку (упражнение выполняется на улице, на свежем воздухе). 7. Повторные прыжки после приземления. 8. Прыжки с ноги на ногу. 9. Подбрасывание и ловля мяча в движении. 10. Передача мяча в стену. 

Физические упражнения для профилактики общего утомления (8 минут) 1. И.п. - руки в стороны. 1-4 - восьмеркообразные движения руками. 5-8 - то же, но в другую сторону. Руки не напрягать. Повторить 4-6 раз. Темп медленный. Дыхание произвольное. 2. И.п. - стойка ноги врозь, руки на поясе. 1 -3 - три пружинящих движения тазом вправо, сохраняя и.п. плечевого пояса. 4 - и.п. Повторить 4-6 раз в каждую сторону. Темп средний. Дыхание не задерживать. 3. И.п. - о.с. 1 - руки в стороны, туловище и голову повернуть налево. 2 - руки вверх. 3 - руки за голову. 4 - и.п. Повторить 4-6 раз в каждую сторону. Темп медленный. 

Дополнительные развивающие задания (20 минут) 1. Просмотр фрагментов видео тренировок для отработки определенных спортивных навыков по следующим темам: «Броски с ближней дистанции», «Передача в двойках в движении», «Движение в защитной стойке», «Игра один против одного». 2. Просмотр видео материалов со спортивными соревнованиями по баскетболу с последующим анализом. 

Комплекс упражнений для профилактики утомления глаз (2 минуты) 1. Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1 -4, затем раскрыть глаза, расслабив мышцы глаз, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 2. Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1-4. До усталости глаза не доводить. Затем открыть глаза, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4- 5 раз. 3. Не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксировать взгляд на счет 1-4, затем посмотреть вдаль прямо на счет 1-6. Аналогичным образом проводятся упражнения, но с фиксацией взгляда влево, вверх и вниз. Повторить 3-4 раза. 4. Перенести взгляд быстро по диагонали: направо вверх - налево вниз, потом прямо вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

Физические упражнения для профилактики общего утомления (8 минут) 1. И.п. - о.с. 1 -2 - встать на носки, руки вверх-наружу, потянуться вверх за руками. 3-4 - дугами в стороны руки вниз и расслабленно скрестить перед грудью, голову наклонить вперед. Повторить 6-8 раз. Темп быстрый. 2. И.п. - стойка ноги врозь, руки вперед, 1 - поворот туловища направо, мах левой рукой вправо, правой назад за спину. 2 и.п. 3-4 - то же в другую сторону. Упражнения выполняются размашисто, динамично. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 3. И.п. 1 - согнуть правую ногу вперед и, обхватив голень руками, притянуть ногу к животу, 2 - приставить ногу, руки вверх-наружу, 3-4 - то же другой ногой. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 

