
План дистанционных тренировочных занятий для занимающихся отделения 
баскетбола, группы НП-1 предспортивная, в количестве 22 человек, на период с 

30.03.2020 по 05.04.2020. 
 

  
  
Ежедневные занятия для самостоятельного выполнения дома. 
  
В данной тренировке нужно выполнять 2-3 подхода по 15-20 повторений на каждое 
упражнение. 
 

 Начинаем с разминки : 

o легкий бег на месте; 
o рывки руками перед грудью; 
o махи руками в стороны; 
o пружинящие наклоны вперед и в стороны; 
o приседания; 
o отжимания; 
o упражнение «планка»; 
o выпады; 
o подскоки 

  
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=17539536984286721271&text=упражнения%2
0для%20развития%20чувства%20мяча%20и%20скорости&path=wizard&parent-
reqid=1586117369498185-846721508423313224100332-production-app-host-sas-
web-yp-186&redircnt=1586117389.1 
 
  
  
Рекомендуемые фильмы для просмотра: 
«Над кольцом» — Above The Rim 
Технологии спорта. Баскетбол 

 

https://yandex.ru/video/preview/?filmId=17539536984286721271&text=%D1%83%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8F%20%D0%B4%D0%BB%D1%8F%20%D1%80%D0%B0%D0%B7%D0%B2%D0%B8%D1%82%D0%B8%D1%8F%20%D1%87%D1%83%D0%B2%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0%20%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0%20%D0%B8%20%D1%81%D0%BA%D0%BE%D1%80%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B8&path=wizard&parent-reqid=1586117369498185-846721508423313224100332-production-app-host-sas-web-yp-186&redircnt=1586117389.1
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=17539536984286721271&text=%D1%83%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8F%20%D0%B4%D0%BB%D1%8F%20%D1%80%D0%B0%D0%B7%D0%B2%D0%B8%D1%82%D0%B8%D1%8F%20%D1%87%D1%83%D0%B2%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0%20%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0%20%D0%B8%20%D1%81%D0%BA%D0%BE%D1%80%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B8&path=wizard&parent-reqid=1586117369498185-846721508423313224100332-production-app-host-sas-web-yp-186&redircnt=1586117389.1
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=17539536984286721271&text=%D1%83%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8F%20%D0%B4%D0%BB%D1%8F%20%D1%80%D0%B0%D0%B7%D0%B2%D0%B8%D1%82%D0%B8%D1%8F%20%D1%87%D1%83%D0%B2%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0%20%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0%20%D0%B8%20%D1%81%D0%BA%D0%BE%D1%80%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B8&path=wizard&parent-reqid=1586117369498185-846721508423313224100332-production-app-host-sas-web-yp-186&redircnt=1586117389.1
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=17539536984286721271&text=%D1%83%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8F%20%D0%B4%D0%BB%D1%8F%20%D1%80%D0%B0%D0%B7%D0%B2%D0%B8%D1%82%D0%B8%D1%8F%20%D1%87%D1%83%D0%B2%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0%20%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0%20%D0%B8%20%D1%81%D0%BA%D0%BE%D1%80%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B8&path=wizard&parent-reqid=1586117369498185-846721508423313224100332-production-app-host-sas-web-yp-186&redircnt=1586117389.1
https://basketball-training.org.ua/filmi-pro-basketbol/texnologii-sporta-basketbol.html

