
Тренировка №1 

Тема урока 1: Жесты судьи по баскетболу и их значения 

Смотреть по ссылке:  https://www.youtube.com/watch?v=ik_GBD-mSbQ  

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=ik_GBD-mSbQ


 

 

Номера игроков 

 



 

 

 

 



 

Тема урока: 2. Техника отжимания от пола 

Смотреть по ссылке: https://www.youtube.com/watch?v=irfGo1Yw0fs 

 
Выполнить разминку 8-10 минут. После разминки сделать 7 подходов 

отжимания от пола по 30 секунд, перерыв между подходами 45 секунд. 

Смотреть видео и выполнять упражнения  только в присутствии 

родителей. 

(Соблюдать технику безопасности к месту занятия, одежде и обуви) 

Если при выполнении задания почувствовали дискомфорт или 

недомогание немедленно остановиться и сообщить родителям. 

Если есть освобождение от занятий физической культурой на данный 

период, то ознакомиться только с теоретической частью. 

*При работе за компьютером через 25-30 минут выполнять зарядку для глаз 

и физические упражнения. 
 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=irfGo1Yw0fs


Тренировка №2 

Тема урока: 1. Ведение баскетбольного мяча. 

Смотреть по ссылке: https://www.youtube.com/watch?v=rGBWBpnqMW8  

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=rGBWBpnqMW8


 

 

 

 

 

 

 



2.Техника отжимания от пола 

Смотреть по ссылке: https://www.youtube.com/watch?v=c902b5g8w0A  

 

Упражнения выполнять только в присутствии родителей 

(Перед выполнением упражнений обязательно провести 
разминку и соблюдать технику безопасности к месту занятия, 

одежде и обуви) 

Если нет возможности выполнить практическую часть, то 

ознакомиться только с теоретической частью. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=c902b5g8w0A


Тренировка №3 
Тема занятия: Развитие физических качеств. 

1. Разминка всех групп мышц. (10-12 минут) 

2. 1 круг 

 отжимания-30 секунд 

отдых-30 секунд 

поднимание туловища-30 секунд 

отдых-30 секунд 

приседания-30 секунд 

отдых-30 секунд 

планка-30 секунд 

отдых-30 секунд 

берпи-30 секунд 

отдых-1 минута 

    2 круг 

отжимания-25 секунд 

отдых-35 секунд 

поднимание туловища-25 секунд 

отдых-35 секунд 

приседания-25 секунд 

отдых-35 секунд 

планка-25 секунд 

отдых-35 секунд 

берпи-25 секунд 

отдых-1 минута 

    3 круг 

отжимания-25 секунд 

отдых-35 секунд 

поднимание туловища-25 секунд 

отдых-35 секунд 

приседания-25 секунд 

отдых-35 секунд 

планка-25 секунд 

отдых-35 секунд 

берпи-25 секунд 

отдых-1 минута 

3. Наклоны на гибкость из положения сидя-50 раз 

     Упражнения на восстановление дыхания 2-3 минуты 
 


