
8 июня  (понедельник) 

Вид спорта Баскетбол 

Тренер -преподаватель Прокопчук Ксения Владимировна 

Теория теория по баскетболу 
 

 

ОФП  

 Упражнения с  мячом: 

1. И.п. – о.с. мяч в левой руке. 1-2 – дугами наружу, руки 

вверх, 3-4 – дугами наружу руки вниз, за спиной передать мяч 

в правую руку, выдох (8 раз). 

2. И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны. Мяч в левой руке. 

1- наклон к право ноге, руки вниз передать мяч в правую руку 

за ногой, выдох, 2. – и.п., вдох. 3-4 – то же к левой ноге 

передавая мяч в левую руку (10 раз). 

3. И.п. – то же. 1-2 – туловище вправо, ударить мячом о пол за 

правой ногой и поймать мяч двумя руками, 3-4 – и.п., мяч в 

правую руку, 5-8 – то же к другой ноге (10 раз). 

4. И.п. - стойка ноги врозь, держать мяч двумя руками. 1-2 – 

подбросить мяч, присесть и поймать его двумя руками, выдох, 

3-4 – подбросить мяч и вставая, поймать его, вдох, (12 раз) 

5. И.п. – стойка ноги врозь, мяч в левой руке. 1- наклон 

вправо, руки за голову, мяч в правую руку, 2. и.п., мяч в 

правой руке, 3-4 – то же влево (12 раз) 

6. Дыхательные упражнения (3 раза). 

7. И.п. - Сед руки в стороны, мяч в левой руке. 1- мах левой 

ногой вверх, руки вперед, передать под ногой мяч в правую 

руку, выдох, 2 – опустить ногу, руки в стороны, 3 – согнуть 

руки за головой и передать мяч в левую руку, вдох, 4 – руки в 

стороны, 5-8 то же другой ногой. (12 раз) 

 

 
 

 

СФП (практика которую можно 

применять в домашних условиях 

конкретно для вашего вида спорта) 

 

Домашняя тренировка для баскетболистов 
 

 

Контроль, взаимосвязь, 

корректировка(обратная связь с 

учащимися) 

Мессенджер WhatsApp,  видео, фото,  телефонная связь, Zoom 

 

 

 

 

 

https://yandex.ru/video/search?text=%D1%82%D0%B5%D0%BE%D1%80%D0%B8%D1%8F%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83&path=wizard&parent-reqid=1586968007171386-1598421260044796992700326-production-app-host-vla-web-yp-152
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%BE%D1%84%D0%BF%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83%20%D0%B2%20%D0%B4%D0%BE%D0%BC%D0%B0%D1%88%D0%BD%D0%B8%D1%85%20%D1%83%D1%81%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%8F%D1%85&path=wizard&parent-reqid=1591358374566348-1556544139268502513500288-production-app-host-vla-web-yp-127&filmId=5666499883174691325
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%BE%D1%84%D0%BF%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83%20%D0%B2%20%D0%B4%D0%BE%D0%BC%D0%B0%D1%88%D0%BD%D0%B8%D1%85%20%D1%83%D1%81%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%8F%D1%85&path=wizard&parent-reqid=1591358374566348-1556544139268502513500288-production-app-host-vla-web-yp-127&filmId=5666499883174691325
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%BE%D1%84%D0%BF%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83%20%D1%83%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8F&path=wizard&parent-reqid=1588684814788891-1661361387340519814800291-production-app-host-man-web-yp-25&filmId=14032403418519093974
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%BE%D1%84%D0%BF%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83%20%D1%83%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8F&path=wizard&parent-reqid=1588684814788891-1661361387340519814800291-production-app-host-man-web-yp-25&filmId=14032403418519093974
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%BE%D1%84%D0%BF%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83%20%D0%B2%20%D0%B4%D0%BE%D0%BC%D0%B0%D1%88%D0%BD%D0%B8%D1%85%20%D1%83%D1%81%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%8F%D1%85&path=wizard&parent-reqid=1591358374566348-1556544139268502513500288-production-app-host-vla-web-yp-127&filmId=11720527397380671782
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%BE%D1%84%D0%BF%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83%20%D0%B2%20%D0%B4%D0%BE%D0%BC%D0%B0%D1%88%D0%BD%D0%B8%D1%85%20%D1%83%D1%81%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%8F%D1%85&path=wizard&parent-reqid=1591358374566348-1556544139268502513500288-production-app-host-vla-web-yp-127&filmId=11720527397380671782


9 июня  (вторник) 

Вид спорта  Баскетбол 

Тренер -преподаватель Прокопчук Ксения Владимировна 

Теория теория по баскетболу 
 

ОФП  
 

Общая физическая подготовка... 
 

 

СФП (практика которую можно 

применять в домашних условиях 

конкретно для вашего вида спорта) 

 

watch?v=VDsX-8jv9-0 
 

 

Контроль, взаимосвязь, 

корректировка(обратная связь с 

учащимися) 

Мессенджер WhatsApp,  видео, фото,  телефонная связь, Zoom 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 июня  (среда) 

Вид спорта  Баскетбол 

Тренер -преподаватель Прокопчук Ксения Владимировна 

Теория теория по баскетболу 
 

ОФП watch?v=ithjDDD7wKQ 
 

СФП (практика которую можно 

применять в домашних условиях 

конкретно для вашего вида спорта) 

 
 

Тренировка по баскетболу в домашних... 
 

 

 

Контроль, взаимосвязь, 

корректировка(обратная связь с 

учащимися) 

Мессенджер WhatsApp,  видео, фото,  телефонная связь, Zoom 

 

 

 

https://yandex.ru/video/search?text=%D1%82%D0%B5%D0%BE%D1%80%D0%B8%D1%8F%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83&path=wizard&parent-reqid=1586968007171386-1598421260044796992700326-production-app-host-vla-web-yp-152
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%BE%D1%84%D0%BF%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83%20%D1%83%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8F&path=wizard&parent-reqid=1588684814788891-1661361387340519814800291-production-app-host-man-web-yp-25&filmId=3619287280999750627
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%BE%D1%84%D0%BF%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83%20%D1%83%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8F&path=wizard&parent-reqid=1588684814788891-1661361387340519814800291-production-app-host-man-web-yp-25&filmId=3619287280999750627
https://www.youtube.com/watch?v=VDsX-8jv9-0
https://yandex.ru/video/search?text=%D1%82%D0%B5%D0%BE%D1%80%D0%B8%D1%8F%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83&path=wizard&parent-reqid=1586968007171386-1598421260044796992700326-production-app-host-vla-web-yp-152
https://www.youtube.com/watch?v=ithjDDD7wKQ
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%BE%D1%84%D0%BF%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83%20%D0%B2%20%D0%B4%D0%BE%D0%BC%D0%B0%D1%88%D0%BD%D0%B8%D1%85%20%D1%83%D1%81%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%8F%D1%85&path=wizard&parent-reqid=1591358374566348-1556544139268502513500288-production-app-host-vla-web-yp-127&filmId=5533108092855170405
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%BE%D1%84%D0%BF%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83%20%D0%B2%20%D0%B4%D0%BE%D0%BC%D0%B0%D1%88%D0%BD%D0%B8%D1%85%20%D1%83%D1%81%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%8F%D1%85&path=wizard&parent-reqid=1591358374566348-1556544139268502513500288-production-app-host-vla-web-yp-127&filmId=5533108092855170405


 

 

11 июня (четверг) 

Вид спорта  Баскетбол 

Тренер -преподаватель Прокопчук Ксения Владимировна 

Теория теория по баскетболу 
 
 

ОФП 1. И.П. (исходное положение) – упор, стоя на коленях. 
Отжимание от пола, стараясь грудью коснуться пола – 10 -15 

раз 
(не прогибать туловище в поясничном отделе позвоночника, 

держать прямо). 
2. И. П. – основная стойка, ноги на ширине плеч. В руках 

гантели – 1-1,5 кг. или самодельные гантели (пластиковые 

бутылки, наполненные песком  или водой до необходимого 

веса). 
На раз – отвести руки в стороны; 
На два – вернуться в и.п. (до 20 раз) 
 
3. И.П. – о.с., ноги на ширине плеч. 
На раз – руки вперѐд; 
На два – руки вверх; 
На три – руки в сторону; 
На четыре – и.п. (до 20 раз) 
 
4. И.П. – упор, сидя сзади. 
Наклон к правой ноге, к средине, к левой ноге – по 15-20 раз. 
 
5. И.П. – упор, сидя сзади. 
Поднимание прямых ног в угол – до 20 раз. 
6. И.П. – лечь на пол, руки вдоль туловища. 
Поднимание и опускание прямых ног - 10-15 раз (таз не 

отрывать от пола). 
 
7. И.П. лёжа на коврике, ноги под диван (кровать), руки за 

головой (на плечах). 
Поднимание туловища в сед – 20 – 30 раз. 
 
8. И.П. стойка, ноги на ширине плеч, руки за спиной. 

Приседание в быстром темпе – 35 – 40 раз. 
 
 

СФП (практика которую можно 

применять в домашних условиях 

конкретно для вашего вида спорта) 

 

 

Баскетбольные упражнения в домашних... 
 
 

Контроль, взаимосвязь, 

корректировка(обратная связь с 

учащимися) 

Мессенджер WhatsApp,  видео, фото,  телефонная связь, Zoom 

 

https://yandex.ru/video/search?text=%D1%82%D0%B5%D0%BE%D1%80%D0%B8%D1%8F%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83&path=wizard&parent-reqid=1586968007171386-1598421260044796992700326-production-app-host-vla-web-yp-152
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%BE%D1%84%D0%BF%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83%20%D0%B2%20%D0%B4%D0%BE%D0%BC%D0%B0%D1%88%D0%BD%D0%B8%D1%85%20%D1%83%D1%81%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%8F%D1%85&path=wizard&parent-reqid=1591358374566348-1556544139268502513500288-production-app-host-vla-web-yp-127&filmId=11560180799170237073
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%BE%D1%84%D0%BF%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83%20%D0%B2%20%D0%B4%D0%BE%D0%BC%D0%B0%D1%88%D0%BD%D0%B8%D1%85%20%D1%83%D1%81%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%8F%D1%85&path=wizard&parent-reqid=1591358374566348-1556544139268502513500288-production-app-host-vla-web-yp-127&filmId=11560180799170237073


 

 

 

 

 

 

12 июня  (пятница) 

Вид спорта  Баскетбол 

Тренер -преподаватель Прокопчук Ксения Владимировна 

Теория теория по баскетболу 
 

ОФП 1. И. П. – упор лёжа. 
Медленно опускаем туловище в течение 4 – 5 секунд. 
Медленно поднимаем туловище, до упора лѐжа (4 – 5 секунд). 
 
2. Отжимание от дивана (кровати, стула) – три подхода по 

10 – 12 раз. 
 
3. И.П. – о.ст. (в руках гантели). 
На раз – руки вперѐд; 
На два – руки вверх; 
На три - руки в сторону; 
На четыре – опустить руки в низ (до 12 – 15 раз в каждом 

направлении). 
4. И.П. – о.ст., руки на поясе. 
40 наклонов вперѐд (достаѐм пол кулаками, ладонями). 
 
5. И.П. – упор, сидя сзади  
На раз - согнуть ноги; 
На два – выпрямить ноги в угол ; 
На три – согнуть ноги в угол  
На четыре – опустить прямые ноги на пол  
 
 
6. И.П. – лечь на коврик, руки вдоль туловища. 
Одновременное поднимание туловища и ног. 
И.П. (10 – 14 раз) 
7. И.П. – лечь на коврик, руки за головой, ноги согнуты в 

коленях. 
Поднимание туловища с поворотом в правую или левую 

стороны. 
И.П. (5 – 8 раз в каждую сторону) 
 
8 И.П. упор лёжа. 
Прыжком упор присев, упор, лѐжа – 20 – 30 раз. 
 

 

https://yandex.ru/video/search?text=%D1%82%D0%B5%D0%BE%D1%80%D0%B8%D1%8F%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83&path=wizard&parent-reqid=1586968007171386-1598421260044796992700326-production-app-host-vla-web-yp-152


СФП (практика которую можно 

применять в домашних условиях 

конкретно для вашего вида спорта) 

 

6/3126…s…v-domashnikh-usloviyakh.html 
 

Контроль, взаимосвязь, 

корректировка(обратная связь с 

учащимися) 

Мессенджер WhatsApp,  видео, фото,  телефонная связь, Zoom 

 

 

https://mysport.su/6/3126-uprazhneniya-s-basketbolnym-myachom-v-domashnikh-usloviyakh.html

