
СОГ «Баскетбол» Серов Р.А. – понедельник 13 апреля. 

1. Самостоятельное выполнение стандартной школьной разминки 

2. Развитие прыгучести 

1. Выполнять прыжки на прямых ногах с поднятыми вверх руками – 1 

минуту 

2. Прыжки с поворотом на 180
о
 – 30 секунд,  360

о
 – 30 секунд,  с 

поднятыми вверх руками; 

3. Прыжки с двух ног с касанием стены двумя руками на максимальной 

высоте в среднем темпе – 1 минута 

4. То же сериями по три прыжка с максимальной скоростью, 10 раз по 3 

прыжка. 

5. Прыжки с одного шага, с толчком одной ногой и с касанием одной 

рукой  стены на максимальной высоте (правая нога-левая рука, левая 

нога-правая рука), попеременно по 10 прыжков – 2 серии 

6. Ноги на ширине плеч. Прыгните строго вверх насколько можете. 

Опустившись, присядьте в полуприсед – бедро под 45
о 

к  полу. Это 

один прыжок. Скорость прыжка при выполнении упражнения важнее 

всего. Смысл заключается как можно в более быстром выпрыгивании. 

Время, проводимое на земле, должно равняться долям секунды. – 30 

секунд 

7. Поставьте одну ногу на прочное возвышение (стул, скамейка) и 

толкнитесь опорной ногой вверх. В воздухе смените опорную ногу и 

повторите то же самое. – 30 секунд 

8. Встаньте на что-нибудь так, чтобы пятки не соприкасались с полом 

(доска, толстая книга). Поднимитесь на одной ноге как можно выше, 

затем на другой ноге. 2 подхода. Отдых между подходами: 25-30 

секунд. 

После каждого упражнения пауза – 30 секунд. Выполняется четыре 

серии. 

Перед силовыми упражнениями пауза 3 минуты. 

3. Силовые упражнения 

1. Поднимание туловища из положения лежа на спине согнув колени – 10 

раз 

2. Поднимание и опускание прямых ног до касания стены – 10 раз 

3. Из упора лёжа прыжком в упор присев – 10 раз 

4. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа -  7 раз (девочки), 10 раз 

(мальчики) 

 

После каждого упражнения пауза – 30 секунд. Выполняется четыре 

серии. 

Без разминки  упражнения не выполнять!!! 



 

Правила баскетбола ФИБА 2014 

Пункты 25, 26, 27, 28, 29, 30 


