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муниципальное бюджетное учреждение

«Спортивная школа олимпийского резерва «Центр игровых видов спорта»
отдел баскетбола

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

План тренировочных занятий 
для самостоятельной подготовки спортсменов

тренировочный период  с 01.05.2020 г.
тренер Бедняков Алексей Александрович
	Дни недели
	Вид

подготовки
	Направленность

тренировки
	Этапы подготовки

	
	
	
	Т-1
	Т-2

	
	
	
	Описание

	Пн
	Практическая, тактическая, теоретическая
	ОФП, СФП тактическая, подготовка развитие координации, совершенствование дриблинга


	1. Кроссовый бег 5 км

2. Стретчинг 20 мин.
3. Просмотр матча НБА, обсуждение лучших моментов в группе в Вотсап
	1. Кроссовый бег 5 км

2. Стретчинг 20 мин.

3. Просмотр матча НБА, обсуждение лучших моментов в группе в Вотсап

	Вт
	Практическая
	
	1. Стретчинг 20 мин.

2. Фронтальный присед  2х10

3. Выпады на каждую ногу 2х10

4. Выпрыгивания из полного приседа  2х10

5. Степы с подниманием колена 2х10 на каждую ногу

6. Подъем на носках  2х10

7. Комплекс жонглирования с мячом (приложение1)
	1. Стретчинг 20 мин.

2. Фронтальный присед  2х15
3. Выпады на каждую ногу 2х15
4. Выпрыгивания из полного приседа  2х15
5. Степы с подниманием колена 2х15 на каждую ногу

6. Подъем на носках  2х15
7. Комплекс жонглирования с мячом (приложение1)

	Ср
	Практическая
	
	1. Произвольная разминка

2. Слайтинг, комплекс Air Alert 3 (приложение 2) 

3. Упражнения с теннисным мячом – 15 мин
4. Йога. Комплекс Сурья Намаскар (приложение 3)
	1. Произвольная разминка

2. Слайтинг, комплекс Air Alert 3 (приложение 2) 

3. Упражнения с теннисным мячом – 20 мин
4. Йога. Комплекс Сурья Намаскар (приложение 3)

	Чт
	Практическая
	
	1. Произвольная разминка

2. Кроссовый бег 5 км
3. Отжимания  2х10
4. Планкас переходм из упора на прямых руках на локти и обратно 2х30сек
5. Планка с  касанием противоположного плеча 2х20сек
6. «Скалолаз» 2х20сек
7. Боковая Планка 2х20 на каждую руку
8. Горизонтальные скручивания 2х20
	1. Произвольная разминка

2. Кроссовый бег 6 км
3. Отжимания  2х15
4. Планкас переходм из упора на прямых руках на локти и обратно 2х30сек
5. Планка с  касанием противоположного плеча 2х30сек
6. «Скалолаз» 2х25сек
7. Боковая Планка 2х25 на каждую руку
8. Горизонтальные скручивания 2х25

	Сб
	Практическая
	
	1. Произвольная разминка

2. Слайтинг, комплекс Air Alert 3 (приложение 1) 

3. Упражнения с теннисным мячом – 15 мин
4. Йога. Комплекс Сурья Намаскар (приложение 3)
	1. Произвольная разминка

2. Слайтинг, комплекс Air Alert 3 (приложение 1) 

3. Упражнения с теннисным мячом – 20 мин
4. Йога. Комплекс Сурья Намаскар (приложение 3)

	Вс
	Практическая, теоретическа, тактиче ская
	
	1. Стретчинг 20 мин
2. Отжимания из широкой постановки рук 2х10
3. Отжимания из узкой постановки рук 2х10
4. Фронтальные приседы 2х10 
5. Спеп-ап. Подн. рук и ног 2х10
6. Гиперэкстензия 2х10
7. Берпи 2х10
8. Выпады в стороны 2х10
9. Заминка 2х10
10. Просмотр матча НБА, обсуждение лучших моментов в группе в Вотсап
	1. Стретчинг 20 мин
2. Отжимания из широкой постановки рук 2х15
3. Отжимания из узкой постановки рук 2х15
4. Фронтальные приседы 2х15 
5. Спеп-ап. Подн. рук и ног 2х15
6. Гиперэкстензия 2х15
7. Берпи 2х15
8. Выпады в стороны 2х10
9. Заминка 2х15
10. Просмотр матча НБА, обсуждение лучших моментов в группе в Вотсап

	
	
	
	Занятие длится 1 часа 40 мин
	Занятие длится 2 часа 

	Общее количество часов в неделю
	10
	12


Приложение 1

Комплекс жонглирования с мячом
1.В основной стойке, удерживая мяч на ладони правой руки внизу, поднять его на прямой руке в сторону, вверх, вперед, опустить вниз. Упражнение выполняется сначала одной рукой, затем другой. Исходные положения могут быть различные (основная стойка, сидя на полу, стоя на коленях и т. д.).
2. Удерживая мяч в правой руке над головой, выполнять круговые движения этой рукой, затем
другой. Исходные положения могут меняться (сидя, стоя на одной ноге, на носках и.т.д.).
3. Упражнение то же, только круговые движения прямой рукой с мячом выполнять сбоку, впереди, сзади. Кисть вращать таким образом, чтобы удерживать мяч от падения.
4. Удерживать мяч на ребре ладони вытянутой вперед правой, затем левой руки. Мяч на ребро
ладони укладывать противоположной рукой. Исходные положения могут меняться.
5. Мяч удерживать на кончиках пальцев вытянутой вверх одной, затем другой руки. Перевод
мяча с ладони на кончики пальцев осуществляется легким подбрасывающим движением руки
и кисти.
6. Из положения мяч над головой вверху на одной руке опустить его вниз с вращением кисти в   сторону  туловища,   завести   за   спину, затем вернуть в исходное положение. Упражнение выполнять сначала одной, затем другой рукой.
7. Упражнение выполнять как и предыдущее, только мяч за спиной перекладывать в противоположную руку и возвращать ею в его исходное положение.
8. Подбрасывать и ловить мяч одной рукой перед собой, справа, слева, над головой.
9. Подбрасывать и ловить мяч с одной руки на другую перед собой.
10. Выполнять, как и предыдущее упражнение, только руки — в стороны, мяч перебрасывать
через голову.
Приложение2
	1. Слайтинг, комплекс Air Alert 3

· прыжки в высоту
· подьемы на носках
· степ-апы

· прыжки на носках
· выжигания

· прыжки в полном приседе
	2х25

2х25

2х25

2х25

2х25

2х25
	Максимальная амплитуда и скорость прыжка. Время, проводимое на полу, должно равняться долям секунды.


Приложение 3
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BbIAOX.
Konuentpaumsa:

BAOX.
KonuenTpaumsa:

BbIZIOX.
Kouuentpauna:

BAOX.
Konuentpauma:

BbIAOX.
KoHuenTtpauua:

3ALEPXKKA.
Komuentpauna:

Ha AHaxara-
akpe (uetp
rpyau)
Mantpa; Om
Murpaiia
Hamaxa

Ha Buwyazxe-
wakpe (ropno)
Manrpa: Om
Pagaiin Hamaxa

Ha Ceapxmcrana-
wakpe (no6kosan
KocTs)

Manrpa: Om
Cypba Hamaxa

Ha AgprHa-vakpe
(rouxa
menbposbA)

Mantpa: Om
BxaHase Hamaxa

Ha By paxe-
uakpe (ropno)
Manrpa: Om
Kxaraiis Hamaxa

Ha Manmnypa-
vakpe (o6nacte
nynka)
Mantpa: Om
Nywke Hamaxa
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BAOX.
KoHuenTtpauma:
Ha CBagxuCTaHe-
uakpe (nobkosas
KocTb).

Manrpa: Om
XupaHbs
lap6xaits

BbIAOX.
Konuentpauua:
Ha Buwyaaxe-
uakpe (ropno)
Manrpa: Om
Mapuuiis
Hamaxa

BAOX.
Kowuentpaums:
Ha AfKHa-vaKpe
(Touxa
MexBpoBLA)
Manrpa: Om
Aavmesin
Hamaxa

BbIAOX.
KouuenTpauma:
Ha CBapxucTame-
uakpe (nobkosas
KocTb)

Manipa: Om
CaeuTpu Hamaxa

BAOX.

Kowuentpaums:
Ha Buwyaaxe-

yakpe (ropno)

Manrpa: Om
Apkaiia Hamaxa

BbIIOX.
Kouuentpauua:
Ha Anaxara-
aKpe (ueHtp
pyan)

Manrpa: Om
Bxackapaiia
Hamaxa





