[image: image1.jpg]


                                                                                                                                                                        

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 Дударев Дмитрий Михайлович
	Дни недели
	Вид

подготовки
	Направленность

тренировки
	Этапы подготовки

	
	
	
	Т-5
	ССМ

	
	
	
	Описание

	Пн
Вт
Чт
Пт
Сб

Вскр
	ОФП
	Развитие физических качеств: гибкости, ловкости,

силы 
	Утренняя тренировка-30 мин
	Утренняя тренировка-40 мин

	
	
	
	· Упражнения для шеи и плечевого пояса. Круговые вращения, наклоны головы.Круговые вращения плеча,поочередно, одновременно.Круговые вращения рук(вперед,назад),рывки.

· Упражнения для туловища. Наклоны вперед, назад, влево, вправо.Круговое вращения туловища влево,вправо. Наклон вперед руки в стороны-скручивание тутовища..

· Упражнения для ног. Из положения стоя подниматься на полупальцы,выпады на правую и левую ногу, стоя у опоры махи ногами вперед-назад.

· Упражнения на растяжку.Сидя на полу наколон вперед(ноги прямые). Сидя на полу ноги врозь наклоны к правой и левой ноге. Руки в замок перед собой – спина круглая ,руки в замок сзади – прогнуться . 

          Перерыв между подходами  1 мин

	Пн

	ОФП
	Развитие физических качеств: 

силы,

быстроты, гибкости, ловкости и специальной тренировочной выносливости
	Дневнаятренировка- 1час 30 мин
	Дневная тренировка-2 часа

	
	
	
	· Бег на месте  бег с высоким подниманием бедра

· Отжимания 20-2

· Прыжки из приседа 20-2

· Выпады вправо 10-2. Выпады влево10-2

· Подтягивания на стульях, из положения лежа 15-2

· И.п: стоя на возвышении(порожек, ступенька) Встать на полупальцы,вернуться в и.п. 30-2


	· .Отжимания 20-2

· .Прыжки из полуприседа 20-2

· Выпады вправо 10-2. Выпады влево10-

· И.п: стоя на возвышении(порожек, ступенька) Встать на полупальцы,вернуться в и.п. 30-2

· И.п: лежа на животе руки и ноги на весу. Передавать теннисный мяч за спиной и над головой 15р.в одну сторону 15р.в др.сторону

· И.п: стоя на правой  ноге, левая сзади на возвышении(стул,диван).Прыжки через теннисный мяч. 30р. Тоже с другой ноги. 30р.

	Вт
	Теория

ОФП
	Тактическая подготовка.


	Просмотр игр, разбор ошибок, комбинаций, изучение тактики.

	· .Отжимания 20-2

· .Прыжки из приседа 20-2

· Выпады вправо 10-2. Выпады влево10-

· И.п: стоя на возвышении(порожек, ступенька) Встать на полупальцы,вернуться в и.п. 30-2

· И.п: лежа на животе руки и ноги на весу. Передавать теннисный мяч за спиной и над головой 15р.в одну сторону 15р.в др.сторону

· И.п: стоя на правой  ноге, левая сзади на возвышении(стул,диван).Прыжки через теннисный мяч. 30р. Тоже с другой ноги. 30р.

	Чт


	ОФП
	Развитие физических качеств: 

силы,

быстроты, гибкости, ловкости 
	· Бег на месте  бег с высоким подниманием бедра

· Бег на месте

· Растяжка5 мин

· Отжимания 20-2

· Прыжки из полуприседа 20-2

· Выпады вправо 10-2. Выпады влево10-2

· Подтягивания на стульях, из положения лежа 15-2

· И.п: стоя на возвышении(порожек, ступенька) Встать на полупальцы,вернуться в и.п. 30-2

· Упражнение на прес 30х3
· Планка 40сек х3

· Упражнение на пресс30 х3

· Растяжка 10мин
· 
	· Бег на месте

· Прыжки из приседа 20-2

· Выпады вправо 10-2. Выпады влево10-
· Растяжка 5мин
· И.п: стоя на возвышении(порожек, ступенька) Встать на полупальцы,вернуться в и.п. 30-2

· И.п: лежа на животе руки и ноги на весу. Передавать теннисный мяч за спиной и над головой 15р.в одну сторону 15р.в др.сторону

· И.п: стоя на правой  ноге, левая сзади на возвышении(стул,диван).Прыжки через теннисный мяч. 30р. Тоже с другой ноги. 30р.

· Упр. на пресс. Сидя на полу делаем скручивания (разноименные локоть и колено) 30-2
· Планка с упором на локти 40сек х3

· Растяжкам 10 мин

	Пт


	Теория

ОФП
	Тактическая подготовка

Развитие физических качеств: 

силы,

быстроты, гибкости, ловкости  выносливости
	· Просмотр игр, разбор ошибок, комбинаций, изучение тактики
· Бег на месте

· Бег с захлестывагием голени

· Приседы, полуприседы, пружинящие движения в париседе

· Упражнени на пресс 40х3

· Имитация броска на месте

· Запрыгивание на возвышение

· Выпадывперед,назад.вправо,влево с отягощением(5л бутыли в каждой руке) 

· Отжимания упор сзади 30х3

· Растяжка 10 мин
	· Просмотр игр, разбор ошибок, комбинаций, изучение тактики 

· Бег на месте

· Бег с захлестывагием голени

· Приседы, полуприседы, пружинящие движения в париседе

· Упражнени на пресс 40х3

· Имитация броска на месте

· Запрыгивание на возвышение

· Выпадывперед,назад.вправо,влево с отягощением(5л бутыли в каждой руке) 

· Отжимания упор сзади 30х3

Растяжка 10 мин

	Сб


	ОФП
	Развитие физических качеств: 

силы,

быстроты, гибкости, ловкости
	· Кросс на дистанции до 3км. 
· Бег на месте  бег с высоким подниманием бедра

· Растяжка5мин

· Отжимания 20-2

· Прыжки из приседа 20-2

· Выпады вправо 10-2. Выпады влево10-2

· Имитация броска 50х3
· И.п: лежа на животе руки и ноги на весу. Передавать теннисный мяч за спиной и над головой 15р.в одну сторону 15р.в др.сторону

· И.п: стоя на правой  ноге, левая сзади на возвышении(стул,диван).Прыжки через теннисный мяч. 30р. Тоже с другой ноги. 30р.

· Упр. на пресс. Сидя на полу делаем скручивания (разноименные локоть и колено)
· Растяжка 10мин
	· Кросс на дистанции до 3км. 
· Бег на месте  бег с высоким подниманием бедра

· Растяжка5мин

· Отжимания 20-2

· Прыжки из приседа 20-2

· Выпады вправо 10-2. Выпады влево10-2

· Подтягивания на стульях, из положения лежа 15-2

· И.п: стоя на возвышении(порожек, ступенька) Встать на полупальцы,вернуться в и.п. 30-2
· Упражнения для рук и плечевого пояса с резинкой, из разных исходных положений : сидя, лежа,стоя 
· Упр. на пресс. Сидя на полу делаем скручивания (разноименные локоть и колено)
· Растяжка 10мин

	Вскр
	ОФП
	Развитие физических качеств: 

силы,

быстроты, гибкости, ловкости 
	· Кросс на дистанции 3-5 км
	· Кросс на дистанции до 3км. 
· Бег на месте  бег с высоким подниманием бедра

· Растяжка5мин

· Отжимания 20-2

· Прыжки из приседа 20-2

· Выпады вправо 10-2. Выпады влево10-2

· Подтягивания на стульях, из положения лежа 15-2

· И.п: стоя на возвышении(порожек, ступенька) Встать на полустопы,вернуться в и.п. 30-2
· Упражнения для рук и плечевого пояса с резинкой, из разных исходных положений : сидя, лежа,стоя 
· Упр. на пресс. Сидя на полу делаем скручивания (разноименные локоть и колено)
· Растяжка 10мин

	
	
	
	Перерыв между подходами 1 мин
Между упражнениями 3 мин

	Общее количество часов в неделю
	6 
	20 


