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муниципальное бюджетное учреждение

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

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

План тренировочных занятий 
для самостоятельной подготовки занимающихся
тренировочный период  01 августа – 31 августа 2020 г.

инструктор по спорту Ермакова Екатерина Евгеньевна
	Дни недели
	Вид

подготовки
	Направленность

тренировки
	Этапы подготовки

	
	
	
	СОГ
младшая возрастная группа
	                               СОГ
            старшая возрастная группа

	
	
	
	Описание

	
	
	
	Утренняя гимнастика-30 мин

	Вт
	ОФП
	Развитие

физических качеств:

силы,
гибкости,

выносливости
	Дневная тренировка- 1 час 30 мин
	Дневная тренировка- 1 час 30 мин

	
	
	
	· Бег на месте.2-3 мин

· Бег с высоким подниманием бедра 1мин

· Бег с захлестыванием голени 1мин

· Степ на месте 30 сек

· Разножка 30 сек

· Растяжка5 мин

· Выпады вперед на правую и левую ногу 10х2

· Прыжки из приседа 10х2

· Отжимания стоя на коленях 10х2

· Растяжка 10 мин
	· Руки на поясе поднимание на полупальцы 30 раз

· Бег на месте 3 мин

· Поднимание и опускание ног из исходных положений стоя,сидя,лежа.5 мин

· Присяды, полуприсяды, пружинящие движения в присяде 5 мин

· Отжимания стоя на коленях 10х2

· Прыжки на месте ноги врось вместе 3 мин

· Упражнение на прес 20х2

· Растяжка 10 мин

	Чт
	ОФП

СФП
	Развитие физических качеств:

силы,

выносливости,

гибкости.
	· Разминочный бег 5мин

· Прыжки на месте на двух ногах,на правой и левой ноге поочередно 2 мин

· Разножка 30 сек

· Растяжка 5мин

· Урпажнения с теннисным мячом:

· Передача мяча в стену право й рукой 10раз левой рукой 10раз

· Жонглирование двумя мячами правой и лувой рукой 10 мин

· Отжимания кузнечиком стоя на коленях 10х2

· Растяжка 10 мин
	· Бег на месте 2-3 мин

· Бег с высоким подниманием бедра 2 мин

· Бег с захлестыванием голени назад 2 мин

· Прыжки из присяда 25х2

· Разтяжка 7 мин

· Приседания руки вперед 20х2

· Запрыгивание 2 ногами 20х2

· Упражнение на пресс 20х2

· Планка с упором на локти 40сек х3
· Из положения лежа на животе поднимать туловище голова вниз 25х3

· Растяжка 10 мин

	Сб
	ОФП
	Развитие физических качеств:

силы,

выносливости,

гибкости.
	· Бег на месте 5 мин

· Приседания 15х2

· Бег с захлестыванием голени1 мин

· Растяжка 5 мин

· Выпады вперед на правую и левую ногу поочередно 15х2

· Отжимания  упор сзади (от стула, дивана) 10х2

· Упражнение на пресс 20 х 3

· Планка 40 сек х 3

· Растяжка 10 мин
	· Бег на месте 5 мин

· Прыжки на двух ногах вправо влево руки на пояс 3 мин

· Прыжки на правой и левой ноге поочередно 20х2

· Прыжки из приседа 15х2

· Разтяжка 7 мин

· Выпады назад на правую левую ногу поочередно 15х3

· Отжимания упор сзади (стул, диван) 10х3

· Приседания руки вперед 20х3

· Упражнение на пресс 20х3

· Планка с упором на локти 40сек х3

· Растяжка 10 мин

	
	
	
	Перерыв между подходами 2 мин

Между упражнениями 5 мин

	Общее количество  часов в неделю
	6
	6


