[image: image1.jpg]


                                                                                                                                                                        

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 Ячменев Дмитрий Леонидович
	Дни недели
	Вид

подготовки
	Направленность

тренировки
	Этапы подготовки

	
	
	
	                                                                       СОГ

	
	
	
	Описание

	
	
	
	Утренняя гимнастика-30 мин

	Вт
	ОФП
	Развитие

физических качеств:

силы,

гибкости,

выносливости
	Дневная тренировка- 1 час 30 мин

	
	
	
	· Бег на месте5 мин

· Прыжки на месте на двух ногах2-3 мин

· Бег с высоким подниманием бедра 1мин

· Растяжка 5 мин

· Отжимания от пола 20х3

· Имитация броска на месте 5 мин

· Отжимания упор сзади 20х3

· Переводы мяча под ногами , за спиной

· Планка с упором на локти40 сек х4

· Упражнение на пресс25х3

· Лежа на животе  поднимаем туловище 30 х3

· Растяжка10 мин

	Чт
	ОФП

СФП
	Развитие физических качеств:

силы,

выносливости,

гибкости.
	· Бег на месте  бег с высоким подниманием бедра

· Прыжки на месте: ноги врозь вместе 

· Отжимания 20-2

· Растяжка 5 мин

· Прыжки из приседа 20-2

· Выпады вправо 10-2. Выпады влево10-2

· Подтягивания на  краю стола 15 х3

· Лежа на спине подъем туловища ноги под прямым углом(на стуле, диване)
·  Лежа на животе  поднимаем туловище 30 х3

· Отжимания упор сзади 20 х3

· Планка с упором на локти 1минх3

· Растяжка 10 мин

	Сб
	ОФП
	Развитие физических качеств:

силы,

выносливости,

гибкости.
	· Бег на месте 5мин

· Бег с захлестывагием голени

· Приседы,полуприседы, пружинящие движения в приседе

· Растяжка 5мин

· Упражнени на пресс 40х3

· Имитация броска на месте

· Запрыгивание на возвышение

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

· Пронос мяча под ногой в разножке , поочередно в выпаде прыжком меняем ноги 30 х3

· Отжимания упор сзади 30х3

· Отжимания от пола 20 х3

· Лежа на животе поднимаем руки и ноги одновременно 20 х3

· Планка с уором на локти 1минх2

· Растяжка 10 мин

	
	
	
	Перерыв между подходами 2 мин

Между упражнениями 5 мин

	Общее количество  часов в неделю
	6


