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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 Синельников Андрей Георгиевич
	Дни недели
	Вид

подготовки
	Направленность

тренировки
	Этапы подготовки

	
	
	
	Т-2
	Т-4

	
	
	
	Описание

	Пн
Вт
Ср
Чт
Пт
Сб
	ОФП
	Развитие физических качеств: гибкости, ловкости,

силы 
	Утренняя тренировка-30 мин
	Утренняя тренировка-40 мин

	
	
	
	· Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) – сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега. 
· Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки. 
· Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; седы из положения лежа на спине; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих движений. 
· Упражнения для всех групп мышц могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (при наличии).
Перерыв между подходами 1 мин
Между упражнениями 3 мин

	Пн

	ОФП
	Развитие физических качеств: 

силы,

быстроты, гибкости, ловкости и специальной тренировочной выносливости
	Дневная/вечерняя

 тренировка- 1час 30 мин
	Дневная/вечерняя

 тренировка-2 часа

	
	
	
	· Бег равномерный и переменный 500м. 
· Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь от 30 с до 1 мин
· Быстрые шаги вперед, назад, влево, вправо с отягощением 5-л бутыли в каждой рукке — от 30 с до 1 мин (по 2-3 шага).
· Быстрые шаги без отягощения вперед, назад, влево, вправо с касанием земли рукой при каждой смене направления — 1 мин (по 2-3 шага).
· Упражнения с мячом (приложение 1)
	· Бег равномерный и переменный 800м. 
· Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь от 30 с до 1 мин
· Быстрые шаги вперед, назад, влево, вправо с отягощением 5-л бутыли в каждой рукке — от 30 с до 1 мин (по 2-3 шага).
· Быстрые шаги без отягощения вперед, назад, влево, вправо с касанием земли рукой при каждой смене направления — 1 мин (по 2-3 шага).
· Упражнения с мячом (приложение 1)


	Вт
	Теория

ОФП
	Тактическая подготовка.


	· Просмотр Финала NBA – 2010

Boston – LosAngeles, 1-й матч
· Упражнения с мячом (приложение 1,2)

	· Просмотр Финала NBA – 2010

· Boston – LosAngeles, 1-й матч

· Быстрые шаги вперед, назад, влево, вправо с отягощением 5-л бутыли в каждой рукке — от 30 с до 1 мин (по 2-3 шага).
· Быстрые шаги без отягощения вперед, назад, влево, вправо с касанием земли рукой при каждой смене направления — 1 мин (по 2-3 шага).
· Упражнения с мячом (приложение 1)

	Ср

	
	
	· Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 часа
· Слайтинг, 
комплекс Air Alert 3
- прыжки в высоту 2х20

- подьемы на носках 2х10

- степ-апы 2х10

- прыжки на носках 2х15

- выжигания 1х100

- прыжки в полном приседе 4х15
· Упражнения с мячом (приложение 2)

	· Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 часа
· Слайтинг, 
комплекс Air Alert 3
- прыжки в высоту 2х20

- подьемы на носках 2х10

- степ-апы 2х10

- прыжки на носках 2х15

- выжигания 1х100

- прыжки в полном приседе 4х15
· Упражнения с мячом (приложение 2)

	Чт


	Теория

ОФП
	Тактическая подготовка


	· Просмотр матча  НБА-2
· Упражнения с мячом (приложение 1,2)

	· Просмотр матча финала НБА-2

· Слайтинг, 
комплекс Air Alert 3
- прыжки в высоту 2х20

- подьемы на носках 2х10

- степ-апы 2х10

- прыжки на носках 2х15

- выжигания 1х100

- прыжки в полном приседе 4х15
Упражнения с мячом (приложение 2)


	Пт


	ОФП
	Развитие физических качеств: 

силы,

быстроты, гибкости, ловкости и специальной тренировочной выносливости
	· Кросс на дистанции до 3км. 
· Дриблинг

-комплекс жонглирование 8 кругов

- щелчок 2х30

- подброс мяча кистью 2х30

- подброс мяча всей рукой 2х30

- кроссовер двумя руками 2 мин

- кроссовер одной рукой 2 мин

- кроссовер за спиной 2 мин

- кроссовер с переводом под ногой 2 мин

- кроссовер – комплекс 3 мин

- кроссовер + подброс теннисного

мяча 4 мин

- выпад-атака (первый шаг) с

Кроссовером 5 мин


	· Кросс на дистанции до 3км. 
· Дриблинг

-комплекс жонглирование 8 кругов

- щелчок 2х30

- подброс мяча кистью 2х30

- подброс мяча всей рукой 2х30

- кроссовер двумя руками 2 мин

- кроссовер одной рукой 2 мин

- кроссовер за спиной 2 мин

- кроссовер с переводом под ногой 2 мин

- кроссовер – комплекс 3 мин

- кроссовер + подброс теннисного

мяча 4 мин

- выпад-атака (первый шаг) с

Кроссовером 5 мин

	Сб
	
	
	· Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 часа
· Дриблинг  

-комплекс жонглирование 8 кругов

-щелчок 2х30

-подброс мяча кистью 2х30

-подброс мяча всей рукой 2х30

-in-and-out 4 мин

-in-and-out и jab в сторону 3мин

-in-and-out и jab в сторону и вперед 3 мин

-in-and-out и jab в сторону и вперед с подбросом теннисного мяча 4 мин

-перевод под ногой спереди 4 мин

-перевод под ногой впереди с выпадом вперед 4 мин

-выпад-атака (первый шаг) с кроссовером 5 мин
· Упражнения с мячом (приложение1, 2)
	· Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 часа
· Дриблинг  

-комплекс жонглирование 8 кругов

-щелчок 2х30

-подброс мяча кистью 2х30

-подброс мяча всей рукой 2х30

-in-and-out 4 мин

-in-and-out и jab в сторону 3мин

-in-and-out и jab в сторону и вперед 3 мин

-in-and-out и jab в сторону и вперед с подбросом теннисного мяча 4 мин

-перевод под ногой спереди 4 мин

-перевод под ногой впереди с выпадом вперед 4 мин

-выпад-атака (первый шаг) с кроссовером 5 мин
· Упражнения с мячом (приложение 1,2)

	
	
	
	Перерыв между подходами 1 мин
Между упражнениями 3 мин

	Общее количество часов в неделю
	12 
	16 


Приложение 1
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Приложение 2
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