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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 Старчиков Василий Васильевич
	Дни недели
	Вид

подготовки
	Направленность

тренировки
	Этапы подготовки

	
	
	
	СОГ

	
	
	
	Описание

	Пон.

Среда

Пятн.
	ОФП
	Развитие основных физических качеств 
	Комплекс упражнений
утренней гигиенической гимнастики (УГГ) - 30  мин
1).  И.п. -  узкая стойка ноги врозь, руки на поясе. (7 раз)
     1 – руки в стороны;
     2 – руки вверх;
     3 – руки в стороны;
     4 – и.п.
2).  И.п. – узкая стойка ноги врозь, руки за головой (7 раз)
       1 – поворот - туловища вправо, руки в стороны;
       2 -  и.п. 
       3 – поворот – туловища влево, руки в стороны;
       4 – и.п.
3). И.п. - узкая стойка ноги врозь, руки внизу (7 раз)
      1 – руки в стороны;
      2 – наклон к правой (левой) ноге, коснуться пальцами рук носков ног;
      3 – выпрямиться, руки в стороны;
      4 – и.п.
4). И.п. - узкая стойка ноги врозь, руки внизу (7 раз)
     1 – руки в стороны;
     2 – наклон вперед, коснуться пальцами рук носка левой ноги;
     3 – выпрямиться, руки в стороны;
     4 – и.и.
5). И.п. – основная стойка, руки на поясе   (7 раз)
      1 - правую ногу вперед на носок;
      2 – в сторону (вправо);
      3 – назад;
      4 – и.п.
То же влево левой ногой
6). И.п. – основная стойка, руки вдоль туловища.
Прыжки на двух ногах – левая вперед, правая назад, прыжком сменить положение ног. (10 прыжков)


	
	
	
	Дневная тренировка- 1 час 30 мин

	
	
	
	1 занятие

Упражнения для мышц плечевого пояса
1. Поднимаясь на носки из положения стоя, пятки вместе, носки врозь, руки опущены, поднимаясь одновременно руки вперед и вверх. При выполнении этого упражнения следить, чтобы руки были прямые, кисти несколько шире плеч; при поднимании рук вверх голову приподнять (но не закидывать назад), посмотреть вверх. Разводить руки в стороны с поворотом (вправо, влево) из положения руки за голову, стоя и сидя.

2. При исходном положении стоя ноги ставятся на ширину плеч; при положении руки за голову – руки сгибаются так, чтобы кисти с обращенными вперед ладонями были продолжением предплечий и касались затылка (но не шеи), локти отводятся, голова слегка приподнята, взгляд направлен вперед. Из этого исходного положения можно разводить руки в стороны ладонями вниз и ладонями вверх. Руки должны быть прямыми, на уровне плеч и слегка отведены назад, лопатки максимально сближены. Сначала это упражнение дается без поворота туловища. Проведение затем упражнения с поворотом способствует укреплению мышц туловища, особенно боковых.
Упражнения для мышц ног
3. Приседать, поднимая руки вперед, вверх без предметов и с предметами. Эти упражнения проводятся из исходного положения пятки вместе, носки врозь. Нужно следить, чтобы пятки не расходились, колени разводились  в  стороны,  туловище опускалось по вертикали, без наклонов вперед.

4. Приседать, касаясь спиной и затылком стены (рис. 1) Упражнение рекомендуется, если предыдущее упражнение ребенку не удается. Данное исходное  положение  помогает  ребенку ощутить правильную осанку. После нескольких повторений упражнения надо отойти от стены и выполнить его так, как будто касаешься стены.
Стретчинг.

5. Упражнение «Деревце».

И. п.: сомкнутая стойка, пятки вместе, носки слегка разведены в стороны, руки вдоль туловища. 1-напрячь мышцы бедра, втянуть живот, вытянуть шею; 2-поднять прямые руки над головой, вдох; 3-4 опустить руки, расслабиться, выдох.

6. Упражнение «Звезда».

И. п.: широкая стойка, стопы параллельно, руки вдоль туловища. 1-вытянуть руки в стороны ладонями вниз, вдох, грудную клетку «раскрыть»; 2-руки опустить, расслабиться. Выдох.
2 занятие

Упражнения для мышц плечевого пояса
1. Поднимать и опускать плечи. При выполнении этого упражнения следить, чтобы дети  не опускали головы, не сдвигали плечи вперед, не сутулились, а делали движения плечами точно вверх и вниз.

2. Обхватывать правой рукой левое плечо, левой рукой правое плечо, затем разводить руки в стороны и снова обхватывать плечи. Следить, чтобы в момент разведения руки хорошо разгибались в локтях, были на уровне плеч и максимально отводились назад.
Упражнения для мышц ног
3. Взмахивать прямой  ногой  вперед,  делать  под  ногой  хлопок.  Сохранять правильную осанку, не наклоняться вперед, стараться как можно выше взмахивать ногой, оттягивая носок.

4. Поднимать поочередно согнутые в коленях ноги, перекладывать под  ними  предметы  (мячик) из одной руки в другую. Упражнение выполняется так же, как и предыдущее.
Стретчинг.
5. Упражнение «Самолѐт».

И. п.: сидя на коленях, руки вдоль туловища. 1-выпрямить назад правую (левую) ногу, вдох; 2-руки в стороны, спину выпрямит, выдох.

6. Упражнение «Лягушка».

И. п.: сесть на пол, выпрямить ноги. 1-согнуть ноги в коленях, сложить их подошвами вместе; 2-согнутые ноги развести в стороны, опуская колени как можно ниже к полу;

3-4 удерживая ступни руками и подтягивая их к туловищу, вытягивать позвоночник вверх.
3 занятие

Упражнения для мышц плечевого пояса
1. Энергично разгибать вперед согнутые в локтях руки (пальцы сжаты в  кулаки)  Отводить локти назад два-три раза и выпрямлять руки в стороны из положения перед грудью. Требования к выполнению те же, что и в предыдущих упражнениях.

2. Делать прямыми руками круговые движения вперед и назад попеременно и вместе. Выполнять упражнение, сохраняя правильную осанку, не делать при этом лишних движений туловищем: поворотов, наклонов назад и вперед.
Упражнения для мышц ног
3. Перешагивать вперед-назад через короткую веревку (обруч), находящуюся в руках. В этом упражнении при перешагивании неизбежен наклон туловища вперед; нужно обращать внимание, чтобы после каждого перешагивания дети хорошо выпрямлялись, а не оставались в согнутом положении.

4. Захватывать, сидя на полу, пальцами ног предмет, подтягивать ноги к себе, затем выпрямлять их, перекладывать предмет пальцами ног вправо и влево. Выполняя это упражнение, дети сидят, опираясь об пол кистями рук сзади себя. Следить, чтобы дети сидели с прямой спиной, не сутулились, не втягивали голову в плечи.
Стретчинг.

5. Упражнение «Рыбка».

И. п.: лѐжа на животе, руки вдоль туловища ладонями вверх. 1-вытянуть ноги напрячь мышцы ягодиц, вдох; 2-на выдохе оторвать от пола плечи и ноги, не сгибая коленей. Голова и ноги должны находиться на одном уровне.
6. Упражнение «Цапля».
И. п.: сомкнутая стойка, руки вдоль туловища. 1-согнуть правую (левую) ногу и, помогая себе одной или обеими руками, поставить правую (левую) ступню на внутреннюю поверхность левого (правого) бедра как можно выше; 2-развести руки в стороны, удерживать равновесие.

Упражнения выполняются в среднем темпе.

 3 подхода по 10-12 повторений. 

Перерыв между подходами 1 мин

Между упражнениями 3 мин

	Общее количество часов в неделю
	6


