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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 Уткин Виталий Федорович
	Дни недели
	Вид

подготовки
	Направленность

тренировки
	Этапы подготовки

	
	
	
	Т-4

	
	
	
	Описание

	Вт
Ср
Чт
Пт
Субб
	ОФП
	Развитие основных физических качеств и их сочетаний

	Утренняя тренировка-30 мин
· Упражнения для шеи и плечевого пояса: круговые движения головой вправо, влево,наклоны головы вправо,влево,вперед,назад,повороты головы.  Круговые движения плечами. Круговые движения кистей, круговые движения в локтевых суставах, в плечевых суставах.Рывки , махи
· Упражнения для туловища: наклоны туловища вправо, влево,вперед, назад, повороты, скручивания. Круговые движения в тазобедренных суставах
· Упражнения для ног: приседания, полурписеды, пружинистые движения в полуприседе, махи ногами впреред, назад,вправо,влевво, прыжки на месте на двух ногах, на одной поочередно
· Упражнения на растяжку: в разных исходных положениях :сидя,лежа, стоя растягиваем мышцы рук ,ног, спины, шеи

	
	
	
	Дневная тренировка- 2 часа

	Вт
	ОФП
	Развитие Физических Качеств
	· 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

· Растяжка10 мин

	Ср
	ОФП
	Развитие силы,
выносливости
	· Кросс на дистанции 3км

· Растяжка 5 мин

· Запрыгивание на возвышенность15х3
· Прыжки на скакалке на правой ноге 20х3
· Прыжки на скакалке на левой ноге  20х3

· Бег с ускорениемна дист.60 м
· Выпады на правую и левую ногу 20х3

· Упражнение на пресс 25х3

· Растяжка 10 мин

	Чт
	ОФП
	Развитие Физических Качеств
	· Прыжки на месте, с движением врпаво,влево 2-3 мин

· Бег на месте 5мин

· Выпады вперед 20х3

· Растяжка 5 мин

· Отжимания от пола 20х3
· Лежа на животе поднимать туловище 20х3

· Упражнения на пресс 20мин

· Боковая планка с упором на локоть 

· Растяжка 10мин

	
	
	
	· Изучение мотодической литературы

· 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

· Растяжка10 мин

	
	
	
	· Прыжки на месте, с движением врпаво,влево 2-3 мин

· Бег на месте 5мин

· Выпады вперед 20х3

· Растяжка 5 мин

· Отжимания от пола 20х3

· Лежа на животе поднимать туловище 20х3

· Упражнения на пресс 20мин

· Боковая планка с упором на локоть 

· Растяжка 10мин

	
	
	
	· Кросс на дистанции 3км

· Растяжка 5 мин

· Запрыгивание на возвышенность15х3

· Прыжки на скакалке на правой ноге 20х3

· Прыжки на скакалке на левой ноге  20х3

· Бег с ускорениемна дист.60 м

· Выпады на правую и левую ногу 20х3

· Упражнение на пресс 25х3

· Растяжка 10 минСтретчинг 20 мин.



	
	
	
	Перерыв между подходами 2 мин
Между упражнениями 5 мин
Общее количество – 12 час в неделю

	
	


