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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 Жулябин Юрий Борисович
	Дни недели
	Вид

подготовки
	Направленность

тренировки
	Этапы подготовки

	
	
	
	Т-3
	Т-4

	
	
	
	Описание

	Пн
	Практическая
	ОФП, СФП тактическая, подготовка развитие координации, совершенствование дриблинга


	1. Слайтинг, комплекс Air Alert 3 (приложение 1)

2. Дриблинг (комплекс 2) (приложение 3)

3. Комплекс на массажном ролике  - 15 мин.
	1. Слайтинг, комплекс Air Alert 3 (приложение 1) – 2 подхода
2. Дриблинг (комплекс 2) (приложение 3)

3. Комплекс на массажном ролике - 15 мин.

	Вт
	Практическая
	
	1. Кросс или бег на беговой дорожке (велотренажере) 6 км
2. Стретчинг
3. Прыжки на скакалке -3х5 мин.
	1. Кросс или бег на беговой дорожке (велотренажере) 8 км
2. Стретчинг
3. Прыжки на скакалке 5х5 мин

	Ср
	Практическая
	
	1. Слайтинг, комплекс Air Alert 3 (приложение 1)

2. Дриблинг (комплекс 1) (приложение 2)
3. Комплекс на массажном ролике  - 15 мин.
	1. Слайтинг, комплекс Air Alert 3 (приложение 1) – 2 подхода
2. Дриблинг (комплекс 1) (приложение 2)
3. Комплекс на массажном ролике  - 15 мин.

	Чт
	теоретическая
	
	Просмотр матча финала НБА


	Просмотр матча финала НБА



	Пт
	Практическая
	
	1. Кросс или бег на беговой дорожке (велотренажере)  - 5 км

2. Йога. Комплекс Сурья Намаскар (приложение 4)
	1. Кросс или бег на беговой дорожке (велотренажере)  - 7 км

2. Йога. Комплекс Сурья Намаскар (приложение 4)

	Сб
	Практическая
	
	1. Слайтинг, комплекс Air Alert 3 (приложение 1)

2. Дриблинг (комплекс 2) (приложение 3)
3. Дозированный бег по пересеченной местности от 30 мин до 1 часа
	1. Слайтинг, комплекс Air Alert 3 (приложение 1)

2. Дриблинг (комплекс 2) (приложение 3)
3. Дозированный бег по пересеченной местности от 30 мин до 1 часа

	
	
	
	Занятие длится 2 часа 20 мин
	Занятие длится 2 часа 40 мин

	
	
	Общее количество часов в неделю
	14
	16


Приложение 1

	1. Слайтинг, комплекс Air Alert 3

· прыжки в высоту
· подьемы на носках
· степ-апы

· прыжки на носках
· выжигания

· прыжки в полном приседе
	2х20

2х10

2х10

2х15

1х100

4х15
	Максимальная амплитуда и скорость прыжка. Время, проводимое на полу, должно равняться долям секунды.


Приложение 2

	2. Дриблинг

· комплекс жонглирование

· щелчок

· подброс мяча кистью

· подброс мяча всей рукой

· кроссовер двумя руками

· кроссовер одной рукой

· кроссовер за спиной

· кроссовер с переводом под ногой

· кроссовер – комплекс

· кроссовер  +  подброс теннисного мяча

· выпад-атака (первый шаг) с кроссовером
	8 кругов

2х30

2х30

2х30

2 мин.

2 мин.

2 мин.

2 мин.

3 мин.

4 мин.

5 мин.
	Нельзя смотреть на пол. Максимальная скорость и амплитуда движения.




Приложение 3
	3. Дриблинг

· комплекс жонглирование

· щелчок

· подброс мяча кистью

· подброс мяча всей рукой

· in-and-out 

· in-and-out и jab в сторону

· in-and-out и jab в сторону и вперед

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

· перевод под ногой спереди

· перевод под ногой впереди с выпадом вперед

· выпад-атака (первый шаг) с кроссовером
	8 кругов

2х30

2х30

2х30

3 мин.

3 мин.

3 мин.

4 мин.

4 мин.

4 мин.

5 мин.
	Нельзя смотреть на пол. Максимальная скорость и амплитуда движения.
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BbIAOX.
Konuentpaumsa:

BAOX.
KonuenTpaumsa:

BbIZIOX.
Kouuentpauna:

BAOX.
Konuentpauma:

BbIAOX.
KoHuenTtpauua:

3ALEPXKKA.
Komuentpauna:

Ha AHaxara-
akpe (uetp
rpyau)
Mantpa; Om
Murpaiia
Hamaxa

Ha Buwyazxe-
wakpe (ropno)
Manrpa: Om
Pagaiin Hamaxa

Ha Ceapxmcrana-
wakpe (no6kosan
KocTs)

Manrpa: Om
Cypba Hamaxa

Ha AgprHa-vakpe
(rouxa
menbposbA)

Mantpa: Om
BxaHase Hamaxa

Ha By paxe-
uakpe (ropno)
Manrpa: Om
Kxaraiis Hamaxa

Ha Manmnypa-
vakpe (o6nacte
nynka)
Mantpa: Om
Nywke Hamaxa
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BAOX.
KoHuenTtpauma:
Ha CBagxuCTaHe-
uakpe (nobkosas
KocTb).

Manrpa: Om
XupaHbs
lap6xaits

BbIAOX.
Konuentpauua:
Ha Buwyaaxe-
uakpe (ropno)
Manrpa: Om
Mapuuiis
Hamaxa

BAOX.
Kowuentpaums:
Ha AfKHa-vaKpe
(Touxa
MexBpoBLA)
Manrpa: Om
Aavmesin
Hamaxa

BbIAOX.
KouuenTpauma:
Ha CBapxucTame-
uakpe (nobkosas
KocTb)

Manipa: Om
CaeuTpu Hamaxa

BAOX.

Kowuentpaums:
Ha Buwyaaxe-

yakpe (ropno)

Manrpa: Om
Apkaiia Hamaxa

BbIIOX.
Kouuentpauua:
Ha Anaxara-
aKpe (ueHtp
pyan)

Manrpa: Om
Bxackapaiia
Hamaxa




Приложение 4
