
 План 
самостоятельной работы тренировочной группы по  баскетболу
               (вид спорта)

Этап (период) обучения: НП-1
Тренер:  Пивоваров Е.В.
  
	№ п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	1.
	21.06.2023
( 2 часа)
	1. ОФП – ОРУ( разминка) .  И. п. — о. с., на счет 1 — 2 — 3 — 4 руки в стороны, вверх, вперед, вниз. 4 раза.
2.   И. п. — ноги врозь, руки в стороны.  1 — наклон вперед, хлопок ладонями  за  левым  коленом,  выдох;  2 — и. п.,   вдох; 3 — наклон вперед, хлопок за правым коленом, выдох; 4 — и. п., вдох. 4 раза.
3.  И. п. — то же.  1 — руки   на   пояс,   поворот направо; 2 — и. п.; 3 — 4 — то же налево. 4 раза.
4.  И.  п. — о.  с.,   I — присесть,  руки  на  колени,  выдох;  2 — и. п.; 3 — присесть, обхватить колени руками, выдох; 4 — и. п., вдох  4 раза.
5.  И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 — поднять согнутые в коленях ноги; 2 — выпрямить; 3 — согнуть; 4 — и. п.4  раза.
6.  И. п. — лежа па спине, ноги, согнутые в коленях, поднять.1 — 4 — круговые движения   ног  вперед   («велосипед»);  5—8 — то же, вращая ноги на себя. 3 раза.
7.  И. п. — лежа на спине, ладони положить на живот в область   подреберья.  1 — 3 — выдох,  легко   надавливая  ладонями на живот; 4 — пауза; 5 — 7 — вдох, выпячивая живот; 7 — пауза. 3
8.  И. п. — ноги врозь руки па пояс, 1 — наклон влево, руки 2-    3 — то же вправо. 4 раза.
9.  И. п. — о. с., руки на пояс, поднять правую ногу, согнутую в колене; 2 — и. п.; 3—4 — то же другой ногой. 4 раза.
10.  И. п. — о. с.  1 — наклон вперед, расслабить мышцы рук; 2 — выпрямиться,  руки   вверх;  3 — наклон   вперед,   расслабляя мышцы,  «уронить» руки, дать им  свободно  покачаться;    4 — и. п. 4 раза.

2. ОФП – приседание 3х30 раз. Отжимание  3х18 раз. Упражнение «планка» 40 секунд..  Качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу). Упражнение «уголок» 40 секунд. Упражнение « велосипед» - 2 минуты. Упражнение на растяжку мышц ( 20 минут) . Имитация прыжков на скакалке 320 раз.


Теоретическая подготовка: Изучение правил по баскетболу. Игры по баскетболу 3х3



	15 мин






































30 мин.







45 мин.

Всего 90 минут.

	2.
	23.06.2023
( 2 часа)
	1. ОФП – ОРУ( разминка) )       1- руки в стороны, 2- руки вверх, 3- руки в стороны, 4- И.п.
2.  И.п.- стойка, ноги вместе руки в замок перед грудью. 1- выпрямить руки вперед,2- И.п.3 – выпрямить руки вверх, 4 – И.п.
3.  И.п.- правая рука вверху, левая внизу. 1,2- отведение прямых рук назад, со сменой положения, 3,4 – то же левая вверху.
4.  И.п.- стойка, ноги вместе, руки к плечам. 1-4  - разноименные круговые
вращения руками в одну сторону, 5-8 – разноименные круговые вращения руками в другую сторону.
5.   И.п.- стойка, ноги врозь, руки перед грудью в замок.  1,2 –повороты туловища вправо,
3,4 – повороты туловища влево.
6.   И.п.- стойка, ноги врозь, руки на поясе 1,2 – наклоны вправо,  3,4 – наклоны влево.
7.   И.п.- стойка, ноги врозь, руки на поясе.  1,2,3 – наклоны вперед, 4 – И.п.
8.    И.п.- стойка, ноги врозь, руки в стороны. 1- наклон вперёд с поворотом вправо, касаясь правой рукой левой ноги.  2- И.п.  3- наклон вперёд с поворотом влево, касаясь левой рукой правой ноги.  4 – И.п.
9.    И.п.- присед на правой ноге, левая в сторону прямая.  1-3- наклон вперёд к прямой ноге,  4 – перенос центра тяжести на левую ногу.
10.   И.п.- выпад правой ногой вперёд, руки за спину, спина прямая. 1-3- пружинистые покачивания,  4 – смена положения ног прыжком.

2. ОФП – приседание 3х30 раз. Отжимание  3х18 раз. Упражнение «планка» 40 секунд..  Качаем  галеностопы  ( по 50 раз на ногу). Упражнение «уголок» 35 секунд. Упражнение « велосипед» - 2 минуты. Упражнение на растяжку мышц ( 20 минут) Имитация прыжков на скакалке 300 раз.

Теоретическая подготовка: Изучение правил по баскетболу..
	15 мин




































30 мин.






45 мин.

Всего 90 минут

	3.
	26.06.2023.
( 2 часа)
	1. ОФП – ОРУ( разминка) .  И. п. — о. с., на счет 1 — 2 — 3 — 4 руки в стороны, вверх, вперед, вниз. 4 раза.
2.   И. п. — ноги врозь, руки в стороны.  1 — наклон вперед, хлопок ладонями  за  левым  коленом,  выдох;  2 — и. п.,   вдох; 3 — наклон вперед, хлопок за правым коленом, выдох; 4 — и. п., вдох. 4 раза.
3.  И. п. — то же.  1 — руки   на   пояс,   поворот направо; 2 — и. п.; 3 — 4 — то же налево. 4 раза.
4.  И.  п. — о.  с.,   I — присесть,  руки  на  колени,  выдох;  2 — и. п.; 3 — присесть, обхватить колени руками, выдох; 4 — и. п., вдох  4 раза.
5.  И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 — поднять согнутые в коленях ноги; 2 — выпрямить; 3 — согнуть; 4 — и. п.4  раза.
6.  И. п. — лежа па спине, ноги, согнутые в коленях, поднять.1 — 4 — круговые движения   ног  вперед   («велосипед»);  5—8 — то же, вращая ноги на себя. 3 раза.
7.  И. п. — лежа на спине, ладони положить на живот в область   подреберья.  1 — 3 — выдох,  легко   надавливая  ладонями на живот; 4 — пауза; 5 — 7 — вдох, выпячивая живот; 7 — пауза. 3
8.  И. п. — ноги врозь руки па пояс, 1 — наклон влево, руки 2-    3 — то же вправо. 4 раза.
9.  И. п. — о. с., руки на пояс, поднять правую ногу, согнутую в колене; 2 — и. п.; 3—4 — то же другой ногой. 4 раза.
10.  И. п. — о. с.  1 — наклон вперед, расслабить мышцы рук; 2 — выпрямиться,  руки   вверх;  3 — наклон   вперед,   расслабляя мышцы,  «уронить» руки, дать им  свободно  покачаться;    4 — и. п. 4 раза.

2. ОФП – приседание 3х30 раз. Отжимание  3х18 раз. Упражнение «планка» 40 секунд..  Качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу). Упражнение «уголок» 35 секунд. Упражнение « велосипед» - 2 минуты. Упражнение на растяжку мышц ( 20 минут).  Прыжки на скакалке 300 раз.


Теоретическая подготовка: Гигиена спортсменов. Просмотр видео о Российских баскетболистов..


	15 мин







































30 мин.






45 мин.

Всего 90 минут.


 
	№ п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	1.
	28.06.2023
( 2 часа)
	1. ОФП – ОРУ( разминка) .  И. п. — о. с., на счет 1 — 2 — 3 — 4 руки в стороны, вверх, вперед, вниз. 4 раза.
2.   И. п. — ноги врозь, руки в стороны.  1 — наклон вперед, хлопок ладонями  за  левым  коленом,  выдох;  2 — и. п.,   вдох; 3 — наклон вперед, хлопок за правым коленом, выдох; 4 — и. п., вдох. 4 раза.
3.  И. п. — то же.  1 — руки   на   пояс,   поворот направо; 2 — и. п.; 3 — 4 — то же налево. 4 раза.
4.  И.  п. — о.  с.,   I — присесть,  руки  на  колени,  выдох;  2 — и. п.; 3 — присесть, обхватить колени руками, выдох; 4 — и. п., вдох  4 раза.
5.  И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 — поднять согнутые в коленях ноги; 2 — выпрямить; 3 — согнуть; 4 — и. п.4  раза.
6.  И. п. — лежа па спине, ноги, согнутые в коленях, поднять.1 — 4 — круговые движения   ног  вперед   («велосипед»);  5—8 — то же, вращая ноги на себя. 3 раза.
7.  И. п. — лежа на спине, ладони положить на живот в область   подреберья.  1 — 3 — выдох,  легко   надавливая  ладонями на живот; 4 — пауза; 5 — 7 — вдох, выпячивая живот; 7 — пауза. 3
8.  И. п. — ноги врозь руки па пояс, 1 — наклон влево, руки 2-    3 — то же вправо. 4 раза.
9.  И. п. — о. с., руки на пояс, поднять правую ногу, согнутую в колене; 2 — и. п.; 3—4 — то же другой ногой. 4 раза.
10.  И. п. — о. с.  1 — наклон вперед, расслабить мышцы рук; 2 — выпрямиться,  руки   вверх;  3 — наклон   вперед,   расслабляя мышцы,  «уронить» руки, дать им  свободно  покачаться;    4 — и. п. 4 раза.
2. ОФП –– приседание 3х10 раз. Отжимание  3х12 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х10,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 8 раз, прыжки на скакалке – 140 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 25 секунд, прыжки из полного приседа – 10 раз, упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)
  3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 20 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (40-50 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 10 раз, челночный бег   3 х10 – 2 раза, рывки с мак. скоростью20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, упражнение « ласточка» по 20 секунд на ногу.
                                                                                                         4. Техническая подготовка – перемещение в защитной стойке – 2 раза по 30 метров, ведение мяча по прямой 30 метров – 3 раза,  ведение мяча змейкой 30 метров – 3 раза, попеременное ведение 30 метров – 5 раз, броски в корзину со средней дистанции 10 бросков, штрафной бросок – 10 раз, ведение, два шага, бросок – 10 раз, броски от щита – 10 раз.


	15 мин






































30 мин.






25 мин.







20 мин.




Всего 90 минут.

	2.
	30.06.2023
( 2 часа)
	1. ОФП – ОРУ( разминка) .  И. п. — о. с., на счет 1 — 2 — 3 — 4 руки в стороны, вверх, вперед, вниз. 4 раза.
2.   И. п. — ноги врозь, руки в стороны.  1 — наклон вперед, хлопок ладонями  за  левым  коленом,  выдох;  2 — и. п.,   вдох; 3 — наклон вперед, хлопок за правым коленом, выдох; 4 — и. п., вдох. 4 раза.
3.  И. п. — то же.  1 — руки   на   пояс,   поворот направо; 2 — и. п.; 3 — 4 — то же налево. 4 раза.
4.  И.  п. — о.  с.,   I — присесть,  руки  на  колени,  выдох;  2 — и. п.; 3 — присесть, обхватить колени руками, выдох; 4 — и. п., вдох  4 раза.
5.  И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 — поднять согнутые в коленях ноги; 2 — выпрямить; 3 — согнуть; 4 — и. п.4  раза.
6.  И. п. — лежа па спине, ноги, согнутые в коленях, поднять.1 — 4 — круговые движения   ног  вперед   («велосипед»);  5—8 — то же, вращая ноги на себя. 3 раза.
7.  И. п. — лежа на спине, ладони положить на живот в область   подреберья.  1 — 3 — выдох,  легко   надавливая  ладонями на живот; 4 — пауза; 5 — 7 — вдох, выпячивая живот; 7 — пауза. 3
8.  И. п. — ноги врозь руки па пояс, 1 — наклон влево, руки 2-    3 — то же вправо. 4 раза.
9.  И. п. — о. с., руки на пояс, поднять правую ногу, согнутую в колене; 2 — и. п.; 3—4 — то же другой ногой. 4 раза.
10.  И. п. — о. с.  1 — наклон вперед, расслабить мышцы рук; 2 — выпрямиться,  руки   вверх;  3 — наклон   вперед,   расслабляя мышцы,  «уронить» руки, дать им  свободно  покачаться;    4 — и. п. 4 раза.
2. ОФП –– приседание 3х10 раз. Отжимание  3х12 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х10,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 8 раз, прыжки на скакалке – 140 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 25 секунд, прыжки из полного приседа – 10 раз, упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)
  3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 20 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (40-50 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 10 раз, челночный бег   3 х10 – 2 раза, рывки с мак. скоростью20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, упражнение « ласточка» по 20 секунд на ногу.
       
                                                                                                  4. Теоретическая подготовка. Правила тренировок на улице, гигиена.


	15 мин






































30 мин.






25 мин.







20 мин.
Всего 90 минут.

	3.
	03.07.2023
( 2 часа)
	1. ОФП – ОРУ( разминка) .  И. п. — о. с., на счет 1 — 2 — 3 — 4 руки в стороны, вверх, вперед, вниз. 4 раза.
2.   И. п. — ноги врозь, руки в стороны.  1 — наклон вперед, хлопок ладонями  за  левым  коленом,  выдох;  2 — и. п.,   вдох; 3 — наклон вперед, хлопок за правым коленом, выдох; 4 — и. п., вдох. 4 раза.
3.  И. п. — то же.  1 — руки   на   пояс,   поворот направо; 2 — и. п.; 3 — 4 — то же налево. 4 раза.
4.  И.  п. — о.  с.,   I — присесть,  руки  на  колени,  выдох;  2 — и. п.; 3 — присесть, обхватить колени руками, выдох; 4 — и. п., вдох  4 раза.
5.  И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 — поднять согнутые в коленях ноги; 2 — выпрямить; 3 — согнуть; 4 — и. п.4  раза.
6.  И. п. — лежа па спине, ноги, согнутые в коленях, поднять.1 — 4 — круговые движения   ног  вперед   («велосипед»);  5—8 — то же, вращая ноги на себя. 3 раза.
7.  И. п. — лежа на спине, ладони положить на живот в область   подреберья.  1 — 3 — выдох,  легко   надавливая  ладонями на живот; 4 — пауза; 5 — 7 — вдох, выпячивая живот; 7 — пауза. 3
8.  И. п. — ноги врозь руки па пояс, 1 — наклон влево, руки 2-    3 — то же вправо. 4 раза.
9.  И. п. — о. с., руки на пояс, поднять правую ногу, согнутую в колене; 2 — и. п.; 3—4 — то же другой ногой. 4 раза.
10.  И. п. — о. с.  1 — наклон вперед, расслабить мышцы рук; 2 — выпрямиться,  руки   вверх;  3 — наклон   вперед,   расслабляя мышцы,  «уронить» руки, дать им  свободно  покачаться;    4 — и. п. 4 раза.
2. ОФП –– приседание 3х10 раз. Отжимание  3х12 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х10,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 8 раз, прыжки на скакалке – 140 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 25 секунд, прыжки из полного приседа – 10 раз, упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)
  3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 20 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (40-50 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 10 раз, челночный бег   3 х10 – 2 раза, рывки с мак. скоростью20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, упражнение « ласточка» по 20 секунд на ногу.
                                                                                                         4. Техническая подготовка – перемещение в защитной стойке – 2 раза по 30 метров, ведение мяча по прямой 30 метров – 3 раза,  ведение мяча змейкой 30 метров – 3 раза, попеременное ведение 30 метров – 5 раз, броски в корзину со средней дистанции 10 бросков, штрафной бросок – 10 раз, ведение, два шага, бросок – 10 раз, броски от щита – 10 раз.


	15 мин






































30 мин.






25 мин.







20 мин.




Всего 90 минут.

	
	05.07.2023
( 2 часа)
	1. ОФП – ОРУ( разминка) .  И. п. — о. с., на счет 1 — 2 — 3 — 4 руки в стороны, вверх, вперед, вниз. 4 раза.
2.   И. п. — ноги врозь, руки в стороны.  1 — наклон вперед, хлопок ладонями  за  левым  коленом,  выдох;  2 — и. п.,   вдох; 3 — наклон вперед, хлопок за правым коленом, выдох; 4 — и. п., вдох. 4 раза.
3.  И. п. — то же.  1 — руки   на   пояс,   поворот направо; 2 — и. п.; 3 — 4 — то же налево. 4 раза.
4.  И.  п. — о.  с.,   I — присесть,  руки  на  колени,  выдох;  2 — и. п.; 3 — присесть, обхватить колени руками, выдох; 4 — и. п., вдох  4 раза.
5.  И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 — поднять согнутые в коленях ноги; 2 — выпрямить; 3 — согнуть; 4 — и. п.4  раза.
6.  И. п. — лежа па спине, ноги, согнутые в коленях, поднять.1 — 4 — круговые движения   ног  вперед   («велосипед»);  5—8 — то же, вращая ноги на себя. 3 раза.
7.  И. п. — лежа на спине, ладони положить на живот в область   подреберья.  1 — 3 — выдох,  легко   надавливая  ладонями на живот; 4 — пауза; 5 — 7 — вдох, выпячивая живот; 7 — пауза. 3
8.  И. п. — ноги врозь руки па пояс, 1 — наклон влево, руки 2-    3 — то же вправо. 4 раза.
9.  И. п. — о. с., руки на пояс, поднять правую ногу, согнутую в колене; 2 — и. п.; 3—4 — то же другой ногой. 4 раза.
10.  И. п. — о. с.  1 — наклон вперед, расслабить мышцы рук; 2 — выпрямиться,  руки   вверх;  3 — наклон   вперед,   расслабляя мышцы,  «уронить» руки, дать им  свободно  покачаться;    4 — и. п. 4 раза.
2. ОФП –– приседание 3х14 раз. Отжимание  3х12 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х12,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 9 раз, прыжки на скакалке – 150 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 25 секунд, прыжки из полного приседа – 12 раз, упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)
  3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 20 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (40-50 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 12 раз, челночный бег   3 х10 – 2 раза, рывки с мак. скоростью20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, упражнение « ласточка» по 20 секунд на ногу.
       
                                                                                                  4. Теоретическая подготовка. Питание спортсменов, витамины.


	15 мин






































30 мин.






25 мин.






20 мин.

Всего 90 минут.

	
	07.07.2023
( 2 часа)
	1. ОФП – ОРУ( разминка) .  И. п. — о. с., на счет 1 — 2 — 3 — 4 руки в стороны, вверх, вперед, вниз. 4 раза.
2.   И. п. — ноги врозь, руки в стороны.  1 — наклон вперед, хлопок ладонями  за  левым  коленом,  выдох;  2 — и. п.,   вдох; 3 — наклон вперед, хлопок за правым коленом, выдох; 4 — и. п., вдох. 4 раза.
3.  И. п. — то же.  1 — руки   на   пояс,   поворот направо; 2 — и. п.; 3 — 4 — то же налево. 4 раза.
4.  И.  п. — о.  с.,   I — присесть,  руки  на  колени,  выдох;  2 — и. п.; 3 — присесть, обхватить колени руками, выдох; 4 — и. п., вдох  4 раза.
5.  И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 — поднять согнутые в коленях ноги; 2 — выпрямить; 3 — согнуть; 4 — и. п.4  раза.
6.  И. п. — лежа па спине, ноги, согнутые в коленях, поднять.1 — 4 — круговые движения   ног  вперед   («велосипед»);  5—8 — то же, вращая ноги на себя. 3 раза.
7.  И. п. — лежа на спине, ладони положить на живот в область   подреберья.  1 — 3 — выдох,  легко   надавливая  ладонями на живот; 4 — пауза; 5 — 7 — вдох, выпячивая живот; 7 — пауза. 3
8.  И. п. — ноги врозь руки па пояс, 1 — наклон влево, руки 2-    3 — то же вправо. 4 раза.
9.  И. п. — о. с., руки на пояс, поднять правую ногу, согнутую в колене; 2 — и. п.; 3—4 — то же другой ногой. 4 раза.
10.  И. п. — о. с.  1 — наклон вперед, расслабить мышцы рук; 2 — выпрямиться,  руки   вверх;  3 — наклон   вперед,   расслабляя мышцы,  «уронить» руки, дать им  свободно  покачаться;    4 — и. п. 4 раза.
2. ОФП –– приседание 3х14 раз. Отжимание  3х12 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х12,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 9 раз, прыжки на скакалке – 150 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 25 секунд, прыжки из полного приседа – 12 раз, упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)
  3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 20 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (40-50 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 10 раз, челночный бег   3 х10 – 2 раза, рывки с мак. скоростью20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, упражнение « ласточка» по 20 секунд на ногу.
                                                                                                         4. Техническая подготовка – перемещение в защитной стойке – 2 раза по 30 метров, ведение мяча по прямой 30 метров – 3 раза,  ведение мяча змейкой 30 метров – 3 раза, попеременное ведение 30 метров – 5 раз, броски в корзину со средней дистанции 10 бросков, штрафной бросок – 10 раз, ведение, два шага, бросок – 10 раз, броски от щита – 10 раз.


	15 мин






































30 мин.






25 мин.







20 мин.




Всего 90 минут.

	
	10.07.2023
( 2 часа)
	1. ОФП – ОРУ( разминка) .  И. п. — о. с., на счет 1 — 2 — 3 — 4 руки в стороны, вверх, вперед, вниз. 4 раза.
2.   И. п. — ноги врозь, руки в стороны.  1 — наклон вперед, хлопок ладонями  за  левым  коленом,  выдох;  2 — и. п.,   вдох; 3 — наклон вперед, хлопок за правым коленом, выдох; 4 — и. п., вдох. 4 раза.
3.  И. п. — то же.  1 — руки   на   пояс,   поворот направо; 2 — и. п.; 3 — 4 — то же налево. 4 раза.
4.  И.  п. — о.  с.,   I — присесть,  руки  на  колени,  выдох;  2 — и. п.; 3 — присесть, обхватить колени руками, выдох; 4 — и. п., вдох  4 раза.
5.  И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 — поднять согнутые в коленях ноги; 2 — выпрямить; 3 — согнуть; 4 — и. п.4  раза.
6.  И. п. — лежа па спине, ноги, согнутые в коленях, поднять.1 — 4 — круговые движения   ног  вперед   («велосипед»);  5—8 — то же, вращая ноги на себя. 3 раза.
7.  И. п. — лежа на спине, ладони положить на живот в область   подреберья.  1 — 3 — выдох,  легко   надавливая  ладонями на живот; 4 — пауза; 5 — 7 — вдох, выпячивая живот; 7 — пауза. 3
8.  И. п. — ноги врозь руки па пояс, 1 — наклон влево, руки 2-    3 — то же вправо. 4 раза.
9.  И. п. — о. с., руки на пояс, поднять правую ногу, согнутую в колене; 2 — и. п.; 3—4 — то же другой ногой. 4 раза.
10.  И. п. — о. с.  1 — наклон вперед, расслабить мышцы рук; 2 — выпрямиться,  руки   вверх;  3 — наклон   вперед,   расслабляя мышцы,  «уронить» руки, дать им  свободно  покачаться;    4 — и. п. 4 раза.
2. ОФП –– приседание 3х14 раз. Отжимание  3х12 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х12,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 9 раз, прыжки на скакалке – 150 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 25 секунд, прыжки из полного приседа – 12 раз, упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)
  3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 20 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (40-50 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 12 раз, челночный бег   3 х10 – 2 раза, рывки с мак. скоростью20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, упражнение « ласточка» по 20 секунд на ногу.
       
                                                                                                  4. Теоретическая подготовка. Правила баскетбола 3 на 3.


	15 мин






































30 мин.






25 мин.






20 мин.

Всего 90 минут.

	
	12.07.2023
( 2 часа)
	1. ОФП – ОРУ( разминка) .  И. п. — о. с., на счет 1 — 2 — 3 — 4 руки в стороны, вверх, вперед, вниз. 4 раза.
2.   И. п. — ноги врозь, руки в стороны.  1 — наклон вперед, хлопок ладонями  за  левым  коленом,  выдох;  2 — и. п.,   вдох; 3 — наклон вперед, хлопок за правым коленом, выдох; 4 — и. п., вдох. 4 раза.
3.  И. п. — то же.  1 — руки   на   пояс,   поворот направо; 2 — и. п.; 3 — 4 — то же налево. 4 раза.
4.  И.  п. — о.  с.,   I — присесть,  руки  на  колени,  выдох;  2 — и. п.; 3 — присесть, обхватить колени руками, выдох; 4 — и. п., вдох  4 раза.
5.  И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 — поднять согнутые в коленях ноги; 2 — выпрямить; 3 — согнуть; 4 — и. п.4  раза.
6.  И. п. — лежа па спине, ноги, согнутые в коленях, поднять.1 — 4 — круговые движения   ног  вперед   («велосипед»);  5—8 — то же, вращая ноги на себя. 3 раза.
7.  И. п. — лежа на спине, ладони положить на живот в область   подреберья.  1 — 3 — выдох,  легко   надавливая  ладонями на живот; 4 — пауза; 5 — 7 — вдох, выпячивая живот; 7 — пауза. 3
8.  И. п. — ноги врозь руки па пояс, 1 — наклон влево, руки 2-    3 — то же вправо. 4 раза.
9.  И. п. — о. с., руки на пояс, поднять правую ногу, согнутую в колене; 2 — и. п.; 3—4 — то же другой ногой. 4 раза.
10.  И. п. — о. с.  1 — наклон вперед, расслабить мышцы рук; 2 — выпрямиться,  руки   вверх;  3 — наклон   вперед,   расслабляя мышцы,  «уронить» руки, дать им  свободно  покачаться;    4 — и. п. 4 раза.
2. ОФП –– приседание 3х15 раз. Отжимание  3х12 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х14,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 10 раз, прыжки на скакалке – 150 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 25 секунд, прыжки из полного приседа – 14 раз, упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)
  3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 20 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (40-50 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 12 раз, челночный бег   3 х10 – 2 раза, рывки с мак. скоростью20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, упражнение « ласточка» по 25 секунд на ногу.
                                                                                                         4. Техническая подготовка – перемещение в защитной стойке – 2 раза по 30 метров, ведение мяча по прямой 30 метров – 3 раза,  ведение мяча змейкой 30 метров – 3 раза, попеременное ведение 30 метров – 5 раз, броски в корзину со средней дистанции 10 бросков, штрафной бросок – 10 раз, ведение, два шага, бросок – 10 раз, броски от щита – 10 раз.


	15 мин






































30 мин.






25 мин.







20 мин.




Всего 90 минут.

	
	14.07.2023
( 2 часа)
	1. ОФП – ОРУ( разминка) .  И. п. — о. с., на счет 1 — 2 — 3 — 4 руки в стороны, вверх, вперед, вниз. 4 раза.
2.   И. п. — ноги врозь, руки в стороны.  1 — наклон вперед, хлопок ладонями  за  левым  коленом,  выдох;  2 — и. п.,   вдох; 3 — наклон вперед, хлопок за правым коленом, выдох; 4 — и. п., вдох. 4 раза.
3.  И. п. — то же.  1 — руки   на   пояс,   поворот направо; 2 — и. п.; 3 — 4 — то же налево. 4 раза.
4.  И.  п. — о.  с.,   I — присесть,  руки  на  колени,  выдох;  2 — и. п.; 3 — присесть, обхватить колени руками, выдох; 4 — и. п., вдох  4 раза.
5.  И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 — поднять согнутые в коленях ноги; 2 — выпрямить; 3 — согнуть; 4 — и. п.4  раза.
6.  И. п. — лежа па спине, ноги, согнутые в коленях, поднять.1 — 4 — круговые движения   ног  вперед   («велосипед»);  5—8 — то же, вращая ноги на себя. 3 раза.
7.  И. п. — лежа на спине, ладони положить на живот в область   подреберья.  1 — 3 — выдох,  легко   надавливая  ладонями на живот; 4 — пауза; 5 — 7 — вдох, выпячивая живот; 7 — пауза. 3
8.  И. п. — ноги врозь руки па пояс, 1 — наклон влево, руки 2-    3 — то же вправо. 4 раза.
9.  И. п. — о. с., руки на пояс, поднять правую ногу, согнутую в колене; 2 — и. п.; 3—4 — то же другой ногой. 4 раза.
10.  И. п. — о. с.  1 — наклон вперед, расслабить мышцы рук; 2 — выпрямиться,  руки   вверх;  3 — наклон   вперед,   расслабляя мышцы,  «уронить» руки, дать им  свободно  покачаться;    4 — и. п. 4 раза.
2. ОФП –– приседание 3х14 раз. Отжимание  3х12 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х14,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 10 раз, прыжки на скакалке – 150 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 25 секунд, прыжки из полного приседа – 14 раз, упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)
  3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 20 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (40-50 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 12 раз, челночный бег   3 х10 – 2 раза, рывки с мак. скоростью20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, упражнение « ласточка» по 25 секунд на ногу.
  Броски по кольцу.     
                                                                                                  4. Теоретическая подготовка. Правила ПДД.


	15 мин






































30 мин.






25 мин.






20 мин.

Всего 90 минут.

	
	17.07.2023
( 2 часа)
	1. ОФП – ОРУ( разминка) .  И. п. — о. с., на счет 1 — 2 — 3 — 4 руки в стороны, вверх, вперед, вниз. 4 раза.
2.   И. п. — ноги врозь, руки в стороны.  1 — наклон вперед, хлопок ладонями  за  левым  коленом,  выдох;  2 — и. п.,   вдох; 3 — наклон вперед, хлопок за правым коленом, выдох; 4 — и. п., вдох. 4 раза.
3.  И. п. — то же.  1 — руки   на   пояс,   поворот направо; 2 — и. п.; 3 — 4 — то же налево. 4 раза.
4.  И.  п. — о.  с.,   I — присесть,  руки  на  колени,  выдох;  2 — и. п.; 3 — присесть, обхватить колени руками, выдох; 4 — и. п., вдох  4 раза.
5.  И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 — поднять согнутые в коленях ноги; 2 — выпрямить; 3 — согнуть; 4 — и. п.4  раза.
6.  И. п. — лежа па спине, ноги, согнутые в коленях, поднять.1 — 4 — круговые движения   ног  вперед   («велосипед»);  5—8 — то же, вращая ноги на себя. 3 раза.
7.  И. п. — лежа на спине, ладони положить на живот в область   подреберья.  1 — 3 — выдох,  легко   надавливая  ладонями на живот; 4 — пауза; 5 — 7 — вдох, выпячивая живот; 7 — пауза. 3
8.  И. п. — ноги врозь руки па пояс, 1 — наклон влево, руки 2-    3 — то же вправо. 4 раза.
9.  И. п. — о. с., руки на пояс, поднять правую ногу, согнутую в колене; 2 — и. п.; 3—4 — то же другой ногой. 4 раза.
10.  И. п. — о. с.  1 — наклон вперед, расслабить мышцы рук; 2 — выпрямиться,  руки   вверх;  3 — наклон   вперед,   расслабляя мышцы,  «уронить» руки, дать им  свободно  покачаться;    4 — и. п. 4 раза.
2. ОФП –– приседание 3х15 раз. Отжимание  3х12 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х14,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 10 раз, прыжки на скакалке – 150 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 25 секунд, прыжки из полного приседа – 14 раз, упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)
  3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 20 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (40-50 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 12 раз, челночный бег   3 х10 – 2 раза, рывки с мак. скоростью20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, упражнение « ласточка» по 25 секунд на ногу.
                                                                                                         4. Техническая подготовка – перемещение в защитной стойке – 2 раза по 30 метров, ведение мяча по прямой 30 метров – 3 раза,  ведение мяча змейкой 30 метров – 3 раза, попеременное ведение 30 метров – 5 раз, броски в корзину со средней дистанции 10 бросков, штрафной бросок – 10 раз, ведение, два шага, бросок – 10 раз, броски от щита – 10 раз.


	15 мин






































30 мин.






25 мин.







20 мин.




Всего 90 минут.

	
	19.07.2023
( 2 часа)
	1. ОФП – ОРУ( разминка) .  И. п. — о. с., на счет 1 — 2 — 3 — 4 руки в стороны, вверх, вперед, вниз. 4 раза.
2.   И. п. — ноги врозь, руки в стороны.  1 — наклон вперед, хлопок ладонями  за  левым  коленом,  выдох;  2 — и. п.,   вдох; 3 — наклон вперед, хлопок за правым коленом, выдох; 4 — и. п., вдох. 4 раза.
3.  И. п. — то же.  1 — руки   на   пояс,   поворот направо; 2 — и. п.; 3 — 4 — то же налево. 4 раза.
4.  И.  п. — о.  с.,   I — присесть,  руки  на  колени,  выдох;  2 — и. п.; 3 — присесть, обхватить колени руками, выдох; 4 — и. п., вдох  4 раза.
5.  И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 — поднять согнутые в коленях ноги; 2 — выпрямить; 3 — согнуть; 4 — и. п.4  раза.
6.  И. п. — лежа па спине, ноги, согнутые в коленях, поднять.1 — 4 — круговые движения   ног  вперед   («велосипед»);  5—8 — то же, вращая ноги на себя. 3 раза.
7.  И. п. — лежа на спине, ладони положить на живот в область   подреберья.  1 — 3 — выдох,  легко   надавливая  ладонями на живот; 4 — пауза; 5 — 7 — вдох, выпячивая живот; 7 — пауза. 3
8.  И. п. — ноги врозь руки па пояс, 1 — наклон влево, руки 2-    3 — то же вправо. 4 раза.
9.  И. п. — о. с., руки на пояс, поднять правую ногу, согнутую в колене; 2 — и. п.; 3—4 — то же другой ногой. 4 раза.
10.  И. п. — о. с.  1 — наклон вперед, расслабить мышцы рук; 2 — выпрямиться,  руки   вверх;  3 — наклон   вперед,   расслабляя мышцы,  «уронить» руки, дать им  свободно  покачаться;    4 — и. п. 4 раза.
2. ОФП –– приседание 3х14 раз. Отжимание  3х12 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х14,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 10 раз, прыжки на скакалке – 150 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 25 секунд, прыжки из полного приседа – 14 раз, упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)
  3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 20 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (40-50 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 12 раз, челночный бег   3 х10 – 2 раза, рывки с мак. скоростью20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, упражнение « ласточка» по 25 секунд на ногу.
  Броски по кольцу.     
                                                                                                  4. Теоретическая подготовка. Допинг


	15 мин






































30 мин.






25 мин.






20 мин.

Всего 90 минут.

	
	21.07.2023
( 2 часа)
	1. ОФП – ОРУ( разминка) .  И. п. — о. с., на счет 1 — 2 — 3 — 4 руки в стороны, вверх, вперед, вниз. 4 раза.
2.   И. п. — ноги врозь, руки в стороны.  1 — наклон вперед, хлопок ладонями  за  левым  коленом,  выдох;  2 — и. п.,   вдох; 3 — наклон вперед, хлопок за правым коленом, выдох; 4 — и. п., вдох. 4 раза.
3.  И. п. — то же.  1 — руки   на   пояс,   поворот направо; 2 — и. п.; 3 — 4 — то же налево. 4 раза.
4.  И.  п. — о.  с.,   I — присесть,  руки  на  колени,  выдох;  2 — и. п.; 3 — присесть, обхватить колени руками, выдох; 4 — и. п., вдох  4 раза.
5.  И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 — поднять согнутые в коленях ноги; 2 — выпрямить; 3 — согнуть; 4 — и. п.4  раза.
6.  И. п. — лежа па спине, ноги, согнутые в коленях, поднять.1 — 4 — круговые движения   ног  вперед   («велосипед»);  5—8 — то же, вращая ноги на себя. 3 раза.
7.  И. п. — лежа на спине, ладони положить на живот в область   подреберья.  1 — 3 — выдох,  легко   надавливая  ладонями на живот; 4 — пауза; 5 — 7 — вдох, выпячивая живот; 7 — пауза. 3
8.  И. п. — ноги врозь руки па пояс, 1 — наклон влево, руки 2-    3 — то же вправо. 4 раза.
9.  И. п. — о. с., руки на пояс, поднять правую ногу, согнутую в колене; 2 — и. п.; 3—4 — то же другой ногой. 4 раза.
10.  И. п. — о. с.  1 — наклон вперед, расслабить мышцы рук; 2 — выпрямиться,  руки   вверх;  3 — наклон   вперед,   расслабляя мышцы,  «уронить» руки, дать им  свободно  покачаться;    4 — и. п. 4 раза.
2. ОФП –– приседание 3х14 раз. Отжимание  3х12 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х12,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 9 раз, прыжки на скакалке – 150 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 25 секунд, прыжки из полного приседа – 12 раз, упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)
  3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 20 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (40-50 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 10 раз, челночный бег   3 х10 – 2 раза, рывки с мак. скоростью20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, упражнение « ласточка» по 20 секунд на ногу.
                                                                                                         4. Техническая подготовка – перемещение в защитной стойке – 2 раза по 30 метров, ведение мяча по прямой 30 метров – 3 раза,  ведение мяча змейкой 30 метров – 3 раза, попеременное ведение 30 метров – 5 раз, броски в корзину со средней дистанции 10 бросков, штрафной бросок – 10 раз, ведение, два шага, бросок – 10 раз, броски от щита – 10 раз.


	15 мин






































30 мин.






25 мин.







20 мин.




Всего 90 минут.

	
	24.07.2023
( 2 часа)
	1. ОФП – ОРУ( разминка) .  И. п. — о. с., на счет 1 — 2 — 3 — 4 руки в стороны, вверх, вперед, вниз. 4 раза.
2.   И. п. — ноги врозь, руки в стороны.  1 — наклон вперед, хлопок ладонями  за  левым  коленом,  выдох;  2 — и. п.,   вдох; 3 — наклон вперед, хлопок за правым коленом, выдох; 4 — и. п., вдох. 4 раза.
3.  И. п. — то же.  1 — руки   на   пояс,   поворот направо; 2 — и. п.; 3 — 4 — то же налево. 4 раза.
4.  И.  п. — о.  с.,   I — присесть,  руки  на  колени,  выдох;  2 — и. п.; 3 — присесть, обхватить колени руками, выдох; 4 — и. п., вдох  4 раза.
5.  И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 — поднять согнутые в коленях ноги; 2 — выпрямить; 3 — согнуть; 4 — и. п.4  раза.
6.  И. п. — лежа па спине, ноги, согнутые в коленях, поднять.1 — 4 — круговые движения   ног  вперед   («велосипед»);  5—8 — то же, вращая ноги на себя. 3 раза.
7.  И. п. — лежа на спине, ладони положить на живот в область   подреберья.  1 — 3 — выдох,  легко   надавливая  ладонями на живот; 4 — пауза; 5 — 7 — вдох, выпячивая живот; 7 — пауза. 3
8.  И. п. — ноги врозь руки па пояс, 1 — наклон влево, руки 2-    3 — то же вправо. 4 раза.
9.  И. п. — о. с., руки на пояс, поднять правую ногу, согнутую в колене; 2 — и. п.; 3—4 — то же другой ногой. 4 раза.
10.  И. п. — о. с.  1 — наклон вперед, расслабить мышцы рук; 2 — выпрямиться,  руки   вверх;  3 — наклон   вперед,   расслабляя мышцы,  «уронить» руки, дать им  свободно  покачаться;    4 — и. п. 4 раза.
2. ОФП –– приседание 3х14 раз. Отжимание  3х12 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х12,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 9 раз, прыжки на скакалке – 150 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 25 секунд, прыжки из полного приседа – 12 раз, упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)
  3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 20 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (40-50 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 12 раз, челночный бег   3 х10 – 2 раза, рывки с мак. скоростью20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, упражнение « ласточка» по 20 секунд на ногу.
       
                                                                                                  4. Теоретическая подготовка. Режим дня. Закаливание..
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30 мин.






25 мин.






20 мин.

Всего 90 минут.

	
	26.07.2023
( 2 часа)
	1. ОФП – ОРУ( разминка) .  И. п. — о. с., на счет 1 — 2 — 3 — 4 руки в стороны, вверх, вперед, вниз. 4 раза.
2.   И. п. — ноги врозь, руки в стороны.  1 — наклон вперед, хлопок ладонями  за  левым  коленом,  выдох;  2 — и. п.,   вдох; 3 — наклон вперед, хлопок за правым коленом, выдох; 4 — и. п., вдох. 4 раза.
3.  И. п. — то же.  1 — руки   на   пояс,   поворот направо; 2 — и. п.; 3 — 4 — то же налево. 4 раза.
4.  И.  п. — о.  с.,   I — присесть,  руки  на  колени,  выдох;  2 — и. п.; 3 — присесть, обхватить колени руками, выдох; 4 — и. п., вдох  4 раза.
5.  И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 — поднять согнутые в коленях ноги; 2 — выпрямить; 3 — согнуть; 4 — и. п.4  раза.
6.  И. п. — лежа па спине, ноги, согнутые в коленях, поднять.1 — 4 — круговые движения   ног  вперед   («велосипед»);  5—8 — то же, вращая ноги на себя. 3 раза.
7.  И. п. — лежа на спине, ладони положить на живот в область   подреберья.  1 — 3 — выдох,  легко   надавливая  ладонями на живот; 4 — пауза; 5 — 7 — вдох, выпячивая живот; 7 — пауза. 3
8.  И. п. — ноги врозь руки па пояс, 1 — наклон влево, руки 2-    3 — то же вправо. 4 раза.
9.  И. п. — о. с., руки на пояс, поднять правую ногу, согнутую в колене; 2 — и. п.; 3—4 — то же другой ногой. 4 раза.
10.  И. п. — о. с.  1 — наклон вперед, расслабить мышцы рук; 2 — выпрямиться,  руки   вверх;  3 — наклон   вперед,   расслабляя мышцы,  «уронить» руки, дать им  свободно  покачаться;    4 — и. п. 4 раза.
2. ОФП –– приседание 3х10 раз. Отжимание  3х12 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х10,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 8 раз, прыжки на скакалке – 140 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 25 секунд, прыжки из полного приседа – 10 раз, упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)
  3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 20 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (40-50 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 10 раз, челночный бег   3 х10 – 2 раза, рывки с мак. скоростью20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, упражнение « ласточка» по 20 секунд на ногу.
                                                                                                         4. Техническая подготовка – перемещение в защитной стойке – 2 раза по 30 метров, ведение мяча по прямой 30 метров – 3 раза,  ведение мяча змейкой 30 метров – 3 раза, попеременное ведение 30 метров – 5 раз, броски в корзину со средней дистанции 10 бросков, штрафной бросок – 10 раз, ведение, два шага, бросок – 10 раз, броски от щита – 10 раз.



	15 мин






































30 мин.






25 мин.







20 мин.




Всего 90 минут.

	
	28.07.2023
( 2 часа)
	1. ОФП – ОРУ( разминка) .  И. п. — о. с., на счет 1 — 2 — 3 — 4 руки в стороны, вверх, вперед, вниз. 4 раза.
2.   И. п. — ноги врозь, руки в стороны.  1 — наклон вперед, хлопок ладонями  за  левым  коленом,  выдох;  2 — и. п.,   вдох; 3 — наклон вперед, хлопок за правым коленом, выдох; 4 — и. п., вдох. 4 раза.
3.  И. п. — то же.  1 — руки   на   пояс,   поворот направо; 2 — и. п.; 3 — 4 — то же налево. 4 раза.
4.  И.  п. — о.  с.,   I — присесть,  руки  на  колени,  выдох;  2 — и. п.; 3 — присесть, обхватить колени руками, выдох; 4 — и. п., вдох  4 раза.
5.  И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 — поднять согнутые в коленях ноги; 2 — выпрямить; 3 — согнуть; 4 — и. п.4  раза.
6.  И. п. — лежа па спине, ноги, согнутые в коленях, поднять.1 — 4 — круговые движения   ног  вперед   («велосипед»);  5—8 — то же, вращая ноги на себя. 3 раза.
7.  И. п. — лежа на спине, ладони положить на живот в область   подреберья.  1 — 3 — выдох,  легко   надавливая  ладонями на живот; 4 — пауза; 5 — 7 — вдох, выпячивая живот; 7 — пауза. 3
8.  И. п. — ноги врозь руки па пояс, 1 — наклон влево, руки 2-    3 — то же вправо. 4 раза.
9.  И. п. — о. с., руки на пояс, поднять правую ногу, согнутую в колене; 2 — и. п.; 3—4 — то же другой ногой. 4 раза.
10.  И. п. — о. с.  1 — наклон вперед, расслабить мышцы рук; 2 — выпрямиться,  руки   вверх;  3 — наклон   вперед,   расслабляя мышцы,  «уронить» руки, дать им  свободно  покачаться;    4 — и. п. 4 раза.
2. ОФП –– приседание 3х14 раз. Отжимание  3х12 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х14,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 10 раз, прыжки на скакалке – 150 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 25 секунд, прыжки из полного приседа – 14 раз, упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)
  3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 20 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (40-50 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 12 раз, челночный бег   3 х10 – 2 раза, рывки с мак. скоростью20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, упражнение « ласточка» по 25 секунд на ногу.
  Броски по кольцу.     
                                                                                                  4. Теоретическая подготовка. Тактика и теория баскетбола 3х3..


	15 мин
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25 мин.






20 мин.

Всего 90 минут.

	
	31.07.2023
( 2 часа)
	1. ОФП – ОРУ( разминка) .  И. п. — о. с., на счет 1 — 2 — 3 — 4 руки в стороны, вверх, вперед, вниз. 4 раза.
2.   И. п. — ноги врозь, руки в стороны.  1 — наклон вперед, хлопок ладонями  за  левым  коленом,  выдох;  2 — и. п.,   вдох; 3 — наклон вперед, хлопок за правым коленом, выдох; 4 — и. п., вдох. 4 раза.
3.  И. п. — то же.  1 — руки   на   пояс,   поворот направо; 2 — и. п.; 3 — 4 — то же налево. 4 раза.
4.  И.  п. — о.  с.,   I — присесть,  руки  на  колени,  выдох;  2 — и. п.; 3 — присесть, обхватить колени руками, выдох; 4 — и. п., вдох  4 раза.
5.  И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 — поднять согнутые в коленях ноги; 2 — выпрямить; 3 — согнуть; 4 — и. п.4  раза.
6.  И. п. — лежа па спине, ноги, согнутые в коленях, поднять.1 — 4 — круговые движения   ног  вперед   («велосипед»);  5—8 — то же, вращая ноги на себя. 3 раза.
7.  И. п. — лежа на спине, ладони положить на живот в область   подреберья.  1 — 3 — выдох,  легко   надавливая  ладонями на живот; 4 — пауза; 5 — 7 — вдох, выпячивая живот; 7 — пауза. 3
8.  И. п. — ноги врозь руки па пояс, 1 — наклон влево, руки 2-    3 — то же вправо. 4 раза.
9.  И. п. — о. с., руки на пояс, поднять правую ногу, согнутую в колене; 2 — и. п.; 3—4 — то же другой ногой. 4 раза.
10.  И. п. — о. с.  1 — наклон вперед, расслабить мышцы рук; 2 — выпрямиться,  руки   вверх;  3 — наклон   вперед,   расслабляя мышцы,  «уронить» руки, дать им  свободно  покачаться;    4 — и. п. 4 раза.
2. ОФП –– приседание 3х10 раз. Отжимание  3х12 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х10,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 8 раз, прыжки на скакалке – 140 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 25 секунд, прыжки из полного приседа – 10 раз, упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)
  3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 20 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (40-50 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 10 раз, челночный бег   3 х10 – 2 раза, рывки с мак. скоростью20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, упражнение « ласточка» по 20 секунд на ногу.
                                                                                                         4. Техническая подготовка – перемещение в защитной стойке – 2 раза по 30 метров, ведение мяча по прямой 30 метров – 3 раза,  ведение мяча змейкой 30 метров – 3 раза, попеременное ведение 30 метров – 5 раз, броски в корзину со средней дистанции 10 бросков, штрафной бросок – 10 раз, ведение, два шага, бросок – 10 раз, броски от щита – 10 раз.
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Всего 90 минут.

	
	
	
	



Комплексы упражнений могут быть подготовлены на отдельных карточках (комплекс ОРУ ОФП, СФП №1, №2 и т.д.) и являться приложением к плану. В содержании указывать: комплекс ОРУ №1, комплекс ОФП №2 и т.д.

