                                                                                    План 
самостоятельной работы тренировочной группы по  баскетболу с 20.06.2023 по 05.07. 2022 года.
                  (вид спорта)

Этап (период) обучения:  ТГ-2
Тренер:   Пивоваров Е.В.
	№ п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	
	20.06.2023
(3 часа)
	1. Любую тренировку следует начинать с разогрева. Для этого можно воспользоваться скакалкой или осуществить бег на месте с высоким поднятием колен, выполнить махи руками, наклоны головой и туловища, вращения плеч назад и вперёд.
2. Приседания. Совершаются с широко расставленными ногами и как можно ниже. Для начала хватит 10 раз. С каждой тренировкой количество таких подходов следует увеличивать. Можно дополнить нагрузку гантелями.
3. Выпады. Для этого делается широкий шаг одной ногой вперёд, вторая при этом должна коснуться коленом пола. Старайтесь соблюдать угол сгиба ног на отметке 90 градусов – это сбережёт коленные суставы. Руки держите на талии, но если чувствуете в себе силы – возьмите гантели для утяжеления. Повторяйте упражнения по 15-20 раз для каждой ноги.
4. Планка. Это универсальное упражнение, которое задействует сразу несколько групп мышц. Со стороны кажется простым, но на самом деле нетренированный человек не простоит в этой позе и одной минуты. Следует принять горизонтальное положение параллельно полу, упираясь носками ног и ладонями в пол, тело должно быть прямым словно струна и сильным. Мышцы пресса, рук и ног напряжены. Стоять следует минимум полминуты. С каждой тренировкой увеличивайте время. Можно усложнить это упражнение, подняв одну руку, а затем противоположную ногу (например, левая рука и правая нога, затем поменять). Из положения планки можно выполнить отжимания.
5. Пресс. Для проработки нижних мышц живота в домашних условиях следует лечь на спину, согнуть ноги в коленях и, не меняя угла их сгиба, подтягивать ноги к туловищу. Повторить 15-20 раз, сделать несколько подходов. Для проработки верхних мышц пресса: лёжа на спине зафиксировать согнутые в коленях ноги на полу и поднимать корпус вверх, отрывая лопатки от пола. Количество раз и подходов зависит от ваших физических возможностей. С каждым занятием вы сможете увеличивать нагрузку.
6. Завершите комплекс упражнениями на растяжку мышц
2. ОФП – приседание 3х20 раз. Отжимание  3х15 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х15,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 10 раз, прыжки на скакалке – 200 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 30 секунд, прыжки из полного приседа – 15 раз, упражнение на растяжку мышц ( 20 минут)
    
3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (50-60 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 15 раз, челночный бег   3 х10 – 3 раза, рывки с мак. скоростью
20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза,
                                                                                                     4. Техническая подготовка – перемещение в защитной стойке – 2 раза по 50 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 30 бросков, штрафной бросок – 15 раз, ведение, два шага, бросок – 20 раз.
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Всего 135 минут.

	
	22.06.2023
( 3 часа)
	1. Для головы а) Повороты головы вправо-влево. б) Наклоны назад-вперед. в) Вращательные медленные движения головой.   
  2. Для плечь  и рук а) Вращательные движения плечевыми суставами, сначала правым плечом, потом левым, затем обеими одновременно. б) Вращения выпрямленными руками от плечевого сустава сверху вниз – нарисуйте как можно больший воображаемый круг. в) Попеременные короткие махи руками – правая рука внизу, левая – вверху. г) Руки согнуты в локтях, на уровне груди, по 2 раза отводите быстро их назад, а потом раскрывайте в стороны. д) “Ножницы” руками влево-вправо перед грудью. е) Руки согните в локтях, держа на уровне груди, и по вращайте ими в разные стороны – разогрейте локтевые суставы. ж) По вращайте кистями обеих рук то в одну, то в другую сторону. з) Через стороны поднимите руки вверх и потянитесь за ними.                                                                        
 3. Для туловища а) Ноги на ширине плеч. Стараясь сохранить как можно более ровную спину, без рывков, наклоняйтесь вниз, цель – коснуться кончиками пальцев или даже ладонями пола. Грудь стремится к коленям. б) Поставив руки на пояс, вращайте тазом то в одну, то в другую сторону. в) Правая рука на поясе, левая – над головой тянется вправо, а вместе с ней и вся левая сторона тела. Повторить то же самое с правой рукой.                                                             4. Для ног а) Держась руками за спинку стула выполняйте махи ногами: вперед – нога согнута, назад – выпрямлена. б) Поприседайте, хотя бы раз                                                                              5. в) Ноги вместе, ровные, становитесь на носочки, а потом опускайтесь. Если хотите немного усложнить упражнение – опускайте ступню на пол не до конца, т. е. чтобы пяточки не касались земли. г) Поставьте одну ногу на носок и повращайте ступнёй сначала в одну, потом в другую сторону. Повторите с другой ногой. 

2. ОФП – приседание 3х20 раз, отжимание  3х15 раз, отжимание от лавки с упором сзади 2х15,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 10 раз, прыжки на скакалке – 200 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 30 секунд,  прыжки с  подниманием колен к груди – 2 раз по 10 раз,  упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)  

 3. СФП. Попеременное напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз,   качаем  галеностопы  ( по 30 раз на ногу). упражнение « велосипед» - 1 минута, челночный бег (3х10) – 3 раза,  поднимание и опускание туловища из упора лежа (кол-во раз) – 15 раз, ускорение  30м-лицом вперед, обратно 30м- спиной назад – 3 раза, ходьба гусиным шагом 2 раза по 20 метров.                       4. Теоретическая подготовка. Изучение правил баскетбола 3 на 3.
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Всего 135 минут.

	
	23.06.2023
(3 часа)
	1.Любую тренировку следует начинать с разогрева. Для этого можно воспользоваться скакалкой или осуществить бег на месте с высоким поднятием колен, выполнить махи руками, наклоны головой и туловища, вращения плеч назад и вперёд.
2.Приседания. Совершаются с широко расставленными ногами и как можно ниже. Для начала хватит 10 раз. С каждой тренировкой количество таких подходов следует увеличивать. Можно дополнить нагрузку гантелями.
3. Выпады. Для этого делается широкий шаг одной ногой вперёд, вторая при этом должна коснуться коленом пола. Старайтесь соблюдать угол сгиба ног на отметке 90 градусов – это сбережёт коленные суставы. Руки держите на талии, но если чувствуете в себе силы – возьмите гантели для утяжеления. Повторяйте упражнения по 15-20 раз для каждой ноги.
4. Планка. Это универсальное упражнение, которое задействует сразу несколько групп мышц. Со стороны кажется простым, но на самом деле нетренированный человек не простоит в этой позе и одной минуты. Следует принять горизонтальное положение параллельно полу, упираясь носками ног и ладонями в пол, тело должно быть прямым словно струна и сильным. Мышцы пресса, рук и ног напряжены. Стоять следует минимум полминуты. С каждой тренировкой увеличивайте время. Можно усложнить это упражнение, подняв одну руку, а затем противоположную ногу (например, левая рука и правая нога, затем поменять). Из положения планки можно выполнить отжимания.
5. Пресс. Для проработки нижних мышц живота в домашних условиях следует лечь на спину, согнуть ноги в коленях и, не меняя угла их сгиба, подтягивать ноги к туловищу. Повторить 15-20 раз, сделать несколько подходов. Для проработки верхних мышц пресса: лёжа на спине зафиксировать согнутые в коленях ноги на полу и поднимать корпус вверх, отрывая лопатки от пола. Количество раз и подходов зависит от ваших физических возможностей. С каждым занятием вы сможете увеличивать нагрузку.
6. Завершите комплекс упражнениями на растяжку мышц
2. ОФП – приседание 3х20 раз. Отжимание  3х15 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х15,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 10 раз, прыжки на скакалке – 200 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 30 секунд, прыжки из полного приседа – 15 раз, упражнение на растяжку мышц ( 20 минут)
    
3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (50-60 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 15 раз, челночный бег   3 х10 – 3 раза, рывки с мак. скоростью
20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза,
                                                                                                     4. Техническая подготовка – перемещение в защитной стойке – 2 раза по 50 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 30 бросков, штрафной бросок – 15 раз, ведение, два шага, бросок – 20 раз.
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Всего 135 минут.

	
	25.06.2023 (2 часа)

	1. Любую тренировку следует начинать с разогрева. Для этого можно воспользоваться скакалкой или осуществить бег на месте с высоким поднятием колен, выполнить махи руками, наклоны головой и туловища, вращения плеч назад и вперёд.
2. Приседания. Совершаются с широко расставленными ногами и как можно ниже. Для начала хватит 10 раз. С каждой тренировкой количество таких подходов следует увеличивать. Можно дополнить нагрузку гантелями.
3.  Выпады. Для этого делается широкий шаг одной ногой вперёд, вторая при этом должна коснуться коленом пола. Старайтесь соблюдать угол сгиба ног на отметке 90 градусов – это сбережёт коленные суставы. Руки держите на талии, но если чувствуете в себе силы – возьмите гантели для утяжеления. Повторяйте упражнения по 15-20 раз для каждой ноги.
4. Планка. Это универсальное упражнение, которое задействует сразу несколько групп мышц. Со стороны кажется простым, но на самом деле нетренированный человек не простоит в этой позе и одной минуты. Следует принять горизонтальное положение параллельно полу, упираясь носками ног и ладонями в пол, тело должно быть прямым словно струна и сильным. Мышцы пресса, рук и ног напряжены. Стоять следует минимум полминуты. С каждой тренировкой увеличивайте время. Можно усложнить это упражнение, подняв одну руку, а затем противоположную ногу (например, левая рука и правая нога, затем поменять). Из положения планки можно выполнить отжимания.
5. Пресс. Для проработки нижних мышц живота в домашних условиях следует лечь на спину, согнуть ноги в коленях и, не меняя угла их сгиба, подтягивать ноги к туловищу. Повторить 15-20 раз, сделать несколько подходов. Для проработки верхних мышц пресса: лёжа на спине зафиксировать согнутые в коленях ноги на полу и поднимать корпус вверх, отрывая лопатки от пола. Количество раз и подходов зависит от ваших физических возможностей. С каждым занятием вы сможете увеличивать нагрузку.
6. Завершите комплекс упражнениями на растяжку мышц
2. ОФП – приседание 3х20 раз. Отжимание  3х15 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х15,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 10 раз, прыжки на скакалке – 200 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 30 секунд, прыжки из полного приседа – 15 раз, упражнение на растяжку мышц ( 20 минут)
    
3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (50-60 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 15 раз, челночный бег   3 х10 – 3 раза, рывки с мак. скоростью
20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, прыжки на скакалке на одной ноге по 30 раз.
                                                                                                     4. Техническая подготовка – перемещение в защитной стойке – 2 раза по 50 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 30 бросков, штрафной бросок – 15 раз, ведение, два шага, бросок – 20 раз.
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Всего 90 минут.

	
	27.06.2023
( 3 часа)
	1. Для головы а) Повороты головы вправо-влево. б) Наклоны назад-вперед. в) Вращательные медленные движения головой.   
  2. Для плечь  и рук а) Вращательные движения плечевыми суставами, сначала правым плечом, потом левым, затем обеими одновременно. б) Вращения выпрямленными руками от плечевого сустава сверху вниз – нарисуйте как можно больший воображаемый круг. в) Попеременные короткие махи руками – правая рука внизу, левая – вверху. г) Руки согнуты в локтях, на уровне груди, по 2 раза отводите быстро их назад, а потом раскрывайте в стороны. д) “Ножницы” руками влево-вправо перед грудью. е) Руки согните в локтях, держа на уровне груди, и по вращайте ими в разные стороны – разогрейте локтевые суставы. ж) По вращайте кистями обеих рук то в одну, то в другую сторону. з) Через стороны поднимите руки вверх и потянитесь за ними.                                                                        
 3. Для туловища а) Ноги на ширине плеч. Стараясь сохранить как можно более ровную спину, без рывков, наклоняйтесь вниз, цель – коснуться кончиками пальцев или даже ладонями пола. Грудь стремится к коленям. б) Поставив руки на пояс, вращайте тазом то в одну, то в другую сторону. в) Правая рука на поясе, левая – над головой тянется вправо, а вместе с ней и вся левая сторона тела. Повторить то же самое с правой рукой.                                                             4. Для ног а) Держась руками за спинку стула выполняйте махи ногами: вперед – нога согнута, назад – выпрямлена. б) Поприседайте, хотя бы раз                                                                              5. в) Ноги вместе, ровные, становитесь на носочки, а потом опускайтесь. Если хотите немного усложнить упражнение – опускайте ступню на пол не до конца, т. е. чтобы пяточки не касались земли. г) Поставьте одну ногу на носок и повращайте ступнёй сначала в одну, потом в другую сторону. Повторите с другой ногой. 

2. ОФП – приседание 3х25 раз, отжимание  3х20 раз, отжимание от лавки с упором сзади 2х20,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 12 раз, прыжки на скакалке – 300 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 30 секунд,  прыжки с  подниманием колен к груди – 2 серии по 10 раз,  упражнение на растяжку мышц ( 10 минут)  

 3. СФП. Попеременное напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 60 раз,   качаем  галеностопы  ( по 50 раз на ногу). упражнение « велосипед» - 1 минута, челночный бег (3х10) – 3 раза,  поднимание и опускание туловища из упора лежа (кол-во раз) – 20 раз, ускорение  30м-лицом вперед, обратно 30м- спиной назад – 3 раза, ходьба гусиным шагом 2 раза по 20 метров.  Востоновительная хобьба ( 3 минуты)                        4. Теоретическая подготовка. Питание спортсменов, витамины.
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Всего 135 минут.

	
	29.06.2023
(3 часа)
	1. Любую тренировку следует начинать с разогрева. Для этого можно воспользоваться скакалкой или осуществить бег на месте с высоким поднятием колен, выполнить махи руками, наклоны головой и туловища, вращения плеч назад и вперёд.
2. Приседания. Совершаются с широко расставленными ногами и как можно ниже. Для начала хватит 10 раз. С каждой тренировкой количество таких подходов следует увеличивать. Можно дополнить нагрузку гантелями.
3. Выпады. Для этого делается широкий шаг одной ногой вперёд, вторая при этом должна коснуться коленом пола. Старайтесь соблюдать угол сгиба ног на отметке 90 градусов – это сбережёт коленные суставы. Руки держите на талии, но если чувствуете в себе силы – возьмите гантели для утяжеления. Повторяйте упражнения по 15-20 раз для каждой ноги.
4. Планка. Это универсальное упражнение, которое задействует сразу несколько групп мышц. Со стороны кажется простым, но на самом деле нетренированный человек не простоит в этой позе и одной минуты. Следует принять горизонтальное положение параллельно полу, упираясь носками ног и ладонями в пол, тело должно быть прямым словно струна и сильным. Мышцы пресса, рук и ног напряжены. Стоять следует минимум полминуты. С каждой тренировкой увеличивайте время. Можно усложнить это упражнение, подняв одну руку, а затем противоположную ногу (например, левая рука и правая нога, затем поменять). Из положения планки можно выполнить отжимания.
5. Пресс. Для проработки нижних мышц живота в домашних условиях следует лечь на спину, согнуть ноги в коленях и, не меняя угла их сгиба, подтягивать ноги к туловищу. Повторить 15-20 раз, сделать несколько подходов. Для проработки верхних мышц пресса: лёжа на спине зафиксировать согнутые в коленях ноги на полу и поднимать корпус вверх, отрывая лопатки от пола. Количество раз и подходов зависит от ваших физических возможностей. С каждым занятием вы сможете увеличивать нагрузку.
6. Завершите комплекс упражнениями на растяжку мышц
2. ОФП – приседание 3х22 раз. Отжимание  3х17 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х15,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 12 раз, прыжки на скакалке – 200 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 30 секунд, прыжки из полного приседа – 15 раз, упражнение на растяжку мышц ( 20 минут)
    
3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (50-60 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 15 раз, челночный бег   3 х10 – 3 раза, рывки с мак. скоростью
20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, прыжки на скакалке на одной ноге по 60 раз.
                                                                                                     4. Техническая подготовка – перемещение в защитной стойке – 2 раза по 50 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 30 бросков, штрафной бросок – 15 раз, ведение,остановка, бросок – 20 раз, бросов  с отскоком от щита – 15 раз.
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Всего 135 минут.

	
	30.06.2023
( 3 часа)
	1. Для головы а) Повороты головы вправо-влево. б) Наклоны назад-вперед. в) Вращательные медленные движения головой.   
  2. Для плечь  и рук а) Вращательные движения плечевыми суставами, сначала правым плечом, потом левым, затем обеими одновременно. б) Вращения выпрямленными руками от плечевого сустава сверху вниз – нарисуйте как можно больший воображаемый круг. в) Попеременные короткие махи руками – правая рука внизу, левая – вверху. г) Руки согнуты в локтях, на уровне груди, по 2 раза отводите быстро их назад, а потом раскрывайте в стороны. д) “Ножницы” руками влево-вправо перед грудью. е) Руки согните в локтях, держа на уровне груди, и по вращайте ими в разные стороны – разогрейте локтевые суставы. ж) По вращайте кистями обеих рук то в одну, то в другую сторону. з) Через стороны поднимите руки вверх и потянитесь за ними.                                                                        
 3. Для туловища а) Ноги на ширине плеч. Стараясь сохранить как можно более ровную спину, без рывков, наклоняйтесь вниз, цель – коснуться кончиками пальцев или даже ладонями пола. Грудь стремится к коленям. б) Поставив руки на пояс, вращайте тазом то в одну, то в другую сторону. в) Правая рука на поясе, левая – над головой тянется вправо, а вместе с ней и вся левая сторона тела. Повторить то же самое с правой рукой.                                                             4. Для ног а) Держась руками за спинку стула выполняйте махи ногами: вперед – нога согнута, назад – выпрямлена. б) По приседайте, хотя бы раз                                                                              5. в) Ноги вместе, ровные, становитесь на носочки, а потом опускайтесь. Если хотите немного усложнить упражнение – опускайте ступню на пол не до конца, т. е. чтобы пяточки не касались земли. г) Поставьте одну ногу на носок и по вращайте ступнёй сначала в одну, потом в другую сторону. Повторите с другой ногой. 

2. ОФП – приседание 3х22 раз, отжимание  3х17 раз, отжимание от лавки с упором сзади 2х17,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 12 раз, прыжки на скакалке – 200 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 30 секунд,  прыжки с  подниманием колен к груди – 2 раз по 10 раз,  упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)  

 3. СФП.  Попеременное напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз,   качаем  галеностопы  ( по 30 раз на ногу). упражнение « велосипед» - 1 минута, челночный бег (3х10) – 3 раза,  поднимание и опускание туловища из упора лежа (кол-во раз) – 15 раз, ускорение  30м-лицом вперед, обратно 30м- спиной назад – 3 раза, ходьба гусиным шагом 2 раза по 20 метров,  перемещение в защитной стойке – 2 раза по 50 метров,                       4. Теоретическая подготовка. Режим дня спортсменов, витаминация.
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Всего 135 минут.

	
	02.07.2023
( 2 часа)

	1. Любую тренировку следует начинать с разогрева. Для этого можно воспользоваться скакалкой или осуществить бег на месте с высоким поднятием колен, выполнить махи руками, наклоны головой и туловища, вращения плеч назад и вперёд.
2. Приседания. Совершаются с широко расставленными ногами и как можно ниже. Для начала хватит 10 раз. С каждой тренировкой количество таких подходов следует увеличивать. Можно дополнить нагрузку гантелями.
3. Выпады. Для этого делается широкий шаг одной ногой вперёд, вторая при этом должна коснуться коленом пола. Старайтесь соблюдать угол сгиба ног на отметке 90 градусов – это сбережёт коленные суставы. Руки держите на талии, но если чувствуете в себе силы – возьмите гантели для утяжеления. Повторяйте упражнения по 15-20 раз для каждой ноги.
4. Планка. Это универсальное упражнение, которое задействует сразу несколько групп мышц. Со стороны кажется простым, но на самом деле нетренированный человек не простоит в этой позе и одной минуты. Следует принять горизонтальное положение параллельно полу, упираясь носками ног и ладонями в пол, тело должно быть прямым словно струна и сильным. Мышцы пресса, рук и ног напряжены. Стоять следует минимум полминуты. С каждой тренировкой увеличивайте время. Можно усложнить это упражнение, подняв одну руку, а затем противоположную ногу (например, левая рука и правая нога, затем поменять). Из положения планки можно выполнить отжимания.
5. Пресс. Для проработки нижних мышц живота в домашних условиях следует лечь на спину, согнуть ноги в коленях и, не меняя угла их сгиба, подтягивать ноги к туловищу. Повторить 15-20 раз, сделать несколько подходов. Для проработки верхних мышц пресса: лёжа на спине зафиксировать согнутые в коленях ноги на полу и поднимать корпус вверх, отрывая лопатки от пола. Количество раз и подходов зависит от ваших физических возможностей. С каждым занятием вы сможете увеличивать нагрузку.
6. Завершите комплекс упражнениями на растяжку мышц
2. ОФП – приседание 3х22 раз. Отжимание  3х17 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х15,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 12 раз, прыжки на скакалке – 200 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 30 секунд, прыжки из полного приседа – 15 раз, упражнение на растяжку мышц ( 20 минут)
    
3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (50-60 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 15 раз, челночный бег   3 х10 – 3 раза, рывки с мак. скоростью
20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, прыжки на скакалке на одной ноге по 60 раз.
                                                                                                     4. Техническая подготовка – перемещение в защитной стойке – 2 раза по 50 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 30 бросков, штрафной бросок – 15 раз, ведение, остановка,  бросок – 20 раз, броски  с отскоком от щита – 15 раз.
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35 минут.



Всего 90 минут.

	
	04.07.2023
( 3 часа)
	1. Для головы а) Повороты головы вправо-влево. б) Наклоны назад - вперед. в) Вращательные медленные движения головой.   
  2. Для плеч  и рук а) Вращательные движения плечевыми суставами, сначала правым плечом, потом левым, затем обеими одновременно. б) Вращения выпрямленными руками от плечевого сустава сверху вниз – нарисуйте как можно больший воображаемый круг. в) Попеременные короткие махи руками – правая рука внизу, левая – вверху. г) Руки согнуты в локтях, на уровне груди, по 2 раза отводите быстро их назад, а потом раскрывайте в стороны.  д) “Ножницы” руками влево - вправо перед грудью. е) Руки согните в локтях, держа на уровне груди, и по вращайте ими в разные стороны – разогрейте локтевые суставы. ж) По вращайте кистями обеих рук то в одну, то в другую сторону. з) Через стороны поднимите руки вверх и потянитесь за ними.                                                                        
 3. Для туловища а) Ноги на ширине плеч. Стараясь сохранить как можно более ровную спину, без рывков, наклоняйтесь вниз, цель – коснуться кончиками пальцев или даже ладонями пола. Грудь стремится к коленям. б) Поставив руки на пояс, вращайте тазом то в одну, то в другую сторону. в) Правая рука на поясе, левая – над головой тянется вправо, а вместе с ней и вся левая сторона тела. Повторить то же самое с правой рукой.                                                             4. Для ног а) Держась руками за спинку стула выполняйте махи ногами: вперед – нога согнута, назад – выпрямлена. б) По приседайте, хотя бы раз                                                                              5. в) Ноги вместе, ровные, становитесь на носочки, а потом опускайтесь. Если хотите немного усложнить упражнение – опускайте ступню на пол не до конца, т. е. чтобы пяточки не касались земли. г) Поставьте одну ногу на носок и по вращайте ступнёй сначала в одну, потом в другую сторону. Повторите с другой ногой. 

2. ОФП – приседание 3х22 раз, отжимание  3х17 раз, отжимание от лавки с упором сзади 2х17,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 12 раз, прыжки на скакалке – 200 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 30 секунд,  прыжки с  подниманием колен к груди – 2 раз по 10 раз,  упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)  
 3. СФП.  Попеременное напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз,   качаем  галеностопы  ( по 30 раз на ногу). упражнение « велосипед» - 1 минута, челночный бег (3х10) – 3 раза,  поднимание и опускание туловища из упора лежа (кол-во раз) – 15 раз, ускорение  30м-лицом вперед, обратно 30м- спиной назад – 3 раза, ходьба гусиным шагом 2 раза по 20 метров,  перемещение в защитной стойке – 2 раза по 50 метров,                       4. Теоретическая подготовка. Режим дня спортсменов.
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Всего 135 минут.

	
	06.07.2023
( 3 часа)

	1. Любую тренировку следует начинать с разогрева. Для этого можно воспользоваться скакалкой или осуществить бег на месте с высоким поднятием колен, выполнить махи руками, наклоны головой и туловища, вращения плеч назад и вперёд.
2. Приседания. Совершаются с широко расставленными ногами и как можно ниже. Для начала хватит 10 раз. С каждой тренировкой количество таких подходов следует увеличивать. Можно дополнить нагрузку гантелями.
3. Выпады. Для этого делается широкий шаг одной ногой вперёд, вторая при этом должна коснуться коленом пола. Старайтесь соблюдать угол сгиба ног на отметке 90 градусов – это сбережёт коленные суставы. Руки держите на талии, но если чувствуете в себе силы – возьмите гантели для утяжеления. Повторяйте упражнения по 15-20 раз для каждой ноги.
4. Планка. Это универсальное упражнение, которое задействует сразу несколько групп мышц. Со стороны кажется простым, но на самом деле нетренированный человек не простоит в этой позе и одной минуты. Следует принять горизонтальное положение параллельно полу, упираясь носками ног и ладонями в пол, тело должно быть прямым словно струна и сильным. Мышцы пресса, рук и ног напряжены. Стоять следует минимум полминуты. С каждой тренировкой увеличивайте время. Можно усложнить это упражнение, подняв одну руку, а затем противоположную ногу (например, левая рука и правая нога, затем поменять). Из положения планки можно выполнить отжимания.
5. Пресс. Для проработки нижних мышц живота в домашних условиях следует лечь на спину, согнуть ноги в коленях и, не меняя угла их сгиба, подтягивать ноги к туловищу. Повторить 15-20 раз, сделать несколько подходов. Для проработки верхних мышц пресса: лёжа на спине зафиксировать согнутые в коленях ноги на полу и поднимать корпус вверх, отрывая лопатки от пола. Количество раз и подходов зависит от ваших физических возможностей. С каждым занятием вы сможете увеличивать нагрузку.
6. Завершите комплекс упражнениями на растяжку мышц
2. ОФП – приседание 3х22 раз. Отжимание  3х17 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х15,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 12 раз, прыжки на скакалке – 200 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 30 секунд, прыжки из полного приседа – 15 раз, упражнение на растяжку мышц ( 20 минут)
    
3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (50-60 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 15 раз, челночный бег   3 х10 – 3 раза, рывки с мак. скоростью
20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, прыжки на скакалке на одной ноге по 60 раз.
                                                                                                     4. Техническая подготовка – перемещение в защитной стойке  2 раза по 50 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 30 бросков, штрафной бросок – 15 раз, ведение, остановка,  бросок – 20 раз, броски в прыжке – 15 раз.
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Всего 135 минут.

	
	07.07.2023
( 3 часа)
	1. Для головы а) Повороты головы вправо-влево. б) Наклоны назад - вперед. в) Вращательные медленные движения головой.   
  2. Для плеч  и рук а) Вращательные движения плечевыми суставами, сначала правым плечом, потом левым, затем обеими одновременно. б) Вращения выпрямленными руками от плечевого сустава сверху вниз – нарисуйте как можно больший воображаемый круг. в) Попеременные короткие махи руками – правая рука внизу, левая – вверху. г) Руки согнуты в локтях, на уровне груди, по 2 раза отводите быстро их назад, а потом раскрывайте в стороны.  д) “Ножницы” руками влево - вправо перед грудью. е) Руки согните в локтях, держа на уровне груди, и по вращайте ими в разные стороны – разогрейте локтевые суставы. ж) По вращайте кистями обеих рук то в одну, то в другую сторону. з) Через стороны поднимите руки вверх и потянитесь за ними.                                                                        
 3. Для туловища а) Ноги на ширине плеч. Стараясь сохранить как можно более ровную спину, без рывков, наклоняйтесь вниз, цель – коснуться кончиками пальцев или даже ладонями пола. Грудь стремится к коленям. б) Поставив руки на пояс, вращайте тазом то в одну, то в другую сторону. в) Правая рука на поясе, левая – над головой тянется вправо, а вместе с ней и вся левая сторона тела. Повторить то же самое с правой рукой.                                                             4. Для ног а) Держась руками за спинку стула выполняйте махи ногами: вперед – нога согнута, назад – выпрямлена. б) По приседайте, хотя бы раз                                                                              5. в) Ноги вместе, ровные, становитесь на носочки, а потом опускайтесь. Если хотите немного усложнить упражнение – опускайте ступню на пол не до конца, т. е. чтобы пяточки не касались земли. г) Поставьте одну ногу на носок и по вращайте ступнёй сначала в одну, потом в другую сторону. Повторите с другой ногой. 

2. ОФП – приседание 3х23 раз, отжимание  3х18 раз, отжимание от лавки с упором сзади 2х18,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 12 раз, прыжки на скакалке – 220 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 35 секунд,  прыжки с  подниманием колен к груди – 2 раз по 12 раз,  упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)  

 3. СФП.  Попеременное напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз,   качаем  галеностопы  ( по 30 раз на ногу). упражнение « велосипед» - 1 минута, челночный бег (3х10) – 3 раза,  поднимание и опускание туловища из упора лежа (кол-во раз) – 15 раз, ускорение  30м-лицом вперед, обратно 30м- спиной назад – 3 раза, ходьба гусиным шагом 2 раза по 20 метров,  перемещение в защитной стойке – 2 раза по 50 метров,                       4. Теоретическая подготовка. Антидопинг.
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45 минут

Всего 135 минут.

	
	09.07.2023
( 2 часа)

	1. Любую тренировку следует начинать с разогрева. Для этого можно воспользоваться скакалкой или осуществить бег на месте с высоким поднятием колен, выполнить махи руками, наклоны головой и туловища, вращения плеч назад и вперёд.
2. Приседания. Совершаются с широко расставленными ногами и как можно ниже. Для начала хватит 10 раз. С каждой тренировкой количество таких подходов следует увеличивать. Можно дополнить нагрузку гантелями.
3. Выпады. Для этого делается широкий шаг одной ногой вперёд, вторая при этом должна коснуться коленом пола. Старайтесь соблюдать угол сгиба ног на отметке 90 градусов – это сбережёт коленные суставы. Руки держите на талии, но если чувствуете в себе силы – возьмите гантели для утяжеления. Повторяйте упражнения по 15-20 раз для каждой ноги.
4. Планка. Это универсальное упражнение, которое задействует сразу несколько групп мышц. Со стороны кажется простым, но на самом деле нетренированный человек не простоит в этой позе и одной минуты. Следует принять горизонтальное положение параллельно полу, упираясь носками ног и ладонями в пол, тело должно быть прямым словно струна и сильным. Мышцы пресса, рук и ног напряжены. Стоять следует минимум полминуты. С каждой тренировкой увеличивайте время. Можно усложнить это упражнение, подняв одну руку, а затем противоположную ногу (например, левая рука и правая нога, затем поменять). Из положения планки можно выполнить отжимания.
5. Пресс. Для проработки нижних мышц живота в домашних условиях следует лечь на спину, согнуть ноги в коленях и, не меняя угла их сгиба, подтягивать ноги к туловищу. Повторить 15-20 раз, сделать несколько подходов. Для проработки верхних мышц пресса: лёжа на спине зафиксировать согнутые в коленях ноги на полу и поднимать корпус вверх, отрывая лопатки от пола. Количество раз и подходов зависит от ваших физических возможностей. С каждым занятием вы сможете увеличивать нагрузку.
6. Завершите комплекс упражнениями на растяжку мышц
2. ОФП – приседание 3х23 раз. Отжимание  3х18 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х17,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 12 раз, прыжки на скакалке – 220 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 30 секунд, прыжки из полного приседа – 15 раз, упражнение на растяжку мышц ( 20 минут), упражнение « ласточка» по 30 секунд на каждой ноге.
    
3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (50-60 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 15 раз, челночный бег   3 х10 – 3 раза, рывки с мак. скоростью
20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, прыжки на скакалке на одной ноге по 60 раз.
                                                                                                     4. Техническая подготовка – перемещение в защитной стойке  2 раза по 50 метров, ведение мяча по прямой 30 метров – 3 раза,  ведение мяча змейкой 30 метров – 3 раза, ведение с разворотом на 360 градусов, попеременное ведение 30 метров – 5 раз, броски в корзину со средней дистанции 30 бросков, штрафной бросок – 15 раз, ведение, остановка,  бросок – 20 раз, броски в прыжке – 15 раз. 
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Всего 90 минут.

	
	11.07.2023
( 3 часа)
	1. Для головы а) Повороты головы вправо-влево. б) Наклоны назад - вперед. в) Вращательные медленные движения головой.   
  2. Для плеч  и рук а) Вращательные движения плечевыми суставами, сначала правым плечом, потом левым, затем обеими одновременно. б) Вращения выпрямленными руками от плечевого сустава сверху вниз – нарисуйте как можно больший воображаемый круг. в) Попеременные короткие махи руками – правая рука внизу, левая – вверху. г) Руки согнуты в локтях, на уровне груди, по 2 раза отводите быстро их назад, а потом раскрывайте в стороны.  д) “Ножницы” руками влево - вправо перед грудью. е) Руки согните в локтях, держа на уровне груди, и по вращайте ими в разные стороны – разогрейте локтевые суставы. ж) По вращайте кистями обеих рук то в одну, то в другую сторону. з) Через стороны поднимите руки вверх и потянитесь за ними.                                                                        
 3. Для туловища а) Ноги на ширине плеч. Стараясь сохранить как можно более ровную спину, без рывков, наклоняйтесь вниз, цель – коснуться кончиками пальцев или даже ладонями пола. Грудь стремится к коленям. б) Поставив руки на пояс, вращайте тазом то в одну, то в другую сторону. в) Правая рука на поясе, левая – над головой тянется вправо, а вместе с ней и вся левая сторона тела. Повторить то же самое с правой рукой.                                                             4. Для ног а) Держась руками за спинку стула выполняйте махи ногами: вперед – нога согнута, назад – выпрямлена. б) По приседайте, хотя бы раз                                                                              5. в) Ноги вместе, ровные, становитесь на носочки, а потом опускайтесь. Если хотите немного усложнить упражнение – опускайте ступню на пол не до конца, т. е. чтобы пяточки не касались земли. г) Поставьте одну ногу на носок и по вращайте ступнёй сначала в одну, потом в другую сторону. Повторите с другой ногой. 

2. ОФП – приседание 3х23 раз, отжимание  3х18 раз, отжимание от лавки с упором сзади 2х17,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 12 раз, прыжки на скакалке – 220 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 35 секунд,  прыжки с  подниманием колен к груди – 2 раз по 10 раз,  упражнение на растяжку мышц ( 20 минут)  

 3. СФП.  Попеременное напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз,   качаем  галеностопы  ( по 30 раз на ногу). упражнение « велосипед» - 1 минута, челночный бег (3х10) – 3 раза,  поднимание и опускание туловища из упора лежа (кол-во раз) – 15 раз, ускорение  30м-лицом вперед, обратно 30м- спиной назад – 3 раза, ходьба гусиным шагом 2 раза по 20 метров,  перемещение в защитной стойке – 2 раза по 50 метров, имитация обманных движений.                                                     4. Теоретическая подготовка. Толерантность.
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Всего 135 минут.

	
	13.07.2023
( 3 часа)
	1. Для головы а) Повороты головы вправо-влево. б) Наклоны назад - вперед. в) Вращательные медленные движения головой.   
  2. Для плеч  и рук а) Вращательные движения плечевыми суставами, сначала правым плечом, потом левым, затем обеими одновременно. б) Вращения выпрямленными руками от плечевого сустава сверху вниз – нарисуйте как можно больший воображаемый круг. в) Попеременные короткие махи руками – правая рука внизу, левая – вверху. г) Руки согнуты в локтях, на уровне груди, по 2 раза отводите быстро их назад, а потом раскрывайте в стороны.  д) “Ножницы” руками влево - вправо перед грудью. е) Руки согните в локтях, держа на уровне груди, и по вращайте ими в разные стороны – разогрейте локтевые суставы. ж) По вращайте кистями обеих рук то в одну, то в другую сторону. з) Через стороны поднимите руки вверх и потянитесь за ними.                                                                        
 3. Для туловища а) Ноги на ширине плеч. Стараясь сохранить как можно более ровную спину, без рывков, наклоняйтесь вниз, цель – коснуться кончиками пальцев или даже ладонями пола. Грудь стремится к коленям. б) Поставив руки на пояс, вращайте тазом то в одну, то в другую сторону. в) Правая рука на поясе, левая – над головой тянется вправо, а вместе с ней и вся левая сторона тела. Повторить то же самое с правой рукой.                                                             4. Для ног а) Держась руками за спинку стула выполняйте махи ногами: вперед – нога согнута, назад – выпрямлена. б) По приседайте, хотя бы раз                                                                              5. в) Ноги вместе, ровные, становитесь на носочки, а потом опускайтесь. Если хотите немного усложнить упражнение – опускайте ступню на пол не до конца, т. е. чтобы пяточки не касались земли. г) Поставьте одну ногу на носок и по вращайте ступнёй сначала в одну, потом в другую сторону. Повторите с другой ногой. 

2. ОФП – приседание 3х23 раз, отжимание  3х18 раз, отжимание от лавки с упором сзади 2х18,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 12 раз, прыжки на скакалке – 220 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 35 секунд,  прыжки с  подниманием колен к груди – 2 раз по 12 раз,  упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)  

 3. СФП.  Попеременное напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз,   качаем  галеностопы  ( по 30 раз на ногу). упражнение « велосипед» - 1 минута, челночный бег (3х10) – 3 раза,  поднимание и опускание туловища из упора лежа (кол-во раз) – 15 раз, ускорение  30м-лицом вперед, обратно 30м- спиной назад – 3 раза, ходьба гусиным шагом 2 раза по 20 метров,  перемещение в защитной стойке – 2 раза по 50 метров,                       4. Теоретическая подготовка. Жесты судей..
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Всего 135 минут.

	
	14.07.2023
(3 часа)
	1. Любую тренировку следует начинать с разогрева. Для этого можно воспользоваться скакалкой или осуществить бег на месте с высоким поднятием колен, выполнить махи руками, наклоны головой и туловища, вращения плеч назад и вперёд.
2. Приседания. Совершаются с широко расставленными ногами и как можно ниже. Для начала хватит 10 раз. С каждой тренировкой количество таких подходов следует увеличивать. Можно дополнить нагрузку гантелями.
3. Выпады. Для этого делается широкий шаг одной ногой вперёд, вторая при этом должна коснуться коленом пола. Старайтесь соблюдать угол сгиба ног на отметке 90 градусов – это сбережёт коленные суставы. Руки держите на талии, но если чувствуете в себе силы – возьмите гантели для утяжеления. Повторяйте упражнения по 15-20 раз для каждой ноги.
4. Планка. Это универсальное упражнение, которое задействует сразу несколько групп мышц. Со стороны кажется простым, но на самом деле нетренированный человек не простоит в этой позе и одной минуты. Следует принять горизонтальное положение параллельно полу, упираясь носками ног и ладонями в пол, тело должно быть прямым словно струна и сильным. Мышцы пресса, рук и ног напряжены. Стоять следует минимум полминуты. С каждой тренировкой увеличивайте время. Можно усложнить это упражнение, подняв одну руку, а затем противоположную ногу (например, левая рука и правая нога, затем поменять). Из положения планки можно выполнить отжимания.
5. Пресс. Для проработки нижних мышц живота в домашних условиях следует лечь на спину, согнуть ноги в коленях и, не меняя угла их сгиба, подтягивать ноги к туловищу. Повторить 15-20 раз, сделать несколько подходов. Для проработки верхних мышц пресса: лёжа на спине зафиксировать согнутые в коленях ноги на полу и поднимать корпус вверх, отрывая лопатки от пола. Количество раз и подходов зависит от ваших физических возможностей. С каждым занятием вы сможете увеличивать нагрузку.
6. Завершите комплекс упражнениями на растяжку мышц

2. ОФП – приседание 3х22 раз. Отжимание  3х17 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х15,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 12 раз, прыжки на скакалке – 200 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 30 секунд, прыжки из полного приседа – 15 раз, упражнение на растяжку мышц ( 20 минут)
    
3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (50-60 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 15 раз, челночный бег   3 х10 – 3 раза, рывки с мак. скоростью
20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, прыжки на скакалке на одной ноге по 60 раз.
4. Техническая подготовка – перемещение в защитной стойке – 2 раза по 50 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 30 бросков, штрафной бросок – 15 раз, ведение, остановка,  бросок – 20 раз, броски  с отскоком от щита – 15 раз.

5. Теоретическая подготовка. Правила баскетбола.

	25 минут
















































 











30 минут










 25 минут







35 минут.






20 минут.

Всего 135 минут.
	

	
	16.07.2023
( 2 часа)
	1. Для головы а) Повороты головы вправо-влево. б) Наклоны назад - вперед. в) Вращательные медленные движения головой.   
  2. Для плеч  и рук а) Вращательные движения плечевыми суставами, сначала правым плечом, потом левым, затем обеими одновременно. б) Вращения выпрямленными руками от плечевого сустава сверху вниз – нарисуйте как можно больший воображаемый круг. в) Попеременные короткие махи руками – правая рука внизу, левая – вверху. г) Руки согнуты в локтях, на уровне груди, по 2 раза отводите быстро их назад, а потом раскрывайте в стороны.  д) “Ножницы” руками влево - вправо перед грудью. е) Руки согните в локтях, держа на уровне груди, и по вращайте ими в разные стороны – разогрейте локтевые суставы. ж) По вращайте кистями обеих рук то в одну, то в другую сторону. з) Через стороны поднимите руки вверх и потянитесь за ними.                                                                        
 3. Для туловища а) Ноги на ширине плеч. Стараясь сохранить как можно более ровную спину, без рывков, наклоняйтесь вниз, цель – коснуться кончиками пальцев или даже ладонями пола. Грудь стремится к коленям. б) Поставив руки на пояс, вращайте тазом то в одну, то в другую сторону. в) Правая рука на поясе, левая – над головой тянется вправо, а вместе с ней и вся левая сторона тела. Повторить то же самое с правой рукой.                                                             4. Для ног а) Держась руками за спинку стула выполняйте махи ногами: вперед – нога согнута, назад – выпрямлена. б) По приседайте, хотя бы раз                                                                              5. в) Ноги вместе, ровные, становитесь на носочки, а потом опускайтесь. Если хотите немного усложнить упражнение – опускайте ступню на пол не до конца, т. е. чтобы пяточки не касались земли. г) Поставьте одну ногу на носок и по вращайте ступнёй сначала в одну, потом в другую сторону. Повторите с другой ногой. 

2. ОФП – приседание 3х22 раз, отжимание  3х17 раз, отжимание от лавки с упором сзади 2х17,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 12 раз, прыжки на скакалке – 200 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 30 секунд,  прыжки с  подниманием колен к груди – 2 раз по 10 раз,  упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)  
 3. СФП.  Попеременное напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз,   качаем  галеностопы  ( по 30 раз на ногу). упражнение « велосипед» - 1 минута, челночный бег (3х10) – 3 раза,  поднимание и опускание туловища из упора лежа (кол-во раз) – 15 раз, ускорение  30м-лицом вперед, обратно 30м- спиной назад – 3 раза, ходьба гусиным шагом 2 раза по 20 метров,  перемещение в защитной стойке – 2 раза по 50 метров,                       4. Теоретическая подготовка. Правила баскетбола, ФОЛ.
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Всего 90 минут.

	
	
18.07.2023
( 3 часа)
	1 	Любую тренировку следует начинать с разогрева. Для этого можно воспользоваться скакалкой или осуществить бег на месте с высоким поднятием колен, выполнить махи руками, наклоны головой и туловища, вращения плеч назад и вперёд.
2.	Приседания. Совершаются с широко расставленными ногами и как можно ниже. Для начала хватит 10 раз. С каждой тренировкой количество таких подходов следует увеличивать. Можно дополнить нагрузку гантелями.
3.	Выпады. Для этого делается широкий шаг одной ногой вперёд, вторая при этом должна коснуться коленом пола. Старайтесь соблюдать угол сгиба ног на отметке 90 градусов – это сбережёт коленные суставы. Руки держите на талии, но если чувствуете в себе силы – возьмите гантели для утяжеления. Повторяйте упражнения по 15-20 раз для каждой ноги..	Игрок отбивает мяч от пола правой рукой, расставив при этом пальцы. Затем делает это левой рукой. После того как упражнение начнет получаться безошибочно, игрок делает его, шагая вперед. Следующее усложнение: чередовать правую и левую руки. 
Ведение мяча.
1.	Игрок отбивает мяч от пола стоя. Затем сидя на полу. Следующий уровень сложности – лежа. На заключительном этапе он отбивает его, не только находясь в этих положениях, но и сменяя их. 
2.	Спортсмен отбивает мяч от пола, двигаясь вперед, сворачивая при этом то в правую, то в левую сторону, замедляя свой бег и, напротив, ускоряя его. 
3.	Баскетболист отбивает его от пола, двигаясь вперед и при этом резко разворачиваясь то на 90, то на 180 градусов.
4.	Спортсмен ведет мяч, укорачивая и удлиняя свой шаг.
5.	Для подобных упражнений закупается специальная «упряжь». Но ее с успехом заменяет крепкое полотенце, плотно свернутое в трубочку.
 
  БЕГ С СОПРОТИВЛЕНИЕМ
Полотенце перекидывается через пояс спортсмена.
За концы вещи обеими руками держится или тренер, или товарищ по команде. 
В это время спортсмен поворачивается спиной к помощнику и, стараясь преодолеть его сопротивление, пытается максимально быстро пробежать 15–30 метров.
Делается пауза 30 секунд 
И еще пять таких ускорений с сопротивлением. 
Заканчивают упражнение забегом на ускорение, но уже без «упряжи».
 ОФП – приседание 3х22 раз. Отжимание  3х17 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х15,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 12 раз, прыжки на скакалке – 250 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 30 секунд, прыжки из полного приседа – 15 раз, упражнение на растяжку мышц ( 10 минут)
Теоретическое занятие.  Правила баскетбола. Жесты судей, пробежка, пронос мяча, двойное ведение.
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Всего: 135 минут.

	
	20.07.2023
( 3 часа)
	1 	Любую тренировку следует начинать с разогрева. Для этого можно воспользоваться скакалкой или осуществить бег на месте с высоким поднятием колен, выполнить махи руками, наклоны головой и туловища, вращения плеч назад и вперёд.
2.	Приседания. Совершаются с широко расставленными ногами и как можно ниже. Для начала хватит 10 раз. С каждой тренировкой количество таких подходов следует увеличивать. Можно дополнить нагрузку гантелями.
3.	Выпады. Для этого делается широкий шаг одной ногой вперёд, вторая при этом должна коснуться коленом пола. Старайтесь соблюдать угол сгиба ног на отметке 90 градусов – это сбережёт коленные суставы. Руки держите на талии, но если чувствуете в себе силы – возьмите гантели для утяжеления. Повторяйте упражнения по 15-20 раз для каждой ноги..	Игрок отбивает мяч от пола правой рукой, расставив при этом пальцы. Затем делает это левой рукой. После того как упражнение начнет получаться безошибочно, игрок делает его, шагая вперед. Следующее усложнение: чередовать правую и левую руки. 
ОФП- общая физическая подготовка.
1) Отжимания от высокой опоры, от пола, от пола с ногами на опоре, на пальцах;
2) Упражнения для мышц брюшного пресса: поднимание туловища, поднимание ног в положении лежа на спине или в висе на перекладине;
3) Упражнения для мышц спины: «Лодочка», поднимание таза из положения, лежа на спине, согнув ноги в коленях.
4) Приседания на одной ноге- «пистолет»;
5) Выпрыгивания из низкого приседа; 50 раз
6) Подъем на носки, стоя на опоре или ходьба на высоких носках.
7) Подтягивание.
8) Качаем голеностопы по 50 на ногу.
Количество повторений в каждом упражнении подбирается индивидуально экспериментальным путем. Сначала нужно выполнить упражнение до отказа, а затем рассчитать 80% от полученной цифры. Это и будет искомый показатель. Через две недели еще раз выполнить всю процедуру. Показатели должны увеличится.
                           Броски
Броски с ближней дистанции 1,5-2 метра без касания дужки кольца с различных углов
(0,45,90 справа и слева). 30 раз
2) Броски в движении с различных углов.
-сверху;
-снизу.
3)  Броски крюком с отражением от щита справа и слева с места, затем с одного шага 30 раз.
4) Броски в прыжке с ближней дистанции после финтов, поворотов. 30 раз.
5) Штрафные броски 50-70 раз.

Кросс ( 1000 м)

Теоретическое занятие. Правила игры, жесты судей. Режим дня спортсмена.
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Всего 135 минут.

	
	21.07.2023
( 3 часа)

	7. РАЗМИНКА.  Для этого можно воспользоваться скакалкой или осуществить бег на месте с высоким поднятием колен, выполнить махи руками, наклоны головой и туловища, вращения плеч назад и вперёд.
8. Приседания. Совершаются с широко расставленными ногами и как можно ниже. Для начала хватит 10 раз. С каждой тренировкой количество таких подходов следует увеличивать. Можно дополнить нагрузку гантелями.
9. Выпады. Для этого делается широкий шаг одной ногой вперёд, вторая при этом должна коснуться коленом пола. Старайтесь соблюдать угол сгиба ног на отметке 90 градусов – это сбережёт коленные суставы. Руки держите на талии, но если чувствуете в себе силы – возьмите гантели для утяжеления. Повторяйте упражнения по 15-20 раз для каждой ноги.
10. Планка. Это универсальное упражнение, которое задействует сразу несколько групп мышц. Со стороны кажется простым, но на самом деле нетренированный человек не простоит в этой позе и одной минуты. Следует принять горизонтальное положение параллельно полу, упираясь носками ног и ладонями в пол, тело должно быть прямым словно струна и сильным. Мышцы пресса, рук и ног напряжены. Стоять следует минимум полминуты. С каждой тренировкой увеличивайте время. Можно усложнить это упражнение, подняв одну руку, а затем противоположную ногу (например, левая рука и правая нога, затем поменять). Из положения планки можно выполнить отжимания.
11. Пресс. Для проработки нижних мышц живота в домашних условиях следует лечь на спину, согнуть ноги в коленях и, не меняя угла их сгиба, подтягивать ноги к туловищу. Повторить 15-20 раз, сделать несколько подходов. Для проработки верхних мышц пресса: лёжа на спине зафиксировать согнутые в коленях ноги на полу и поднимать корпус вверх, отрывая лопатки от пола. Количество раз и подходов зависит от ваших физических возможностей. С каждым занятием вы сможете увеличивать нагрузку.
12. Завершите комплекс упражнениями на растяжку мышц
2. ОФП – приседание 3х22 раз. Отжимание  3х17 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х15,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 12 раз, прыжки на скакалке – 200 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 30 секунд, прыжки из полного приседа – 15 раз, упражнение на растяжку мышц ( 20 минут)
    
3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (50-60 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 15 раз, челночный бег   3 х10 – 3 раза, рывки с мак. скоростью
20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, прыжки на скакалке на одной ноге по 60 раз.
                                                                                                     4. Техническая подготовка – перемещение в защитной стойке  2 раза по 50 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 30 бросков, штрафной бросок – 15 раз, ведение, остановка,  бросок – 20 раз, броски в прыжке – 15 раз.
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Всего 135 минут.

	
	23.07.2023
( 2 часа)
	1. РАЗМИНКА.  а) Повороты головы вправо-влево. б) Наклоны назад - вперед. в) Вращательные медленные движения головой.   
  2. Для плеч  и рук а) Вращательные движения плечевыми суставами, сначала правым плечом, потом левым, затем обеими одновременно. б) Вращения выпрямленными руками от плечевого сустава сверху вниз – нарисуйте как можно больший воображаемый круг. в) Попеременные короткие махи руками – правая рука внизу, левая – вверху. г) Руки согнуты в локтях, на уровне груди, по 2 раза отводите быстро их назад, а потом раскрывайте в стороны.  д) “Ножницы” руками влево - вправо перед грудью. е) Руки согните в локтях, держа на уровне груди, и по вращайте ими в разные стороны – разогрейте локтевые суставы. ж) По вращайте кистями обеих рук то в одну, то в другую сторону. з) Через стороны поднимите руки вверх и потянитесь за ними.                                                                        
 3. Для туловища а) Ноги на ширине плеч. Стараясь сохранить как можно более ровную спину, без рывков, наклоняйтесь вниз, цель – коснуться кончиками пальцев или даже ладонями пола. Грудь стремится к коленям. б) Поставив руки на пояс, вращайте тазом то в одну, то в другую сторону. в) Правая рука на поясе, левая – над головой тянется вправо, а вместе с ней и вся левая сторона тела. Повторить то же самое с правой рукой.                                                             4. Для ног а) Держась руками за спинку стула выполняйте махи ногами: вперед – нога согнута, назад – выпрямлена. б) По приседайте, хотя бы раз                                                                              5. в) Ноги вместе, ровные, становитесь на носочки, а потом опускайтесь. Если хотите немного усложнить упражнение – опускайте ступню на пол не до конца, т. е. чтобы пяточки не касались земли. г) Поставьте одну ногу на носок и по вращайте ступнёй сначала в одну, потом в другую сторону. Повторите с другой ногой. 

2. ОФП – приседание 3х23 раз, отжимание  3х18 раз, отжимание от лавки с упором сзади 2х18,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 12 раз, прыжки на скакалке – 220 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 35 секунд,  прыжки с  подниманием колен к груди – 2 раз по 12 раз,  упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)  

 3. СФП.  Попеременное напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз,   качаем  галеностопы  ( по 30 раз на ногу). упражнение « велосипед» - 1 минута, челночный бег (3х10) – 3 раза,  поднимание и опускание туловища из упора лежа (кол-во раз) – 15 раз, ускорение  30м-лицом вперед, обратно 30м- спиной назад – 3 раза, ходьба гусиным шагом 2 раза по 20 метров,  перемещение в защитной стойке – 2 раза по 50 метров,                       4. Теоретическая подготовка. Антидопинг.
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Всего 90 минут.

	
	25.07.2023
( 3 часа)

	1. Любую тренировку следует начинать с разогрева. Для этого можно воспользоваться скакалкой или осуществить бег на месте с высоким поднятием колен, выполнить махи руками, наклоны головой и туловища, вращения плеч назад и вперёд.
2. Приседания. Совершаются с широко расставленными ногами и как можно ниже. Для начала хватит 10 раз. С каждой тренировкой количество таких подходов следует увеличивать. Можно дополнить нагрузку гантелями.
3. Выпады. Для этого делается широкий шаг одной ногой вперёд, вторая при этом должна коснуться коленом пола. Старайтесь соблюдать угол сгиба ног на отметке 90 градусов – это сбережёт коленные суставы. Руки держите на талии, но если чувствуете в себе силы – возьмите гантели для утяжеления. Повторяйте упражнения по 15-20 раз для каждой ноги.
4. Планка. Это универсальное упражнение, которое задействует сразу несколько групп мышц. Со стороны кажется простым, но на самом деле нетренированный человек не простоит в этой позе и одной минуты. Следует принять горизонтальное положение параллельно полу, упираясь носками ног и ладонями в пол, тело должно быть прямым словно струна и сильным. Мышцы пресса, рук и ног напряжены. Стоять следует минимум полминуты. С каждой тренировкой увеличивайте время. Можно усложнить это упражнение, подняв одну руку, а затем противоположную ногу (например, левая рука и правая нога, затем поменять). Из положения планки можно выполнить отжимания.
5. Пресс. Для проработки нижних мышц живота в домашних условиях следует лечь на спину, согнуть ноги в коленях и, не меняя угла их сгиба, подтягивать ноги к туловищу. Повторить 15-20 раз, сделать несколько подходов. Для проработки верхних мышц пресса: лёжа на спине зафиксировать согнутые в коленях ноги на полу и поднимать корпус вверх, отрывая лопатки от пола. Количество раз и подходов зависит от ваших физических возможностей. С каждым занятием вы сможете увеличивать нагрузку.
6. Завершите комплекс упражнениями на растяжку мышц
2. ОФП – приседание 3х23 раз. Отжимание  3х18 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х17,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 12 раз, прыжки на скакалке – 220 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 30 секунд, прыжки из полного приседа – 15 раз, упражнение на растяжку мышц ( 20 минут), упражнение « ласточка» по 30 секунд на каждой ноге.
    
3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (50-60 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 15 раз, челночный бег   3 х10 – 3 раза, рывки с мак. скоростью
20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, прыжки на скакалке на одной ноге по 60 раз.
                                                                                                     4. Техническая подготовка – перемещение в защитной стойке  2 раза по 50 метров, ведение мяча по прямой 30 метров – 3 раза,  ведение мяча змейкой 30 метров – 3 раза, ведение с разворотом на 360 градусов, попеременное ведение 30 метров – 5 раз, броски в корзину со средней дистанции 30 бросков, штрафной бросок – 15 раз, ведение, остановка,  бросок – 20 раз, броски в прыжке – 15 раз. 
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Всего 135 минут.

	
	27.07.2023
( 3 часа)
	1.  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.
11.И.п.-стойка, ноги врозь, руки вперёд, немного в стороны. 1- мах правой ногой  к левой ноге,  2 – И.п,   3 – мах левой ногой к правой ноге, 4 – И.П.
12.И.п.- стойка ноги врозь, руки внизу. 1,3- прыжок, хлопок над головой,  2,4 –прыжок, руки в исходное положение.
2. ОФП –– приседание 3х18 раз. Отжимание  3х17 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х12,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 10 раз, прыжки на скакалке – 170 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 30 секунд, прыжки из полного приседа – 12 раз, упражнение на растяжку мышц ( 25 минут)
  
3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (50-60 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 15 раз, челночный бег   3 х10 – 3 раза, рывки с мак. скоростью 20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, упражнение « ласточка» по 30 секунд на ногу.
                                                                                                          4. Техническая подготовка – перемещение в защитной стойке – 2 раза по 40 метров, ведение мяча по прямой 30 метров – 3 раза,  ведение мяча змейкой 30 метров – 3 раза, попеременное ведение 30 метров – 5 раз, ведение с разворотами на 360 градусов – 3 раза по 30 метров, броски в корзину со средней дистанции 20 бросков, штрафной бросок – 15 раз, ведение, два шага, бросок – 20 раз, броски от щита – 20 раз, броски в прыжке 20 раз.
5. Теория -Новости баскетбола.
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10 минут.

Всего 135 минут.

	
	28.07.2023
( 3 часа)

	13. РАЗМИНКА.  Для этого можно воспользоваться скакалкой или осуществить бег на месте с высоким поднятием колен, выполнить махи руками, наклоны головой и туловища, вращения плеч назад и вперёд.
14. Приседания. Совершаются с широко расставленными ногами и как можно ниже. Для начала хватит 10 раз. С каждой тренировкой количество таких подходов следует увеличивать. Можно дополнить нагрузку гантелями.
15. Выпады. Для этого делается широкий шаг одной ногой вперёд, вторая при этом должна коснуться коленом пола. Старайтесь соблюдать угол сгиба ног на отметке 90 градусов – это сбережёт коленные суставы. Руки держите на талии, но если чувствуете в себе силы – возьмите гантели для утяжеления. Повторяйте упражнения по 15-20 раз для каждой ноги.
16. Планка. Это универсальное упражнение, которое задействует сразу несколько групп мышц. Со стороны кажется простым, но на самом деле нетренированный человек не простоит в этой позе и одной минуты. Следует принять горизонтальное положение параллельно полу, упираясь носками ног и ладонями в пол, тело должно быть прямым словно струна и сильным. Мышцы пресса, рук и ног напряжены. Стоять следует минимум полминуты. С каждой тренировкой увеличивайте время. Можно усложнить это упражнение, подняв одну руку, а затем противоположную ногу (например, левая рука и правая нога, затем поменять). Из положения планки можно выполнить отжимания.
17. Пресс. Для проработки нижних мышц живота в домашних условиях следует лечь на спину, согнуть ноги в коленях и, не меняя угла их сгиба, подтягивать ноги к туловищу. Повторить 15-20 раз, сделать несколько подходов. Для проработки верхних мышц пресса: лёжа на спине зафиксировать согнутые в коленях ноги на полу и поднимать корпус вверх, отрывая лопатки от пола. Количество раз и подходов зависит от ваших физических возможностей. С каждым занятием вы сможете увеличивать нагрузку.
18. Завершите комплекс упражнениями на растяжку мышц
2. ОФП – приседание 3х22 раз. Отжимание  3х17 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х15,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 12 раз, прыжки на скакалке – 200 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 30 секунд, прыжки из полного приседа – 15 раз, упражнение на растяжку мышц ( 20 минут)
    
3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (50-60 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 15 раз, челночный бег   3 х10 – 3 раза, рывки с мак. скоростью
20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, прыжки на скакалке на одной ноге по 60 раз.
                                                                                                     4. Техническая подготовка – перемещение в защитной стойке  2 раза по 50 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 30 бросков, штрафной бросок – 15 раз, ведение, остановка,  бросок – 20 раз, броски в прыжке – 15 раз.
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Всего 135 минут.

	
	30.07.2023
( 2 часа)
	1. Для головы а) Повороты головы вправо-влево. б) Наклоны назад - вперед. в) Вращательные медленные движения головой.   
  2. Для плеч  и рук а) Вращательные движения плечевыми суставами, сначала правым плечом, потом левым, затем обеими одновременно. б) Вращения выпрямленными руками от плечевого сустава сверху вниз – нарисуйте как можно больший воображаемый круг. в) Попеременные короткие махи руками – правая рука внизу, левая – вверху. г) Руки согнуты в локтях, на уровне груди, по 2 раза отводите быстро их назад, а потом раскрывайте в стороны.  д) “Ножницы” руками влево - вправо перед грудью. е) Руки согните в локтях, держа на уровне груди, и по вращайте ими в разные стороны – разогрейте локтевые суставы. ж) По вращайте кистями обеих рук то в одну, то в другую сторону. з) Через стороны поднимите руки вверх и потянитесь за ними.                                                                        
 3. Для туловища а) Ноги на ширине плеч. Стараясь сохранить как можно более ровную спину, без рывков, наклоняйтесь вниз, цель – коснуться кончиками пальцев или даже ладонями пола. Грудь стремится к коленям. б) Поставив руки на пояс, вращайте тазом то в одну, то в другую сторону. в) Правая рука на поясе, левая – над головой тянется вправо, а вместе с ней и вся левая сторона тела. Повторить то же самое с правой рукой.                                                             4. Для ног а) Держась руками за спинку стула выполняйте махи ногами: вперед – нога согнута, назад – выпрямлена. б) По приседайте, хотя бы раз                                                                              5. в) Ноги вместе, ровные, становитесь на носочки, а потом опускайтесь. Если хотите немного усложнить упражнение – опускайте ступню на пол не до конца, т. е. чтобы пяточки не касались земли. г) Поставьте одну ногу на носок и по вращайте ступнёй сначала в одну, потом в другую сторону. Повторите с другой ногой. 

2. ОФП – приседание 3х23 раз, отжимание  3х18 раз, отжимание от лавки с упором сзади 2х17,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 12 раз, прыжки на скакалке – 220 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 35 секунд,  прыжки с  подниманием колен к груди – 2 раз по 10 раз,  упражнение на растяжку мышц ( 20 минут)  

 3. СФП.  Попеременное напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз,   качаем  галеностопы  ( по 30 раз на ногу). упражнение « велосипед» - 1 минута, челночный бег (3х10) – 3 раза,  поднимание и опускание туловища из упора лежа (кол-во раз) – 15 раз, ускорение  30м-лицом вперед, обратно 30м- спиной назад – 3 раза, ходьба гусиным шагом 2 раза по 20 метров,  перемещение в защитной стойке – 2 раза по 50 метров, имитация обманных движений.                                           4. Теоретическая подготовка. Толерантность.
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План 
    самостоятельной работы тренировочной группы по  баскетбол с 20.06 по 04.07. 2023 года                   (вид спорта)

Этап (период) обучения:  УТ-1
Тренер:  Пивоваров Е.В.


	№ п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	
	21.06.2023
( 3 часа)
	1.  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 3х17 раз. Отжимание  3х15 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х12,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 10 раз, прыжки на скакалке – 160 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 30 секунд, прыжки из полного приседа – 12 раз, упражнение на растяжку мышц ( 25 минут)
  3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (50-60 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 15 раз, челночный бег   3 х10 – 3 раза, рывки с мак. скоростью
20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза,
                                                                                                        4. Техническая подготовка – перемещение в защитной стойке – 2 раза по 40 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 20 бросков, штрафной бросок – 15 раз, ведение, два шага, бросок – 20 раз, броски от щита – 20 раз.
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30 мин.

Всего 135 минут.

	
	23.06.2023
( 2 часа)
	1.  ОРУ( разминка) 1.  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 3х18 раз, отжимание  3х17 раз, отжимание от лавки с упором сзади 2х13,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 10 раз, прыжки на скакалке – 170 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 35 секунд,  прыжки с  подниманием колен к груди – 2 раз по 10 раз,  упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)  
3. СФП - Попеременное напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 30 раз,   качаем  галеностопы  ( по 20 раз на ногу). упражнение « велосипед» - 1 минута, челночный бег (3х10) – 2 раза,  поднимание и опускание туловища из упора лежа (кол-во раз) – 12 раз, ускорение  30м-лицом вперед, обратно 30м- спиной назад – 3 раза, ходьба гусиным шагом 2 раза по 20 метров, перемещение в защитной стойке 2 раз по 50 метров. 
                      
   
                          4. Броски
Броски с ближней дистанции 1,5-2 метра без касания дужки кольца с различных углов
(0,45,90 справа и слева). 30 раз
2) Броски в движении с различных углов.
-сверху;
-снизу.
3)  Броски крюком с отражением от щита справа и слева с места, затем с одного шага 30 раз.
4) Броски в прыжке с ближней дистанции после финтов, поворотов. 30 раз.
5) Штрафные броски 50-70 раз.

5. Теоретическая подготовка:  Правила тренировки на улице.
	15 мин
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10 минут.

Всего: 90 минут


	
	25.06.2023
( 2 часа)
	1.  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.
11.И.п.-стойка, ноги врозь, руки вперёд, немного в стороны. 1- мах правой ногой  к левой ноге,  2 – И.п,   3 – мах левой ногой к правой ноге, 4 – И.П.
12.И.п.- стойка ноги врозь, руки внизу. 1,3- прыжок, хлопок над головой,  2,4 –прыжок, руки в исходное положение.
2. ОФП –– приседание 3х18 раз. Отжимание  3х17 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х12,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 10 раз, прыжки на скакалке – 150 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 30 секунд, прыжки из полного приседа – 12 раз, упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)
  
3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (50-60 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 15 раз, челночный бег   3 х10 – 3 раза, рывки с мак. скоростью 20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, упражнение « ласточка» по 30 секунд на ногу.
                                                                                                          4. Техническая подготовка – перемещение в защитной стойке – 2 раза по 40 метров, ведение мяча по прямой 30 метров – 3 раза,  ведение мяча змейкой 30 метров – 3 раза, попеременное ведение 30 метров – 5 раз, ведение с разворотами на 360 градусов – 3 раза по 30 метров, броски в корзину со средней дистанции 20 бросков, штрафной бросок – 15 раз, ведение, два шага, бросок – 20 раз, броски от щита – 20 раз, броски в прыжке 20 раз.
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Всего 90 минут.

	
	26.06.2023
( 3 часа)
	1.  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 3х18 раз. Отжимание  3х17 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х12,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 10 раз, прыжки на скакалке – 170 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 35 секунд, прыжки из полного приседа – 12 раз, упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)
  3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (50-60 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 15 раз, челночный бег   3 х10 – 3 раза, рывки с мак. скоростью20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, прыжки с полного приседа – 2 серии по 20 прыжков.
                                                                                                         4. Техническая подготовка – перемещение в защитной стойке – 2 раза по 40 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 20 бросков, штрафной бросок – 15 раз, ведение, два шага, бросок – 20 раз, броски от щита – 20 раз.

5. УПРАЖНЕНИЕ НА ЛОВКОСТЬ.
Установите пустую корзину ровно под кольцом. 
Распределите пять конусов вдоль трехочковой линии. На каждый из них положите по теннисному мячу. 
Игрок начинает упражнение у корзины. 
Он быстро подбегает к самому правому конусу, берет мячик и как можно скорее относит его в корзину. 
Повторяет то же самое с оставшимися конусами.
Подход закончен, когда все пять мячей оказываются в корзине.
Всего за тренировку спортсмен должен сделать 8–10 таких подходов, периодически меняя положение первого конуса, с которого начинается движение. 
Важно и не устраивать между подходами длительный отдых – только 30–45 секунд.
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Всего 135 минут.

	
	28.06.2023
( 3 часа)
	1.  ОРУ( разминка) 1.  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 3х20 раз, отжимание  3х18 раз, отжимание от лавки с упором сзади 2х15,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 12 раз, прыжки на скакалке – 170 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 35 секунд,  прыжки с  подниманием колен к груди – 2 раз по 10 раз,  упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)  
3. СФП - Попеременное напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 30 раз,   качаем  галеностопы  ( по 25 раз на ногу). упражнение « велосипед» - 1 минута, челночный бег (3х10) – 2 раза,  поднимание и опускание туловища из упора лежа (кол-во раз) – 14 раз, ускорение  30м-лицом вперед, обратно 30м- спиной назад – 3 раза, ходьба гусиным шагом 2 раза по 20 метров, перемещение в защитной стойке 2 раз по 50 метров. 
   4.  Бег с сопротивлением.                      
  Полотенце перекидывается через пояс спортсмена.
За концы вещи обеими руками держится или тренер, или товарищ по команде. 
В это время спортсмен поворачивается спиной к помощнику и, стараясь преодолеть его сопротивление, пытается максимально быстро пробежать 15–30 метров.
Делается пауза 30 секунд 
И еще пять таких ускорений с сопротивлением. 
Заканчивают упражнение забегом на ускорение, но уже без «упряжи».  
5. Теоретическая подготовка:  Питание спортсменов, витамины, закаливание.
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25 минут.









20 минут.

Всего: 135 минут


	
	30.06.2023
( 2 часа)
	1.  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.
11.И.п.-стойка, ноги врозь, руки вперёд, немного в стороны. 1- мах правой ногой  к левой ноге,  2 – И.п,   3 – мах левой ногой к правой ноге, 4 – И.П.
12.И.п.- стойка ноги врозь, руки внизу. 1,3- прыжок, хлопок над головой,  2,4 –прыжок, руки в исходное положение.
2. ОФП –– приседание 3х20 раз. Отжимание  3х18раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х14,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 12 раз, прыжки на скакалке – 170 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 35 секунд, прыжки из полного приседа – 14 раз, упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)
  
3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (50-60 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 15 раз, челночный бег   3 х10 – 3 раза, рывки с мак. скоростью 20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, упражнение     « ласточка» по 30 секунд на ногу, выпрыгивание с полного приседа – 20 раз.
                                                                                                          4. Техническая подготовка – перемещение в защитной стойке – 2 раза по 40 метров, ведение мяча по прямой 30 метров – 3 раза,  ведение мяча змейкой 30 метров – 3 раза, попеременное ведение 30 метров – 5 раз, ведение с разворотами на 360 градусов – 3 раза по 30 метров, броски в корзину со средней дистанции 20 бросков, штрафной бросок – 15 раз, ведение, два шага, бросок – 20 раз, броски от щита – 20 раз, броски в прыжке 20 раз.
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Всего 90 минут.

	
	02.07.2023
( 2 часа)
	1.  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 3х20 раз. Отжимание  3х18 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х14,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 12 раз, прыжки на скакалке – 170 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 35 секунд, прыжки из полного приседа – 14 раз, упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)
  3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (50-60 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 15 раз, челночный бег   3 х10 – 3 раза, рывки с мак. скоростью20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, прыжки с полного приседа – 2 серии по 20 прыжков.
                                                                                                         4. Техническая подготовка – перемещение в защитной стойке – 2 раза по 40 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 20 бросков, штрафной бросок – 15 раз, ведение, два шага, бросок – 20 раз, броски от щита – 20 раз, дальние  броски – 20 раз.

 5. Броски

Броски с ближней дистанции 1,5-2 метра без касания дужки кольца с различных углов
(0,45,90 справа и слева). 30 раз
2) Броски в движении с различных углов.
-сверху;
-снизу.
3)  Броски крюком с отражением от щита справа и слева с места, затем с одного шага 30 раз.
4) Броски в прыжке с ближней дистанции после финтов, поворотов. 30 раз.
5) Штрафные броски 50 раз.
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Всего 90 минут.

	
	03.07.2023
( 3 часа)
	1.  ОРУ( разминка) 1.  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 3х22 раз, отжимание  3х20 раз, отжимание от лавки с упором сзади 2х15,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 14 раз, прыжки на скакалке – 180 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 35 секунд,  прыжки с  подниманием колен к груди – 2 раз по 12 раз,  упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)  
3. СФП - Попеременное напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 30 раз,   качаем  галеностопы  ( по 30 раз на ногу). упражнение « велосипед» - 1 минута, челночный бег (3х10) – 2 раза,  поднимание и опускание туловища из упора лежа (кол-во раз) – 15 раз, ускорение  30м-лицом вперед, обратно 30м- спиной назад – 3 раза, ходьба гусиным шагом 2 раза по 20 метров, перемещение в защитной стойке 2 раз по 50 метров, прыжки с полного приседа – 20 раз.  
                    
 4.  Упражнение для развития «чувства мяча»
Вращение мяча вокруг головы.
Вращение мяча вокруг пояса справа налево и наоборот.
Вращение мяча вокруг головы, туловища и ног ( по спирали)
Круги вокруг бедер по восьмерке.
Упражнение на «быстроту» рук
А) Мяч удерживается между ног левой рукой спереди, правой сзади за бедром.
	                      Изменить положение рук (правая спереди, левая сзади)  не уронив мяч на пол.

Б) Мяч удерживается двумя руками спереди между ногами. Изменить положение рук (завести обе руки за бедра сзади), не уронив мяч на пол.
Ведение мяча правой рукой вокруг правой ноги, затем левой вокруг левой.
Ведение мяча вокруг ног по восьмерке.
Ведение мяча правой и левой рукой по прямой вперед и назад (спиной).
Ведение по прямой с переводами перед собой, под ногами, за спиной, с поворотами.
Ведение мяча с изменением направления и использованием препятствий. Обводить препятствие различными способами.
Ведение мяча без зрительного контроля (с очками, козырек, закрытие глаза). 
4. Теоретическая подготовка:  Что такое допинг?.
	25 мин
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20 минут.

Всего: 135 минут


	
	05.07.2023
( 3 часа)
	1. Разминка.
Бег. Выполняется в любых условиях: по дорожке стадиона, в лесу, поле, по улице и тд.
Начать с 5 минут непрерывного бега, а затем прибавлять еженедельно по 1, 2 минут, доводя общую продолжительность до 12-20 минут. Во время выполнения бега должны быть включены все специфические движения баскетболиста, т.е. без спиной вперед, бег спиной вперед приставными шагами, бег боком в защитной стойке, бег с остановками, прыжками, рывками.
СБУ- специальные беговые упражнения. ( выполняются на отрезке 30 метров).
- перекат с пятки на носок;
- носки - пятки
- захлестывание голени;
- бег с высоким подниманием бедра
-бег с прямыми ногами вперед;
- «колесо», т.е. бег с высоким подниманием бедра и резким выносом голени вперед для постановки на опору;
-пробегание отрезков в полную силу до 6 раз через 1,5-2 минуты отдыха.
Стрейчинг. Упражнения на растягивание мышц.
2. ОФП -приседание 3х22 раз, отжимание  3х20 раз, отжимание от лавки с упором сзади 2х15,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 14 раз, прыжки на скакалке – 180 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 35 секунд,  прыжки с  подниманием колен к груди – 2 раз по 12 раз,  упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)  
3. СФП - Попеременное напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 30 раз,   качаем  галеностопы  ( по 30 раз на ногу). упражнение « велосипед» - 1 минута, челночный бег (3х10) – 2 раза,  поднимание и опускание туловища из упора лежа (кол-во раз) – 15 раз, ускорение  30м-лицом вперед, обратно 30м- спиной назад – 3 раза, ходьба гусиным шагом 2 раза по 20 метров, перемещение в защитной стойке 2 раз по 50 метров, прыжки с полного приседа – 20 раз.  
    4. УПРАЖНЕНИЕ НА ЛОВКОСТЬ.
Установите пустую корзину ровно под кольцом. 
Распределите пять конусов вдоль трехочковой линии. На каждый из них положите по теннисному мячу. 
Игрок начинает упражнение у корзины. 
Он быстро подбегает к самому правому конусу, берет мячик и как можно скорее относит его в корзину. 
Повторяет то же самое с оставшимися конусами.
Подход закончен, когда все пять мячей оказываются в корзине.
Всего за тренировку спортсмен должен сделать 8–10 таких подходов, периодически меняя положение первого конуса, с которого начинается движение. 
Важно и не устраивать между подходами длительный отдых – только 30–45 секунд. 
 Теоретическое занятие: Спортивное питание.
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15 минут

Итого135 минут

	
	07.07.2023
( 2 часа)
	1.  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.
11.И.п.-стойка, ноги врозь, руки вперёд, немного в стороны. 1- мах правой ногой  к левой ноге,  2 – И.п,   3 – мах левой ногой к правой ноге, 4 – И.П.
12.И.п.- стойка ноги врозь, руки внизу. 1,3- прыжок, хлопок над головой,  2,4 –прыжок, руки в исходное положение.
2. ОФП -приседание 3х22 раз, отжимание  3х20 раз, отжимание от лавки с упором сзади 2х15,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 14 раз, прыжки на скакалке – 180 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 35 секунд,  прыжки с  подниманием колен к груди – 2 раз по 12 раз,  упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)  
3. СФП - Попеременное напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 30 раз,   качаем  галеностопы  ( по 30 раз на ногу). упражнение « велосипед» - 1 минута, челночный бег (3х10) – 2 раза,  поднимание и опускание туловища из упора лежа (кол-во раз) – 15 раз, ускорение  30м-лицом вперед, обратно 30м- спиной назад – 3 раза, ходьба гусиным шагом 2 раза по 20 метров, перемещение в защитной стойке 2 раз по 50 метров, прыжки с полного приседа – 20 раз.  
   4. Броски
Броски с ближней дистанции 1,5-2 метра без касания дужки кольца с различных углов
(0,45,90 справа и слева). 30 раз
2) Броски в движении с различных углов.
-сверху;
-снизу.
3)  Броски крюком с отражением от щита справа и слева с места, затем с одного шага 30 раз.
4) Броски в прыжке с ближней дистанции после финтов, поворотов. 30 раз.
5) Штрафные броски 50 раз.
5. Теория.  Профилактика травматизма. Витаминизация.               
	15 минут.
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Итого 90 минут

	
	09.07.2023
( 2 часа)
	1.	Разминка.
Бег. Выполняется в любых условиях: по дорожке стадиона, в лесу, поле, по улице и тд.
Начать с 5 минут непрерывного бега, а затем прибавлять еженедельно по 1, 2 минут, доводя общую продолжительность до 12-20 минут. Во время выполнения бега должны быть включены все специфические движения баскетболиста, т.е. без спиной вперед, бег спиной вперед приставными шагами, бег боком в защитной стойке, бег с остановками, прыжками, рывками.
СБУ- специальные беговые упражнения. ( выполняются на отрезке 30 метров).
- перекат с пятки на носок;
- носки - пятки
- захлестывание голени;
- бег с высоким подниманием бедра
-бег с прямыми ногами вперед;
- «колесо», т.е. бег с высоким подниманием бедра и резким выносом голени вперед для постановки на опору;
-пробегание отрезков в полную силу до 6 раз через 1,5-2 минуты отдыха.
Стрейчинг. Упражнения на растягивание мышц.
2. ОФП -приседание 3х22 раз, отжимание  3х20 раз, отжимание от лавки с упором сзади 2х15,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 14 раз, прыжки на скакалке – 180 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 35 секунд,  прыжки с  подниманием колен к груди – 2 раз по 12 раз,  упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)  
3. СФП - Попеременное напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 30 раз,   качаем  галеностопы  ( по 30 раз на ногу). упражнение « велосипед» - 1 минута, челночный бег (3х10) – 2 раза,  поднимание и опускание туловища из упора лежа (кол-во раз) – 15 раз, ускорение  30м-лицом вперед, обратно 30м- спиной назад – 3 раза, ходьба гусиным шагом 2 раза по 20 метров, перемещение в защитной стойке 2 раз по 50 метров, прыжки с полного приседа – 20 раз.   4.  Бег с сопротивлением.    
  4. Бег с сопротивлением.                  
  Полотенце перекидывается через пояс спортсмена.
За концы вещи обеими руками держится или тренер, или товарищ по команде. 
В это время спортсмен поворачивается спиной к помощнику и, стараясь преодолеть его сопротивление, пытается максимально быстро пробежать 15–30 метров.
Делается пауза 30 секунд 
И еще пять таких ускорений с сопротивлением. 
Заканчивают упражнение забегом на ускорение, но уже без «упряжи».  
  5. Теория. Толерантность.
	15 минут.
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Всего 90 минут.

	
	10.07.2023
( 3 часа)
	1.  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.
11.И.п.-стойка, ноги врозь, руки вперёд, немного в стороны. 1- мах правой ногой  к левой ноге,  2 – И.п,   3 – мах левой ногой к правой ноге, 4 – И.П.
12.И.п.- стойка ноги врозь, руки внизу. 1,3- прыжок, хлопок над головой,  2,4 –прыжок, руки в исходное положение.
2. ОФП –– приседание 3х18 раз. Отжимание  3х17 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х12,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 10 раз, прыжки на скакалке – 150 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 30 секунд, прыжки из полного приседа – 12 раз, упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)
  
3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (50-60 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 15 раз, челночный бег   3 х10 – 3 раза, рывки с мак. скоростью 20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, упражнение « ласточка» по 30 секунд на ногу.
                                                                                                          4. Техническая подготовка – перемещение в защитной стойке – 2 раза по 40 метров, ведение мяча по прямой 30 метров – 3 раза,  ведение мяча змейкой 30 метров – 3 раза, попеременное ведение 30 метров – 5 раз, ведение с разворотами на 360 градусов – 3 раза по 30 метров, броски в корзину со средней дистанции 20 бросков, штрафной бросок – 15 раз, ведение, два шага, бросок – 20 раз, броски от щита – 20 раз, броски в прыжке 20 раз.
Теоретическое занятие: Закаливание, витаминизация.

	25 минут.
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15 минут.

Итого 135 минут.

	
	12.07.2023
( 3 часа)
	1.  ОРУ( разминка) 1.  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 об-ласть   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 3х22 раз, отжимание  3х20 раз, отжимание от лавки с упором сзади 2х15,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 14 раз, прыжки на скакалке – 180 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 35 секунд,  прыжки с  подниманием колен к груди – 2 раз по 12 раз,  упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)  
3. СФП - Попеременное напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 30 раз,   качаем  галеностопы  ( по 30 раз на ногу). упражнение « велосипед» - 1 минута, челночный бег (3х10) – 2 раза,  поднимание и опускание туловища из упора лежа (кол-во раз) – 15 раз, ускорение  30м-лицом вперед, обратно 30м- спиной назад – 3 раза, ходьба гусиным шагом 2 раза по 20 метров, перемещение в защитной стойке 2 раз по 50 метров, прыжки с полного приседа – 20 раз.  
               4.  Упражнение для развития «чувства мяча»
Вращение мяча вокруг головы.
Вращение мяча вокруг пояса справа налево и наоборот.
Вращение мяча вокруг головы, туловища и ног ( по спирали)
Круги вокруг бедер по восьмерке.
Упражнение на «быстроту» рук
А) Мяч удерживается между ног левой рукой спереди, правой сзади за бедром.
	                      Изменить положение рук (правая спереди, левая сзади)  не уронив мяч на пол.
Б) Мяч удерживается двумя руками спереди между ногами. Изменить положение рук (завести обе руки за бедра сзади), не уронив мяч на пол.
Ведение мяча правой рукой вокруг правой ноги, затем левой вокруг левой.
Ведение мяча вокруг ног по восьмерке.
Ведение мяча правой и левой рукой по прямой вперед и назад (спиной).
Ведение по прямой с переводами перед собой, под ногами, за спиной, с поворотами.
Ведение мяча с изменением направления и использованием препятствий. Обводить препятствие различными способами.
Ведение мяча без зрительного контроля (с очками, козырек, закрытие глаза). 
5. Теоретическая подготовка:  Правила игры.
	20 минут.
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25 минут.

Итого 135 минут.

	
	14.07.2023
( 2 часа)
	1.	Разминка.
Бег. Выполняется в любых условиях: по дорожке стадиона, в лесу, поле, по улице и тд.
Начать с 5 минут непрерывного бега, а затем прибавлять еженедельно по 1, 2 минут, доводя общую продолжительность до 12-20 минут. Во время выполнения бега должны быть включены все специфические движения баскетболиста, т.е. без спиной вперед, бег спиной вперед приставными шагами, бег боком в защитной стойке, бег с остановками, прыжками, рывками.
СБУ- специальные беговые упражнения. ( выполняются на отрезке 30 метров).
- перекат с пятки на носок;
- носки - пятки
- захлестывание голени;
- бег с высоким подниманием бедра
-бег с прямыми ногами вперед;
- «колесо», т.е. бег с высоким подниманием бедра и резким выносом голени вперед для постановки на опору;
-пробегание отрезков в полную силу до 6 раз через 1,5-2 минуты отдыха.
Стрейчинг. Упражнения на растягивание мышц.
2. ОФП -приседание 3х22 раз, отжимание  3х20 раз, отжимание от лавки с упором сзади 2х15,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 14 раз, прыжки на скакалке – 180 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 35 секунд,  прыжки с  подниманием колен к груди – 2 раз по 12 раз,  упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)  
3. СФП - Попеременное напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 30 раз,   качаем  галеностопы  ( по 30 раз на ногу). упражнение « велосипед» - 1 минута, челночный бег (3х10) – 2 раза,  поднимание и опускание туловища из упора лежа (кол-во раз) – 15 раз, ускорение  30м-лицом вперед, обратно 30м- спиной назад – 3 раза, ходьба гусиным шагом 2 раза по 20 метров, перемещение в защитной стойке 2 раз по 50 метров, прыжки с полного приседа – 20 раз.   4.  Бег с сопротивлением.    
  4. Бег с сопротивлением.                    Полотенце перекидывается через пояс спортсмена.
За концы вещи обеими руками держится или тренер, или товарищ по команде. 
В это время спортсмен поворачивается спиной к помощнику и, стараясь преодолеть его сопротивление, пытается максимально быстро пробежать 15–30 метров.
Делается пауза 30 секунд 
И еще пять таких ускорений с сопротивлением. 
Заканчивают упражнение забегом на ускорение, но уже без «упряжи».  
5. Теория. Новости баскетбола..

	15 минут.



































25 минут






20 минут.








20 минут.

















10 минут.

Всего 90 минут.

	
	16.07.2023
( 2 часа)
	1. Разминка. а) Повороты головы вправо-влево. б) Наклоны назад-вперед. в) Вращательные медленные движения головой.   
  2. Для плечь  и рук а) Вращательные движения плечевыми суставами, сначала правым плечом, потом левым, затем обеими одновременно. б) Вращения выпрямленными руками от плечевого сустава сверху вниз – нарисуйте как можно больший воображаемый круг. в) Попеременные короткие махи руками – правая рука внизу, левая – вверху. г) Руки согнуты в локтях, на уровне груди, по 2 раза отводите быстро их назад, а потом раскрывайте в стороны. д) “Ножницы” руками влево-вправо перед грудью. е) Руки согните в локтях, держа на уровне груди, и по вращайте ими в разные стороны – разогрейте локтевые суставы. ж) По вращайте кистями обеих рук то в одну, то в другую сторону. з) Через стороны поднимите руки вверх и потянитесь за ними.                                                                        
 3. Для туловища а) Ноги на ширине плеч. Стараясь сохранить как можно более ровную спину, без рывков, наклоняйтесь вниз, цель – коснуться кончиками пальцев или даже ладонями пола. Грудь стремится к коленям. б) Поставив руки на пояс, вращайте тазом то в одну, то в другую сторону. в) Правая рука на поясе, левая – над головой тянется вправо, а вместе с ней и вся левая сторона тела. Повторить то же самое с правой рукой.                                                             4. Для ног а) Держась руками за спинку стула выполняйте махи ногами: вперед – нога согнута, назад – выпрямлена. б) Поприседайте, хотя бы раз                                                                              5. в) Ноги вместе, ровные, становитесь на носочки, а потом опускайтесь. Если хотите немного усложнить упражнение – опускайте ступню на пол не до конца, т. е. чтобы пяточки не касались земли. г) Поставьте одну ногу на носок и повращайте ступнёй сначала в одну, потом в другую сторону. Повторите с другой ногой. 

2. ОФП – приседание 3х20 раз, отжимание  3х15 раз, отжимание от лавки с упором сзади 2х15,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 10 раз, прыжки на скакалке – 200 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 30 секунд,  прыжки с  подниманием колен к груди – 2 раз по 10 раз,  упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)  

 3. СФП. Попеременное напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз,   качаем  галеностопы  ( по 30 раз на ногу). упражнение « велосипед» - 1 минута, челночный бег (3х10) – 3 раза,  поднимание и опускание туловища из упора лежа (кол-во раз) – 15 раз, ускорение  30м-лицом вперед, обратно 30м- спиной назад – 3 раза, ходьба гусиным шагом 2 раза по 20 метров.                       4. Теоретическая подготовка. Изучение правил баскетбола 3 на 3.
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15 минут

Всего 90 минут.

	
	17.07.2023
(3 часа)
	1. Любую тренировку следует начинать с разогрева. Для этого можно воспользоваться скакалкой или осуществить бег на месте с высоким поднятием колен, выполнить махи руками, наклоны головой и туловища, вращения плеч назад и вперёд.
2. Приседания. Совершаются с широко расставленными ногами и как можно ниже. Для начала хватит 10 раз. С каждой тренировкой количество таких подходов следует увеличивать. Можно дополнить нагрузку гантелями.
3. Выпады. Для этого делается широкий шаг одной ногой вперёд, вторая при этом должна коснуться коленом пола. Старайтесь соблюдать угол сгиба ног на отметке 90 градусов – это сбережёт коленные суставы. Руки держите на талии, но если чувствуете в себе силы – возьмите гантели для утяжеления. Повторяйте упражнения по 15-20 раз для каждой ноги.
4. Планка. Это универсальное упражнение, которое задействует сразу несколько групп мышц. Со стороны кажется простым, но на самом деле нетренированный человек не простоит в этой позе и одной минуты. Следует принять горизонтальное положение параллельно полу, упираясь носками ног и ладонями в пол, тело должно быть прямым словно струна и сильным. Мышцы пресса, рук и ног напряжены. Стоять следует минимум полминуты. С каждой тренировкой увеличивайте время. Можно усложнить это упражнение, подняв одну руку, а затем противоположную ногу (например, левая рука и правая нога, затем поменять). Из положения планки можно выполнить отжимания.
5. Пресс. Для проработки нижних мышц живота в домашних условиях следует лечь на спину, согнуть ноги в коленях и, не меняя угла их сгиба, подтягивать ноги к туловищу. Повторить 15-20 раз, сделать несколько подходов. Для проработки верхних мышц пресса: лёжа на спине зафиксировать согнутые в коленях ноги на полу и поднимать корпус вверх, отрывая лопатки от пола. Количество раз и подходов зависит от ваших физических возможностей. С каждым занятием вы сможете увеличивать нагрузку.
6. Завершите комплекс упражнениями на растяжку мышц
2. ОФП – приседание 3х20 раз, отжимание  3х15 раз,  отжимание от лавки с упором сзади 2х15,  ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 10 раз,  прыжки на скакалке – 200 раз, упражнение «планка» 1 минута.   упражнение «уголок» 30 секунд, подтягивание – 5 раз, ходьба  гусиным шагом 2 раза по 20 метров. Качаем  галеностопы  ( по 60 раз на ногу). Упражнение « велосипед» - 3 минуты. Упражнение на растяжку мышц ( 25 минут),  гусиный шаг,  

3.Теоретическая подготовка: Повторение  правил по баскетболу.  Жесты судей. Видео игр команд Евролиги с командами России.
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45 минут





 60 минут

Всего 135 минут.

	
	19.07.2023
( 3 часа)
	1. Любую тренировку следует начинать с разогрева. Для этого можно воспользоваться скакалкой или осуществить бег на месте с высоким поднятием колен, выполнить махи руками, наклоны головой и туловища, вращения плеч назад и вперёд.
2. Приседания. Совершаются с широко расставленными ногами и как можно ниже. Для начала хватит 10 раз. С каждой тренировкой количество таких подходов следует увеличивать. Можно дополнить нагрузку гантелями.
3. Выпады. Для этого делается широкий шаг одной ногой вперёд, вторая при этом должна коснуться коленом пола. Старайтесь соблюдать угол сгиба ног на отметке 90 градусов – это сбережёт коленные суставы. Руки держите на талии, но если чувствуете в себе силы – возьмите гантели для утяжеления. Повторяйте упражнения по 15-20 раз для каждой ноги.
4. Планка. Это универсальное упражнение, которое задействует сразу несколько групп мышц. Со стороны кажется простым, но на самом деле нетренированный человек не простоит в этой позе и одной минуты. Следует принять горизонтальное положение параллельно полу, упираясь носками ног и ладонями в пол, тело должно быть прямым словно струна и сильным. Мышцы пресса, рук и ног напряжены. Стоять следует минимум полминуты. С каждой тренировкой увеличивайте время. Можно усложнить это упражнение, подняв одну руку, а затем противоположную ногу (например, левая рука и правая нога, затем поменять). Из положения планки можно выполнить отжимания.
5. Пресс. Для проработки нижних мышц живота в домашних условиях следует лечь на спину, согнуть ноги в коленях и, не меняя угла их сгиба, подтягивать ноги к туловищу. Повторить 15-20 раз, сделать несколько подходов. Для проработки верхних мышц пресса: лёжа на спине зафиксировать согнутые в коленях ноги на полу и поднимать корпус вверх, отрывая лопатки от пола. Количество раз и подходов зависит от ваших физических возможностей. С каждым занятием вы сможете увеличивать нагрузку.
6. Завершите комплекс упражнениями на растяжку мышц
2. ОФП – приседание 3х38 раз. Отжимание  3х25 раз. Упражнение «планка» 1 минута 30 секунд.  Качаем  галеностопы  ( по 60 раз на ногу). Упражнение «уголок» 1 минута. Упражнение « велосипед» - 3 минуты. Упражнение на растяжку мышц ( 25 минут),  гусиный шаг,  прыжки (имитация прыжков на скакалке 400 раз).

3. Теоретическая подготовка: Повторение  правил по баскетболу.  Жесты судей. Состояние и развитие баскетбола в мире. Баскетбол на Олимпийских играх 1988.


	30 минут
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 60 минут


Всего 135 минут

	
	21.07.2023
( 2 часа)
	1. Для головы а) Повороты головы вправо-влево. б) Наклоны назад-вперед. в) Вращательные медленные движения головой.   
  2. Для плечь  и рук а) Вращательные движения плечевыми суставами, сначала правым плечом, потом левым, затем обеими одновременно. б) Вращения выпрямленными руками от плечевого сустава сверху вниз – нарисуйте как можно больший воображаемый круг. в) Попеременные короткие махи руками – правая рука внизу, левая – вверху. г) Руки согнуты в локтях, на уровне груди, по 2 раза отводите быстро их назад, а потом раскрывайте в стороны. д) “Ножницы” руками влево-вправо перед грудью. е) Руки согните в локтях, держа на уровне груди, и по вращайте ими в разные стороны – разогрейте локтевые суставы. ж) По вращайте кистями обеих рук то в одну, то в другую сторону. з) Через стороны поднимите руки вверх и потянитесь за ними.                                                                        
 3. Для туловища а) Ноги на ширине плеч. Стараясь сохранить как можно более ровную спину, без рывков, наклоняйтесь вниз, цель – коснуться кончиками пальцев или даже ладонями пола. Грудь стремится к коленям. б) Поставив руки на пояс, вращайте тазом то в одну, то в другую сторону. в) Правая рука на поясе, левая – над головой тянется вправо, а вместе с ней и вся левая сторона тела. Повторить то же самое с правой рукой.                                                             4. Для ног а) Держась руками за спинку стула выполняйте махи ногами: вперед – нога согнута, назад – выпрямлена. б) Поприседайте, хотя бы раз                                                                              5. в) Ноги вместе, ровные, становитесь на носочки, а потом опускайтесь. Если хотите немного усложнить упражнение – опускайте ступню на пол не до конца, т. е. чтобы пяточки не касались земли. г) Поставьте одну ногу на носок и повращайте ступнёй сначала в одну, потом в другую сторону. Повторите с другой ногой. 

2. ОФП – приседание 3х20 раз, отжимание  3х15 раз, отжимание от лавки с упором сзади 2х15,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 10 раз, прыжки на скакалке – 200 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 30 секунд,  прыжки с  подниманием колен к груди – 2 раз по 10 раз,  упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)  

3СФП. Попеременное напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз,   качаем  галеностопы  ( по 30 раз на ногу). упражнение « велосипед» - 1 минута, челночный бег (3х10) – 3 раза,  поднимание и опускание туловища из упора лежа (кол-во раз) – 15 раз, ускорение  30м-лицом вперед, обратно 30м- спиной назад – 3 раза, ходьба гусиным шагом 2 раза по 20 метров.                    
   4. Теоретическая подготовка. Питание спортсменов, витамины.
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15 минут

Всего 90 минут.

	
	23.07.2023
( 2 часа)
	1. Для головы а) Повороты головы вправо-влево. б) Наклоны назад-вперед. в) Вращательные медленные движения головой.   
  2. Для плечь  и рук а) Вращательные движения плечевыми суставами, сначала правым плечом, потом левым, затем обеими одновременно. б) Вращения выпрямленными руками от плечевого сустава сверху вниз – нарисуйте как можно больший воображаемый круг. в) Попеременные короткие махи руками – правая рука внизу, левая – вверху. г) Руки согнуты в локтях, на уровне груди, по 2 раза отводите быстро их назад, а потом раскрывайте в стороны. д) “Ножницы” руками влево-вправо перед грудью. е) Руки согните в локтях, держа на уровне груди, и по вращайте ими в разные стороны – разогрейте локтевые суставы. ж) По вращайте кистями обеих рук то в одну, то в другую сторону. з) Через стороны поднимите руки вверх и потянитесь за ними.                                                                        
 3. Для туловища а) Ноги на ширине плеч. Стараясь сохранить как можно более ровную спину, без рывков, наклоняйтесь вниз, цель – коснуться кончиками пальцев или даже ладонями пола. Грудь стремится к коленям. б) Поставив руки на пояс, вращайте тазом то в одну, то в другую сторону. в) Правая рука на поясе, левая – над головой тянется вправо, а вместе с ней и вся левая сторона тела. Повторить то же самое с правой рукой.                                                             4. Для ног а) Держась руками за спинку стула выполняйте махи ногами: вперед – нога согнута, назад – выпрямлена. б) По приседайте, хотя бы раз                                                                              5. в) Ноги вместе, ровные, становитесь на носочки, а потом опускайтесь. Если хотите немного усложнить упражнение – опускайте ступню на пол не до конца, т. е. чтобы пяточки не касались земли. г) Поставьте одну ногу на носок и по вращайте ступнёй сначала в одну, потом в другую сторону. Повторите с другой ногой. 

2. ОФП – приседание 3х22 раз, отжимание  3х17 раз, отжимание от лавки с упором сзади 2х17,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 12 раз, прыжки на скакалке – 200 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 30 секунд,  прыжки с  подниманием колен к груди – 2 раз по 10 раз,  упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)  

 3. СФП.  Попеременное напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз,   качаем  галеностопы  ( по 30 раз на ногу). упражнение « велосипед» - 1 минута, челночный бег (3х10) – 3 раза,  поднимание и опускание туловища из упора лежа (кол-во раз) – 15 раз, ускорение  30м-лицом вперед, обратно 30м- спиной назад – 3 раза, ходьба гусиным шагом 2 раза по 20 метров,  перемещение в защитной стойке – 2 раза по 50 метров,                       4. Теоретическая подготовка. Режим дня спортсменов.
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15 минут

Всего 90 минут.

	
	24.07.2023
( 3 часа)

	7. Любую тренировку следует начинать с разогрева. Для этого можно воспользоваться скакалкой или осуществить бег на месте с высоким поднятием колен, выполнить махи руками, наклоны головой и туловища, вращения плеч назад и вперёд.
8. Приседания. Совершаются с широко расставленными ногами и как можно ниже. Для начала хватит 10 раз. С каждой тренировкой количество таких подходов следует увеличивать. Можно дополнить нагрузку гантелями.
9. Выпады. Для этого делается широкий шаг одной ногой вперёд, вторая при этом должна коснуться коленом пола. Старайтесь соблюдать угол сгиба ног на отметке 90 градусов – это сбережёт коленные суставы. Руки держите на талии, но если чувствуете в себе силы – возьмите гантели для утяжеления. Повторяйте упражнения по 15-20 раз для каждой ноги.
10. Планка. Это универсальное упражнение, которое задействует сразу несколько групп мышц. Со стороны кажется простым, но на самом деле нетренированный человек не простоит в этой позе и одной минуты. Следует принять горизонтальное положение параллельно полу, упираясь носками ног и ладонями в пол, тело должно быть прямым словно струна и сильным. Мышцы пресса, рук и ног напряжены. Стоять следует минимум полминуты. С каждой тренировкой увеличивайте время. Можно усложнить это упражнение, подняв одну руку, а затем противоположную ногу (например, левая рука и правая нога, затем поменять). Из положения планки можно выполнить отжимания.
11. Пресс. Для проработки нижних мышц живота в домашних условиях следует лечь на спину, согнуть ноги в коленях и, не меняя угла их сгиба, подтягивать ноги к туловищу. Повторить 15-20 раз, сделать несколько подходов. Для проработки верхних мышц пресса: лёжа на спине зафиксировать согнутые в коленях ноги на полу и поднимать корпус вверх, отрывая лопатки от пола. Количество раз и подходов зависит от ваших физических возможностей. С каждым занятием вы сможете увеличивать нагрузку.
12. Завершите комплекс упражнениями на растяжку мышц
2. ОФП – приседание 3х22 раз. Отжимание  3х17 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х15,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 12 раз, прыжки на скакалке – 200 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 30 секунд, прыжки из полного приседа – 15 раз, упражнение на растяжку мышц ( 20 минут)
    
3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (50-60 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 15 раз, челночный бег   3 х10 – 3 раза, рывки с мак. скоростью
20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, прыжки на скакалке на одной ноге по 60 раз.
                                                                                                     4. Техническая подготовка – перемещение в защитной стойке – 2 раза по 50 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 30 бросков, штрафной бросок – 15 раз, ведение, остановка,  бросок – 20 раз, броски  с отскоком от щита – 15 раз.
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35 минут.



Всего 135 минут.

	
	26.07.2023
( 3 часа)

	7. Любую тренировку следует начинать с разогрева. Для этого можно воспользоваться скакалкой или осуществить бег на месте с высоким поднятием колен, выполнить махи руками, наклоны головой и туловища, вращения плеч назад и вперёд.
8. Приседания. Совершаются с широко расставленными ногами и как можно ниже. Для начала хватит 10 раз. С каждой тренировкой количество таких подходов следует увеличивать. Можно дополнить нагрузку гантелями.
9. Выпады. Для этого делается широкий шаг одной ногой вперёд, вторая при этом должна коснуться коленом пола. Старайтесь соблюдать угол сгиба ног на отметке 90 градусов – это сбережёт коленные суставы. Руки держите на талии, но если чувствуете в себе силы – возьмите гантели для утяжеления. Повторяйте упражнения по 15-20 раз для каждой ноги.
10. Планка. Это универсальное упражнение, которое задействует сразу несколько групп мышц. Со стороны кажется простым, но на самом деле нетренированный человек не простоит в этой позе и одной минуты. Следует принять горизонтальное положение параллельно полу, упираясь носками ног и ладонями в пол, тело должно быть прямым словно струна и сильным. Мышцы пресса, рук и ног напряжены. Стоять следует минимум полминуты. С каждой тренировкой увеличивайте время. Можно усложнить это упражнение, подняв одну руку, а затем противоположную ногу (например, левая рука и правая нога, затем поменять). Из положения планки можно выполнить отжимания.
11. Пресс. Для проработки нижних мышц живота в домашних условиях следует лечь на спину, согнуть ноги в коленях и, не меняя угла их сгиба, подтягивать ноги к туловищу. Повторить 15-20 раз, сделать несколько подходов. Для проработки верхних мышц пресса: лёжа на спине зафиксировать согнутые в коленях ноги на полу и поднимать корпус вверх, отрывая лопатки от пола. Количество раз и подходов зависит от ваших физических возможностей. С каждым занятием вы сможете увеличивать нагрузку.
12. Завершите комплекс упражнениями на растяжку мышц
2. ОФП – приседание 3х23 раз. Отжимание  3х18 раз.  отжимание от лавки с упором сзади 2х17,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 12 раз, прыжки на скакалке – 220 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 30 секунд, прыжки из полного приседа – 15 раз, упражнение на растяжку мышц ( 20 минут), упражнение « ласточка» по 30 секунд на каждой ноге.
    
3. СФП -  Попеременное  напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 50 раз, качаем  галеностопы  ( по 40 раз на ногу), упражнение « велосипед» - 1 минута, спрыгивание с возвышенности (50-60 см) с последующем запрыгиванием вверх – 2 раза по 15 раз, челночный бег   3 х10 – 3 раза, рывки с мак. скоростью
20м, 30м, 50м, кол-во 3 раза, прыжки на скакалке на одной ноге по 60 раз.
                                                                                                        4. Техническая подготовка – перемещение в защитной стойке  2 раза по 50 метров, ведение мяча по прямой 30 метров – 3 раза,  ведение мяча змейкой 30 метров – 3 раза, ведение с разворотом на 360 градусов, попеременное ведение 30 метров – 5 раз, броски в корзину со средней дистанции 30 бросков, штрафной бросок – 20 раз, ведение, остановка,  бросок – 20 раз, броски в прыжке – 20 раз. 


	25 минут
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Всего 135 минут.

	
	28.07.2023
( 2 часа)
	1.  ОРУ( разминка) 1.  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 3х18 раз, отжимание  3х17 раз, отжимание от лавки с упором сзади 2х13,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 10 раз, прыжки на скакалке – 170 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 35 секунд,  прыжки с  подниманием колен к груди – 2 раз по 10 раз,  упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)  
3. СФП - Попеременное напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 30 раз,   качаем  галеностопы  ( по 20 раз на ногу). упражнение « велосипед» - 1 минута, челночный бег (3х10) – 2 раза,  поднимание и опускание туловища из упора лежа (кол-во раз) – 12 раз, ускорение  30м-лицом вперед, обратно 30м- спиной назад – 3 раза, ходьба гусиным шагом 2 раза по 20 метров, перемещение в защитной стойке 2 раз по 50 метров.                       
   
4. Теоретическая подготовка:  Правила тренировки на улице.
	15 мин
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30 мин.





15 минут.

Всего: 90 минут


	
	[bookmark: _GoBack]30.07.2023
( 2 часа)
	1.  ОРУ( разминка) 1.  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 3х20 раз, отжимание  3х18 раз, отжимание от лавки с упором сзади 2х15,   ип – упор присев – упор лёжа – упор присев – ип – 12 раз, прыжки на скакалке – 170 раз,  упражнение «планка» 1минута,  упражнение «уголок» 35 секунд,  прыжки с  подниманием колен к груди – 2 раз по 10 раз,  упражнение на растяжку мышц ( 15 минут)  
3. СФП - Попеременное напрыгивание на возвышеннось (30-40 см) – 30 раз,   качаем  галеностопы  ( по 25 раз на ногу). упражнение « велосипед» - 1 минута, челночный бег (3х10) – 2 раза,  поднимание и опускание туловища из упора лежа (кол-во раз) – 14 раз, ускорение  30м-лицом вперед, обратно 30м- спиной назад – 3 раза, ходьба гусиным шагом 2 раза по 20 метров, перемещение в защитной стойке 2 раз по 50 метров.                       
  
4. Теоретическая подготовка:  Питание спортсменов, витамины.
	15 мин
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15 минут.

Всего: 90 минут


	
	
	
	

	
	
	
	


  
















