План тренировочных сборов по баскетболу  

к Финалу Первенства России по баскетболу среди команд девушек 2003г.р.
с 01-14 марта  2017г. в игровом зале СДЮСШОР№2
для сборной команды Вологодской области  девушек 2003г.р. 

            Главный тренер: Фролов С.П.
01 марта (среда)

15мин.   1.Разминка (стрейтчинг)

15мин.   2.Броски в движении, в прыжке (мяч на пару)

15мин.   3.Игровое упражнение 3х3 б/б без ведения мяча, на боковые кольца 10 

                попаданий

                - нападающие пас-рывок

                - защитники - плотная опека игроков

5мин.   4.Штрафные.

20мин.   5.Игровое упражнение 2х2  на ½ б/б площадки

                - взаимодействие центровых игроков между собой

                - взаимодействие края с центровым игроком
                - действия центровых в защите (открытая, закрытая стойка. 

                  Переключение, проскальзывание).
   - задняя линия: игра 2х2 на дуге по центру, после выполнения заслона 

                 (удержать игрока на «спине», обратить внимание на поворот после  

                 заслона)
10мин.   6.Броски с точки (средняя дистанция и 3-х очковые броски). Мяч на  

                   пару.
30мин.   7.Нападение 5х5 (позиционное). Если атака кольца результативная  

                   команде + 1 очко и  продолжается игра на это же кольцо. Если защита
                   подобрала мяч, организовала быстрый прорыв на противоположное 

                   кольцо  и завершила атаку результативно, то команде + 3 очка. Игра 

                   продолжается позиционно на это же кольцо этой же командой.
                - взаимодействия центровых игроков между собой
                - взаимодействия центрового и края
                - выход на край и «двойка»
                - организация быстрого прорыва
 5мин.   8.Штрафные броски.

02 марта  (четверг) 
15мин.   1.Разминка (стрейтчинг).
 15мин.   2.Броски в прыжке с противодействием защитника из противоположной  

                  команды.  

                  Атака кольца начинается после ведения от средней линии,  не заходя в  

                  «3»  секундную зону. Атакуют все одновременно. Если промах, то   

                  необходимо вернуться с ведением к средней линии и обратно. 

                  Защитник мешает атаке кольца. Все из команды должны побывать в 

                  защите. 

10мин.   3.Игровое упражнение без ведения мяча на  ½  волейбольной площадки  

                 (10 передач). Набрать 4  победы. 
                - если идет перехват мяча на счете, например 5, то противоположная команда 
                 продолжает счет 6,7…, если снова перехват, то идет дальше продолжение 

                 счета  8,9… 

  5мин.   4.Штрафные броски. 

15мин.   5.Игровое упражнение 2х2 игра через центрового игрока, который выбирает 

                  атаку:
                - выход на край и «двойка», центрится на усах, отскакивает в угол. 

20мин.   6.Позиционное нападение 5х5 на ½ б/б площадки. 
                - взаимодействия центровых игроков между собой 

                - взаимодействия центрового и края 

                - выход на край и «двойка»

                - игра в защите (лично, кучно, с подстраховкой)

5мин.  7.Штрафные броски.
25мин.   8.Нападение 5х5 

                - отработка комбинаций 

                - организация быстрого прорыва 

                - завершение атаки после быстрого прорыва 

10мин.   9.Броски со средней и дальней дистанции.
03 марта  (пятница ) 

15мин.   1.Разминка (стрейтчинг).
15мин.   2.Предигровая разминка. 

15мин.   3.Броски слева от кольца чередуя: в прыжке (3 подряд), в движении 

                  (3 подряд), с точки (2 подряд), штрафные (3 подряд) – 1серия, справа то же, 

                  2 серии на другое кольцо повторить. Мяч на пару.
15мин.   4.Игровое упражнение 1х1(до 3-х попаданий).
15мин.   5.Броски со средней, 3-х очковой дистанции после ведения и остановки с  

                   напрыгиванием -  слева, справа от кольца по 8 попаданий. 

 15мин.   6.Броски в прыжке после финта на проход уход с ведением к лицевой линии 

                  или внутрь зоны (с пассивным защитником).  

25мин.   7.Нападение 5х5 

                - отработка комбинаций 

                - быстрый прорыв 
                - защита кучная, подстраховка 
                - действия команды на последних минутах игры (разница в счете, владение 

                 мячом)
5мин.  8.Штрафные броски.
04 марта  (суббота ) – контрольная игра  
15мин.   1.Разминка (стрейтчинг).

15мин.   2.Предигровая разминка.
1ч.10мин.3.Нападение  5х5 

               - отработка комбинаций 

               - быстрый прорыв 

               - защита кучная, подстраховка 

               - действия команды на последних минутах игры (разница в счете, владение 

                 мячом)

20мин.   4.Штрафные броски (в перерывах между четвертями игры). 
05 марта  (воскресенье ) 
15мин.   1.Разминка (стрейтчинг). 

15мин.   2.Самостоятельное выполнение различных бросков.
15мин.   3.Игровое упражнение 3х3 (на одном кольце) 
                - взаимодействие центровых игроков друг с другом в нападении и защите 

                 (заслон, проскальзывание, выход к мячу, переключение) 

               - взаимодействие задней линии (на другом кольце): нападающий двигается по 

                дуге 3-х очкового броска, затем выполняет рывок в зону для получения мяча 

                после 6 передач задней линии или после того, как тренер поднял руку. 

                Защитник  активный играет в открытой и закрытой стойке. 

5мин.   4.Штрафные броски.

25мин.   5.Повторение комбинаций при выносе мяча из-за лицевой и боковой линии  
                  баскетбольной площадки. 

                - с использованием центровых игроков 

                - с использованием задней линии 
25мин.   6.Нападение 5х5 с организацией быстрого прорыва на противоположное 

                  кольцо. Играют до 20 попаданий (в позиционном нападении результативная 

                 атака - 1 очко, быстрый прорыв - 3 очка). Игра продолжается на одном  

                 кольце, если атака результативная. Если после атаки защитники подбирают  

                 мяч, то играют быстрым прорывом на противоположное кольцо. 
               - отработка вбрасывания мяча из-за лицевой, боковой линий баскетбольной  

                 площадки.

               - отработка комбинаций позиционного нападения 

10мин.   7.Броски в парах со средней и дальней дистанции. 

06 марта  (понедельник ) 
15мин.   1.Разминка (стрейтчинг).  

15мин.   2.Бросковое упражнение. Чередуем атаку с  различных позиций без  

                  защитников, с пассивными защитниками.
                3.Нападение против зоны личной защиты  

25мин.   - игровое упражнение для задней линии 
               - передача мяча только через игрока-1 

               - передача мяча может идти с края на край и внутрь зоны на вход 

               - атака кольца через минимум 3 передачи 

25мин.   - игровое упражнение для центровых игроков 
               - атака кольца со штрафной 

               - после передачи под кольцо 

               - из-под кольца 
30мин.   - игра 5х5 против личной защиты 
               - взаимосвязь задней линии с центровыми игроками 

               - организация быстрого прорыва защитой после подбора мяча на 
                 противоположное кольцо (первая передача, вторая передача) 

               - защита (смещение игроков при личной защите ) 

10мин.   4.Штрафные броски.

07 марта  (вторник )

15мин.   1.Разминка (стрейтчинг).  

15мин.   2.Игровое упражнение без ведения мяча на ½ волейбольной площадки 

                 (10 передач). Набрать 6 побед. 

               - если идет перехват мяча на счете, например 5, то противоположная команда 

                 продолжает счет 6,7…, если снова перехват, то идет дальше продолжение 

                 счета  8,9… 

10мин.   3.Броски в движении 
               - упражнение выполняется потоком

15мин.   4.Бросковое упражнение

- 1-ведение до ориентира, перевод, ведение к защитнику – пас выбегающему 

                 2-получить мяч обратно, обыграв защитника. 

15мин.   5. Упражнение для центрового игрока 

               а) с защитником только у центрового игрока

               - 1-пас 2, 2-пас3, 3-пас вошедшему в зону перед защитником 2, 2 играет 1х1 с 

               защитником
15мин.   6.Игровое упражнение 2х1(подстраховка, игра в меньшинстве)

               -1-ведет мяч к «3» секундной зоне. Если защитник не выходит, то можно 

                  атаковать. Если вышел, то пас 2. 2-атака с точки или обратный пас 1. 

30мин.   7.Нападение 5х5 (стратегия концовок игры) 

               - команда проигрывает 3 и  > очков в конце игры и владеет мячом (проход, 
                 3-х очковый бросок) 

               - команда проигрывает 1 или 2очка в конце игры и владеет мячом. Игра «до 

                 верного» используя комбинации. Или вывод снайпера на 3-х бросок. 

               - счет равный и мячом владеет соперник. Противодействие передачам в 

               направлении лучшего снайпера соперника 
               - команда выигрывает 1 или 2 очка в конце игры и мячом владеет соперник.  

                 Играть «до верного» если до конца игры  > «24» и держать мяч до конца 

                 игра  если  < «24» 

               - счет равный и команда владеет мячом. Играть «до верного» и сделать 

                 последний  бросок. Взять тайм-аут за 10-12 секунд обсудить комбинацию 

                 кто будет выполнять последний бросок.
  5мин.   8.Штрафные броски. 
08 марта  (среда ) – контрольная игра 

15мин.   1.Разминка (стрейтчинг). 

15мин.   2.Предигровая разминка.

1ч.10мин. 3.Игра 5х5 против прессинга по всей площадке 
               - взаимосвязь задней линии с центровыми игроками 

               - организация быстрого прорыва защитой на противоположное кольцо после 

                 подбора мяча (первая передача, вторая передача) 

               - защита (прессинг по всей площадке ) 

               - повторение комбинаций при вбрасывании мяча из-за лицевой и боковой  

                 линии баскетбольной площадки. 

20мин.   4.В перерыве между четвертями броски со средней и дальней дистанции,  
                 штрафные.
09 марта  (четверг ) 
15мин.   1.Разминка (стрейтчинг). 

 15мин.   2.Броски со средней дистанции (в паре/один мяч) 
               - вдоль лицевой линии после передачи мяча

               - с угла трапеции 
15мин.   3.Игровое упражнение 2х3 (без ведения) 

               - защитники играют только в своей зоне. Если идет перехват, то тот, кто  

                 давал неточную передачу идет в защиту 

15мин.   4.Игровое упражнение 1х1 (2 мяча/пас можно получить от любого игрока) 

               - оттеснить игрока от кольца, не дать получить мяч 

15мин.   5.Игровое упражнение 1х2 

               - оттеснить игрока к боковой линии баскетбольной площадки, остановить 

                 ведение («коробочка») 

35мин.   6.Защита личный  прессинг по всей площадке  

               - расстановка (зона действия каждого игрока) 

               -взаимодействия игроков в защите 

              - нападение против личного прессинга  

              - получение первой передачи 

              - варианты получения второй передачи 

              - завершение атаки 
10мин.   7.Броски со средней и дальней дистанции.

10 марта  (пятница ) 
 15мин.   1.Разминка (стрейтчинг). 
10мин.   2.Броски в движении в парах с накрыванием. 
15мин.   3.Игровое упражнение на завершение быстрого прорыва при численном 

                  преимуществе в нападении 3х2 (после подбора мяча защитниками к ним  

                  подключается третий игрок и атака идет на противоположное кольцо  

                  против следующих двух защитников и т. д.) 
10мин.   4.Броски со средней и дальней дистанции. 

30мин.   5.Игра в нападении против личного  прессинга 
               - получение первой передачи 

               - варианты получения второй передачи 

               - завершение атаки 

30мин.   6.Игра в защите личным  прессингом  по всей площадке 

 10мин.   7.Штрафные броски.
11 марта  (суббота ) 

15мин.   1.Разминка (стрейтчинг). 

15мин.   2.Броски в движении в прыжке. 

15мин.   3.Ировое упражнение игра через центрового игрока 

               - выход центрового игрока в угол, на штрафную, на взаимодействие «двойка» 

20мин.   4.Игровое упражнение для отработки быстрого прорыва 

               - защитники в большинстве (пассивные/активные могут двигаться в радиусе  

                 1,2 шага и делать перехват) 

45мин.   5.Игра в нападении 5х5 против личного  прессинга  

               - получение первой передачи 

               - варианты получения второй передачи 

               - завершение атаки 

               - позиционное нападение, если быстрый прорыв не удался  
10мин.   6.Броски со средней и дальней дистанции.

12 марта  (воскресенье )
15мин.   1.Разминка (стрейтчинг). 

10мин.   2.Предигровая разминка.

20мин.   3.Повторение комбинаций при вбрасывании мяча из-за лицевой и боковой  

                 линии баскетбольной площадки. 

20мин.   4.Игровое упражнение 3х3 на одно кольцо с одной стороны 3-х секундной 

                 зоны 

               - нападение (взаимодействие задней линии с центровым игроком)  

               - игра в защите (подстраховка, переключение, индивидуальная защита) 

5мин.   5.Штрафные броски.

40мин.   6.Нападение 5х5 

               - против  прессинга 3х1х1 

               - против личной защиты 

                 Защита: 

               -  прессинг по всей площадке  

               - личная с подстраховкой, прессинг 

   10мин.    7.Броски со средней и дальней дистанции.  

13 марта  (вторник)  - контрольная игра
15мин.   1.Разминка (стрейтчинг). 

15мин.   2.Предигровая разминка.

1ч.10мин.  3.Игра 5х5 

                   - нападение против личной защиты,  личного  прессинга  
                   - игра в защите лично,  личным  прессингом  по всей  

                     площадке, на ½ площадки 

                   - стратегия концовок игры  

 20мин.   4.В перерыве между четвертями броски со средней и дальней дистанции,  

                  штрафные.
 14 марта  (среда) 

15мин.   1.Разминка (стрейтчинг). 

15мин.   2.Броски любые 20мин. 

15мин.   3.Игровое упражнение 1х1 

                 нападение:  

               - отработка точности паса 

               - пас-рывок для получения обратной передачи 

               - проход 

               - завершение результативно атаки с сопротивлением  

                 защита: 

               - противодействие передаче, броску 
               - не дать убежать за спину 

 1-пас 2 и рывок до средней линии, 

 получить обратный пас от 2 

 затем 1- пас 3, получить обратный 

 пас от 3 и играть 1х1.   

 Смена: 3- на место 2, 1- на место 3, 

 2- идет в колонну для нападения.

10мин.   4.Штрафные броски. 

15мин.   5.Игровое упражнение на отработку подбора мяча после атаки, постановка 

                 спины при подборе. 
               - отсечь нападающего от кольца после атаки «поймав на спину» 

               - движение игроков на подбор мяча после того как мяч коснулся душки 

                 кольца 

               - организация быстрого прорыва на противоположное кольцо после подбора 

                 мяча 

                 3х3 используя любого игрока стоящего за боковой линией. 
 40мин.   6.Нападение 5х5 

               - взаимодействие с центровыми игроками 

               - забегание, двойка центровых игроков между собой без мяча и выход для 

                 получения мяча 

               - организация быстрого прорыва 

               - отработка вбрасывания мяча из-за боковой и лицевой линий б/б площадки 

 10мин.   7.Броски со средней и дальней дистанции. 
