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1. Пояснительная записка
Программа разработана в соответствии с:
· Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации»;
· Федеральным законом «О физической культуре в Российской Федерации».
Программа разработана на основе следующих нормативно-правовых документов, определяющих функционирование спортивной школы:
· приказа Минспорта России от 12.09.2013 г. № 730 «Об утверждении Федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и срокам обучения по этим программам»;
· приказа Минспорта России от 30.08.2013 г. № 680 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта баскетбол»,
· приказа Минспорта России от 27.12.2013 г. №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».
1.1. Характеристика вида спорта баскетбол
Баскетбо́л (англ.basket — корзина, ball — мяч) — спортивная командная игра с мячом. В баскетбол играют две команды, каждая из которых состоит из пяти полевых игроков (всего в каждой команде по 12 человек, замены не ограничены).
Цель каждой команды — забросить руками мяч в кольцо с сеткой (корзину) соперника и помешать другой команде завладеть мячом и забросить его в свою корзину. За мяч, заброшенный с ближней и средней дистанций, засчитывается два очка, с дальней (из-за 3-х очковой линии) — три очка; штрафной бросок оценивается в одно очко.
Для того чтобы забросить мяч в корзину, необходимо преодолеть сопротивление противника, а это возможно лишь в том случае, если игроки владеют определенными приемами техники и тактики, умеют быстро передвигаться, внезапно изменять направление и скорость движения.
Правильное взаимодействие игроков команды - основа коллективной деятельности, которая должна быть направлена на достижение общих интересов команды и опираться на инициативу и творческую активность каждого игрока.
Каждый игрок должен не только уметь нападать, но и активно защищать свое кольцо. Чтобы перехватить мяч у соперника или не дать ему возможности свободно произвести бросок, необходимо своевременно и правильно реагировать на все его действия, учитывая расположение игроков команды противника, партнеров и местонахождение мяча.
Баскетбол — один из самых популярных видов спорта в мире. Входит в программу Олимпийских игр с 1936 года. Регулярные чемпионаты мира по баскетболу среди мужчин проводятся с 1950 года, среди женщин — с 1953 года,
· чемпионаты Европы — с 1935 года. В Европе проводятся международные клубные соревнования: Евролига, Еврокубок, Кубок вызова ФИБА.
1.2.Отличительные особенности и специфика организации обучения
Баскетбол является эффективным средством физического воспитания, входит в учебную программу средних школ, техникумов, ВУЗов. Занятия баскетболом способствуют разностороннему комплексному воздействию на органы и системы организма, укрепляя и повышая уровень их функционирования, обеспечивают эффективное развитие физических качеств (силовых, скоростных, выносливости, ловкости и гибкости) и формирование двигательных навыков. Выполнение большого объема сложно координационных технико-тактических действий, высокая эмоциональность соревновательной деятельности вызывают большие физические и психические нагрузки. Постоянное изменение игровых ситуаций требует от игроков предельной собранности, обостренного внимания, умения быстро оценить обстановку и принять рациональное решение. Эта составляющая игровой деятельностиспособствует воспитанию координационных качеств, распределенного внимания, периферического зрения, пространственной и временной ориентировки.
Для соревновательной деятельности характерен высокий дух соперничества. Стремление обыграть противника, превзойти его в быстроте действий, изобретательности, силе, точности и других действиях, направленных на достижение победы, способствует мобилизации всех возможностей для преодоления трудностей, возникающих в ходе борьбы. Выполнение технико-тактических приемов игры способствует воспитанию высокого уровня волевых качеств: смелости, решительности, настойчивости, инициативы и целеустремленности, а также развитию способности управлять своими эмоциями.
Тактика баскетбола предполагает единство индивидуальных и коллективных действий. Уровень коллективных взаимодействий определяет класс игры команды. Вместе с тем коллективность действий не отрицает, а способствует проявлению индивидуального мастерства каждого баскетболиста, раскрытию его творческих способностей и их разумному использованию в ходе матча. Эта особенность свидетельствует о больших возможностях баскетбола как мощного средства воспитания таких важных качеств, как оперативное мышление, коллективизм, товарищество.
Таким образом, баскетбол как вид спорта представляет собой огромный потенциал для использования его характерных особенностей для дополнительного образования детей, их физического воспитания и развития, и как следствие – подготовки высококвалифицированных спортсменов.
Баскетбол один из наиболее любимых олимпийских видов спорта, широко культивируемый во многих странах мира. Его популярность и привлекательность связаны с большой зрелищностью, с динамизмом борьбы противоборствующих команд, быстрой сменой эмоционально насыщенных игровых эпизодов и ситуаций.
1.3. Структура системы многолетней подготовки
В системе подготовки юных баскетболистов основополагающим является взаимосвязь процессов обучения (получения знаний), тренировки (формирования и совершенствования умений, навыков и технических приемов)
· соревнований (практического применения знаний, умений, навыков в условиях реальной игры).
Эффективность построения системы подготовки зависит от реализации закономерностей их развития с учетом способностей и возможностей на каждом возрастном уровне.
Целью многолетней подготовки баскетболистов в рамках освоения дополнительной предпрофессиональной программы является формирование спортсмена, способного постоянно совершенствоваться и реализовывать поставленные перед ним соревновательные задачи на уровне высшего спортивного мастерства.
Основными задачами многолетней подготовки являются:
· привлечение большого количества детей и подростков к занятиям баскетболом;
· обеспечение всестороннего физического развития и укрепления здоровья;
· формирование высокого уровня технико-тактического мастерства;
· воспитание волевых, морально-стойких личностей;
· подготовка резерва в сборные команды России.
Для достижения поставленных целей и решения выше обозначенных задач
система многолетней подготовки включает в себя следующие этапы:
– этап начальной подготовки имеет два периода – до года и свыше одного года. До года группа может быть переменного состава.
Этот этап представляет отбор и начальную подготовку мальчиков и девочек, желающих заниматься баскетболом, имеющих медицинское разрешение и соответствующих нормативным требованиям, предъявляемым федеральным стандартом спортивной подготовки.
Задачи этапа:
· выявление одаренных и способных к баскетболу детей;
· укрепление их здоровья и содействие правильному физическому развитию;
· формирование системы знаний по теории и методике физической культуры и спорта;
· разносторонняя двигательная подготовка, в процессе которой развиваются основные физические качества;
· обучение технике тактике баскетбола;
· освоение игровой и соревновательной деятельности;
· привитие   дисциплины,   организованности,   устойчивого   интереса   к
занятиям баскетболом, навыков гигиены и самоконтроля;
Завершением данного этапа является выполнение контрольных  нормативов для зачисления на тренировочный этап (этап спортивной специализации).
–тренировочный этап(этап спортивной специализации) имеет два периода – начальной специализации и углубленной. На этом этапе учебные группы формируются на условиях индивидуального отбора из числа обучающихся, прошедших необходимую подготовку в течение 1 года и более и выполнивших приемные нормативы по общей и специальной физической подготовке.
Задачи периода начальной специализации:
· всесторонняя физическая подготовленность;
· расширение и конкретизация знаний по теории и методике избранного вида спорта;
· развитие специальных физических качеств;
· освоение техники и основ тактики баскетбола, освоение игровой деятельности;
· воспитание  волевых  качеств  –  смелости  и  решительности,  умения
заниматься самоподготовкой.
Период углубленной специализации – развитие специальных двигательных качеств на базе повышения общей физической и функциональной подготовленности; формирование устойчивого двигательного навыка при освоении основных технико-тактических приемов баскетбола. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения обучающимся контрольно-переводных нормативов.
– этап совершенствования спортивного мастерства решает задачи дальнейшего повышения специальной физической подготовленности,
достижение высокого уровня технической, тактической и интегральной подготовленности, высокого мастерства выполнения игровой функции в команде, достижение надежности игровых навыков в сложной соревновательной обстановке и должной психической подготовленности.
В системе многолетней подготовки по дополнительной предпрофессиональной программе «Баскетбол» предусмотрено приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в следующих предметных областях:
· теория и методика физической культуры и спорта –предполагает изучение истории возникновения и развития баскетбола как вида спорта; места и роли физической культуры и спорта в современном обществе; основ законодательства в сфере физической культуры и спорта; основ спортивной подготовки баскетболиста; основ спортивного питания; правил закаливания и здорового образа жизни; требований к инвентарю и спортивной экипировке игрока; норм техники безопасности на занятиях баскетболом; получение необходимых сведений о строении и функциях организма человека; гигиенических знаний, умений и навыков.
· общая физическая подготовка –направлена на развитие основных физических качеств баскетболиста и их гармоничное сочетание применительно к специфике избранного вида спорта; освоение комплексов физических упражнений; укрепление здоровья, повышение уровня работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию;
· специальная физическая подготовка –направлена на развитие скоростно-
силовых качеств и специальной выносливости; повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности; повышение индивидуального игрового мастерства;
· баскетбол –предполагает овладение основами техники и тактики баскетбола, развитие специальных психологических возможностей; освоение тренировочных и соревновательных нагрузок, соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся; выполнение требований и норм для присвоения спортивных разрядов и званий.
Основными формами организации образовательного и тренировочного процессов являются:
-тренировочные занятия с группой, сформированной с учетом уровня подготовленности, гендерных и возрастных особенностей;
· индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно учебному плану с одним или несколькими обучающимися;
· самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам;
· учебно-тренировочные сборы;
· инструкторская и судейская практика;
· промежуточная и итоговая аттестация обучающихся.
1.4. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и
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	2.Учебный план
	
	


Учебный план рассчитан на 44  недели.
Учебная нагрузка рассчитывается в академических часах. Один академический час равен 45 минутам.
Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) спортивной подготовки обучающихся и не может превышать:
· на начальном этапе – 2 часов (90 минут)
· на тренировочном этапе – 3 часов (135 минут)
· на этапе совершенствования спортивного мастерства – 4 часов (180 мин)
При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не может превышать более 8 академических часов.
Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с занимающимися из разных групп если: разница в уровне подготовки не превышает двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий; не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения; не превышен максимальный количественный состав объединенной группы (на тренировочных этапах углубленной специализации и начальной подготовки не более 12 чел, на этапе совершенствования спортивного мастерства не более 10 чел).
2.1. Продолжительность и объемы реализации программы по предметным областям
Этап начальной подготовки
	Год обучения
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	Общая физическая подготовка, час
	10%
	27
	35
	35

	Специальная физическая подготовка, час
	20%
	53
	70
	70

	Избранный вид спорта, час
	50%
	132
	176
	176

	Самостоятельная работа учащихся, час
	15%
	39
	53
	53

	Всего часов на 44 недели
	
	264
	352
	352


Учебно-тренировочный этап
	Год обучения
	%
	1год
	
	2год
	3год
	4год
	5год

	Объем деятельности, в %
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кол-во часов в неделю
	
	10
	
	10
	12
	12
	15

	Теория и методика физической культуры
	5%
	22
	
	22
	26
	26
	32

	и спорта, час
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общая физическая подготовка, час
	10%
	44
	
	44
	52
	52
	66

	Специальная физическая подготовка, час
	20%
	88
	
	88
	106
	106
	132

	Избранный вид спорта, час
	50%
	220
	
	220
	264
	264
	330

	Самостоятельная работа учащихся, час
	15%
	66
	
	66
	80
	80
	100

	Всего часов на 44 недели
	
	440
	
	440
	528
	528
	660

	Тренировочный сбор по подготовке к соревнованиям 14 дней.
	
	
	
	

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	
	
	
	
	

	Год обучения
	
	
	%
	
	
	1год
	
	Свыше

	Объем деятельности в %
	
	
	
	
	
	
	
	года

	Кол-во часов в неделю
	
	
	
	
	
	18
	
	18
	

	Теория и методика физической культуры и спорта,
	5%
	
	38
	
	38
	

	час
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общая физическая подготовка, час
	
	
	10%
	
	80
	
	80
	

	Специальная физическая подготовка, час
	
	
	20%
	
	158
	
	158

	Избранный вид спорта, час
	
	
	50%
	
	398
	
	398

	Самостоятельная работа учащихся, час
	
	
	15%
	
	118
	
	118

	Всего часов на 44 недели
	
	
	
	
	
	792
	
	792


Тренировочный сбор по подготовке к соревнованиям 21 день.
Учебный план является основным нормативным документом, определяющим дальнейший ход технологии планирования. Следующей ее ступенью явится составление планов-графиков на годичный цикл по каждой учебной группе.
2.2. Навыки в других видах спорта
Для подготовки обучающихся в баскетболе, используя навыки из других видов спорта, развиваются следующие виды качеств: прыгучесть, быстрота, ловкость, гибкость, выносливость, скоростные, скоростно-силовые и координационные способности. Большое значение для баскетболистов имеют навыки в других видах спорта, таких как волейбол, лыжные гонки, легкая атлетика. В подготовке баскетболистов присутствуют элементы различных спортивных и подвижных игр.
2.3. Соотношение объемов тренировочного процесса на этапах подготовки
· процессе реализации Программы предусмотрено следующее соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана: оптимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности обучающихся (в объеме от 60 до 90 % от аналогичных показателей, устанавливаемых федеральными стандартами спортивной подготовки по избранному виду спорта);
	Предметные области
	
	
	Этапы (периоды) обучения
	
	

	
	Начальной
	Тренировочный
	Спортивного

	
	подготовки
	этап
	
	совершенство-

	
	
	
	
	
	вания
	

	
	До
	Свыше
	Начальной
	Углубленной
	1 года
	2 года

	
	года
	года
	Специализ
	Специализа-
	
	

	
	
	
	ации
	ции
	
	

	Теоретическая
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	подготовка (%)
	
	
	
	
	
	

	Общая физическая
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	подготовка (%)
	
	
	
	
	
	

	Специальная
	20
	20
	20
	20
	20
	20

	физическая
	
	
	
	
	
	

	подготовка (%)
	
	
	
	
	
	

	Избранный вид
	50
	50
	50
	50
	50
	50

	спорта –
	
	
	
	
	
	

	баскетбол (%)
	
	
	
	
	
	


	Самостоятельная
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	работа учащихся,
	
	
	
	
	
	

	участие в
	
	
	
	
	
	

	соревнованиях (%)
	
	
	
	
	
	


3.Методическая часть
3.1. Содержание и методика работы по предметным областям, этапам (периодам подготовки)
Методическая часть программы включает учебный материал по основным видам подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок; организацию и проведение врачебно-педагогического контроля; практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий.
При определении тренировочных и соревновательных нагрузок, осуществлении развития физических качеств спортсменов, обучении их технике
· тактике необходимо учитывать периоды полового созревания и сенситивные (чувствительные) фазы развития того или иного физического качества.
ПРИМЕРНЫЕ СЕНСИТИВНЫЕ (БЛАГОПРИЯТНЫЕ) ПЕРИОДЫ РАЗВИТИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ
	Морфофункциональные показатели,
	
	
	
	
	Возраст, лет
	
	
	
	

	физические качества
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	
	14
	15
	16
	17

	Длина тела
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	

	Быстрота
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	

	Сила
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	

	Выносливость (аэробные
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	возможности)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Анаэробные возможности
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Равновесие
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	


Необходимо в сенситивные периоды акцентированно воздействовать на развитие соответствующих качеств. Однако нельзя забывать об «отстающих» качествах, их развитию также должно уделяться внимание, следует соблюдать
соразмерность в развитии физических качеств, имеющих в своей основе разные физиологические механизмы (общая выносливость и скоростные качества, общая выносливость и сила). Так, оптимальные периоды у мальчиков и юношей для развития аэробных возможностей будут в 8-10 и в 14 лет; для развития анаэробно - гликолитических механизмов – возраст 11-13 лет и 16-17 лет; для развития креатинофосфатного энергетического механизма - возраст 15-18 лет. У девочек и девушек сенситивные периоды энергетических предпосылок формирования физических качеств наступают на год раньше.
Подбор средств и объем общей физической подготовки для каждого занятия зависит от конкретных задач обучения на том или ином этапе и от условий, в которых проводятся занятия. Так, на начальном этапе обучения (8-10 лет), когда эффективность средств баскетбола еще незначительна (малая физическая нагрузка в упражнениях по технике и в двусторонней игре), объем подготовки доходит до 50% времени, отводимого на занятия.
Периодически целесообразно выделять отдельные занятия на общую физическую подготовку. В этом случае в подготовительной части изучается техника, например, легкоатлетических упражнений, проводятся подвижные игры, игра в волейбол или ручной мяч и т.д. Большое внимание уделяется подготовке к сдаче нормативов, установленных для данной учебной группы.
Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением юных спортсменов технике и тактике баскетбола. Основным ее средством (кроме средств баскетбола) являются специальные (подготовительные) упражнения. Особенно большую роль играют эти упражнения на начальном этапе обучения.
Подготовительные упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой и тактикой игры: силу кистей рук, силу и быстроту сокращения мышц, участвующих в выполнении технических приемов, прыгучесть, быстроту реакции и ориентировки, умение пользоваться боковым зрением, быстроту перемещений в ответных действиях на сигналы, специальную выносливость (прыжковую, скоростную, к скоростно-силовым усилиям), прыжковую ловкость и специальную гибкость.
Среди средств физической подготовки значительное место занимают упражнения с предметами: набивными, баскетбольными, теннисными, хоккейными мячами; со скакалкой, резиновыми амортизаторами; гантелями; с различными специальными приспособлениями, тренажерами. Вес набивного мяча в подготовительных упражнениях для юношей 9-14 лет, девушек 9-16 лет 1-2 кг. В упражнениях, подготавливающих к подачам и нападающим ударам, вес мяча 1 кг. Для юных волейболистов 14-16 лет вес гантелей 0,5-1 кг. В качествеамортизаторов используются медицинские резиновые бинты или другая резина. Упражнения с амортизатором применяются с 13 лет. Систематическое применение разнообразных подводящих упражнений составляет отличительную особенность обучения детей технике игры.
Формирование тактических умений начинается с развития у учащихся быстроты реакции и ориентировки, сообразительности, а также умений, специфических для игровой деятельности. Сюда относится умение принять правильное решение и быстро выполнять его в различных играх; умение взаимодействовать с другими игроками, чтобы добиться победы над соперником; умение наблюдать и быстро выполнять ответные действия и т.д. По мере изучения технических приемов волейбола учащиеся изучают тактические действия, связанные с этими приемами.
Большое место в подготовке баскетболистов занимает интегральная подготовка, в программе она выделена в самостоятельный раздел. Основу интегральной подготовки составляют упражнения, при помощи которых в единстве решаются вопросы физической и технической подготовки (развитие качеств в рамках структуры приема, развитие специальных физических качеств посредством многократного выполнения приемов); технической и тактической подготовки (совершенствование приемов в рамках тактический действий, а также
посредством многократного выполнения тактических действий - индивидуальных, групповых, командных в нападении и защите); переключения в выполнении технических приемов и тактических действий - отдельно в нападении, защите и сочетание нападающих и защитных действий. Учебные игры, контрольные игры и соревнования по баскетболу служат высшей формой интегральной подготовки.
· систему многолетней подготовки спортсменов органически входят спортивные соревнования, при этом они являются не только непосредственной целью тренировки, но и эффективным средством специальной подготовки. В настоящее время в спорте трудно добиться успехов только за счет тренировочного процесса, наращивания объема и интенсивности тренировочных нагрузок.
Регулярное участие в соревнованиях рассматривается как обязательное условие для того, чтобы спортсмен приобретал и развивал необходимые «соревновательные» качества, волю к победе, повышал надежность игровых навыков и тактическое мастерство. Соревнования имеют определенную специфику, поэтому воспитать необходимые специализированные качества и навыки можно только через соревнования. Для юных спортсменов 10-12 лет проводят соревнования по мини-баскетболу, а также соревнования по баскетболу
неполными составами (2х2,3х3, 4х4) с использованием освоенных технических приемов.
Соревновательная подготовка имеет целью научить игроков, в полной мере используя свои физические кондиции, уверенно применять изученные технические приемы и тактические действия в сложных условиях соревновательной деятельности. Этому способствует индивидуальная подготовка в процессе соревнований по физической, технической, игровой подготовке. Соревнования по физической, технической, интегральной подготовке регулярно проводят на тренировочных занятиях, используя игровой
· соревновательный методы, применяя тестирующие упражнения. Во время их выполнения фиксируется показательный результат. Используются часы, предназначенные на контрольные испытания, и часы на интегральную подготовку.
Инструкторская и судейская практика проводится на тренировочном этапе. Привитие инструкторских и судейских навыков осуществляется в процессе учебно-тренировочных занятий, а также на школьных соревнованиях.
Для правильного планирования круглогодичной подготовки, обеспечивающей заранее предусмотренные изменения тренировочных требований и подготовленности спортсменов, в спортивной практике принято годовой цикл делить на три периода: подготовительный, соревновательный и переходный, т.е. период времени между началом подготовки к главным соревнованиям одного года и началом подготовки к аналогичным соревнованиям другого года.
Подготовительный период
Подготовительный период целесообразно делить на этапы, позволяющие точнее планировать подготовку в соответствии с намеченными задачами. Здесь закладываются основы будущих достижений и поэтому данный период должен быть, по возможности, более продолжительным. Тренировочная нагрузка на протяжении периода постепенно возрастает. Объем тренировочной нагрузки становится наибольшим к середине периода, затем снижается, но увеличивается интенсивность. Сроки и продолжительность периода и этапов зависят от задач подготовки, календаря соревнований.
Подготовительный период делится на три этапа: этап общей подготовки, специально подготовительный и предсоревновательный этапы.
Этап общей подготовки. На этом этапе имеет место большой объем тренировочных нагрузок с общеразвивающей направленностью. Нагрузки по специальной и технико-тактической подготовке незначительны. Тренировка на этапе общей подготовки имеет исключительно важное значение, поскольку создает фундамент физической и функциональной готовности спортсменов, на котором базируется специальная подготовка. Частными задачами являются:
— разностороннее физическое развитие и укрепление здоровья;
— дальнейшее развитие силы мышечных групп ног, туловища, плечевого пояса, скорости перемещений и быстроты выполнения разнообразных движений; воспитание ловкости и умения координировать движения; совершенствовать умения выполнять движения без излишних напряжений;
— повышение функциональных возможностей организма спортсменов: совершенствование деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышение уровня обменных процессов и на этой основе повышение уровня общей выносливости;
— стимулирование восстановительных процессов;
— улучшение психологической готовности;
— восстановление и совершенствование навыков в выполнении технических приемов;
— повышение уровня знаний в области теории и методики тренировки, гигиены, врачебного контроля и самоконтроля.
Добиться высокой работоспособности организма в целом — главная задача этапа общей подготовки баскетболистов высокой квалификации.
Специальный этап подготовки. На этом этапе команды переходят к выполнению значительных по интенсивности и объему тренировочных нагрузок, направленных на усиление специальной физической и функциональной подготовленности баскетболистов, улучшение техники игры, отработку тактических элементов, частных игровых вариантов, отбор состава команды. Психическая напряженность должна иметь волнообразный характер с нарастающей высотой волн.
На этом этапе обязательно участвовать в рядовых соревнованиях, чтобы поддерживать игровой тонус, накапливать игровой опыт, совершенствовать игровое мастерство. Из-за прогрессирующих высоких тренировочных нагрузок у спортсменов возможно временное снижение спортивной формы. Это закономерное явление, т.к. организм спортсменов сразу не может адаптироваться
· прогрессирующим высоким нагрузкам. По мере накопления энергетического потенциала под воздействием нагрузок и отдыха происходит повышение тренированности к концу 2-го или началу 3-го этапа подготовительного периода. При наблюдаемой временной утрате тренированности целесообразно на этом этапе подготовки использовать разгрузочный микроцикл, в котором значительно уменьшается (или совсем прекращается) специальная подготовка, что дает возможность восстановить деятельность ЦНС и психическую сферу спортсменов. С этой целью используются средства ОФП и активного отдыха. Фоном для разгрузочного микроцикла должны быть положительные эмоции волейболистов. Уменьшать число занятий нецелесообразно, лучше снизить нагрузку.
Предсоревновательный этап. Этот этап преследует главную цель — моделирование соревновательного режима. Частными задачами являются следующие:
1. Совершенствование групповых и командных тактических взаимодействий в защите и в нападении в игровых расстановках и с заменами,
2. Достижение оптимального уровня игровой подготовленности команды (игровая и соревновательная подготовка).
3. Развитие соревновательной выносливости и скоростно-силовых качеств.
4. Совершенствование техники игры.
5. Создание условий для активного отдыха.
6. Теоретическая подготовка по вопросам ведения игры. Все технико-тактические задания должны иметь игровой характер. Игровой и соревновательной подготовке отводится значительное время (около 50-60%).
За 2-3 недели до соревнований тренировочную объем нагрузки рекомендуется снизить, сохраняя соревновательный режим интенсивности, а непосредственно перед соревнованием (за 2-4 дня) снизить и интенсивность, что обеспечивает баскетболисту возможность полного восстановления организма и наилучшую эмоциональную готовность к играм.
Работа по развитию физических качеств направлена на развитие быстроты, скоростно-силовых качеств и специальной выносливости (объемы тренировочной нагрузки для каждого качества — небольшие). Как средство
восстановления используются и упражнения, поддерживающие уровень общей выносливости, выполняемые с невысокий интенсивностью.
Соревновательный период
Соревновательный период длится от первой до последней игры основных календарных соревнований. В отличие от подготовительного периода соревновательный не имеет единой внутренней структуры. Она зависит от числа состязаний, проводимых в периоде, и от принципов построения календаря игр.
Паузы между этапами соревнований составляют 10-20 дней, в которых на основе приобретенной тренированности в подготовительном периоде осуществляется целенаправленная подготовка к следующему этапу соревнований.
Основными задачами тренировок в паузах между соревнованиями являются:
— совершенствование технико-тактического мастерства, повышение уровня игровой подготовленности и психологической устойчивости;
— поддержание общей и специальной физической работоспособности на достигнутом уровне;
— создание условий для восстановления организма волейболистов;
— повышение уровня теоретических знаний.
Превалирующее место в тренировках занимают многократно выполненные основные упражнения в различных вариантах и игровая подготовка. Необходимо уделять внимание и специальным упражнениям, направленным на поддержание скоростно-силовых качеств и выносливости на соревновательном уровне. В небольшом объеме применяются средства, поддерживающие общую работоспособность организма спортсменов.
Переходный период
Этот период имеет очень важное значение. К концу соревновательного периода многомесячные интенсивные тренировки и соревнования, постоянная психическая напряженность вызывают определенную усталость организма спортсменов. Поэтому основной задачей переходного периода является снятие мышечной усталости и утомления центральной нервной системы.
Продолжительность переходного периода — 25-30 дней.
· практике баскетбола целесообразно использовать два варианта деятельности спортсменов в переходном периоде: отдыхать пассивно и отдыхать активно.
Пассивный отдых предоставляется спортсмену с профилактической целью (для лечения травм, при явлениях истощения нервной системы и других отклонениях в состоянии здоровья) на основании медицинского обследования.
Научные исследования в спорте показывают, что для здоровых спортсменов длительный пассивный отдых — верный способ потерять приобретенное упорными тренировками и соревнованиями. Как правило, после такого «отдыха» спортсмен очень долго втягивается в привычный тренировочный режим. Кроме того, пассивный отдых вреден для здоровья, т.к. организм спортсмена после высоких психических и физических напряжений вдруг перестал получать какую-либо нагрузку и как результат бездеятельности — потеря аппетита, бессонница, нарушение деятельности сердечно-сосудистой системы, желудочно-кишечного тракта и т.п.
Активный отдых предусматривает переход от специализированных упражнений к новым видам мышечной деятельности. К ним можно отнести кроссы, езду на велосипеде, туристские походы, плавание, гимнастику на снарядах, спортивные игры и др. Направленность тренировочных занятий различная, но необходимо регулярно выполнять комплекс упражнений на силу, на гибкость, на общую выносливость. Тренировочная нагрузка уменьшается более чем наполовину по сравнению с нагрузками в подготовительном и соревновательном периодах.
Программный материал для практических занятий представлен по предметным областям и видам спортивной подготовки: теоретической, физической, технической, тактической и интегральной для каждого этапа подготовки.
ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
(Для всех возрастных групп)
Общеподготовительные упражнения
Строевые упражнения. Шеренга, колонна, интервал, дистанция. Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка, изменение скорости движения строя.
Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа). Сгибание и разгибание рук, вращение, махи, отведение, приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега.
Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног втазобедренных суставах, приседания, отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания
· выпаде; подскоки из различных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки.
Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны туловища, круговые вращения туловища, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лёжа на спине; из положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса.
Упражнения для всех групп мышц. Могут выполнятся с короткой идлинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, штангой (для юношей)
Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолениемсобственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивным мячом.
Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от30до 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег за лидером. Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.
Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения сширокой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); Перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.
Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук
· ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках, лопатках. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в цель. Метание после кувырков, поворотов.
Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием,
перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), в волейбол, в бадминтон.
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки ввысоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.) Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями.
Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный ипеременный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных групп).
Специально-подготовительные упражнения
Упражнения
для
развития
быстроты
движения
и
прыгучести.
Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной вперёд. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом
· задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при определенном количестве прыжков; на количество прыжков при определенном отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте и продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, гантели).
Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на месте. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», одновременно толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками. Упражнения для кистей рук с гантелями, булавами, кистевыми эспандерами, теннисными мячами (сжимание). Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, отведение и приведение рук с гантелями в положение лежа на спине на скамейке. Метание мячей различного веса и объема (теннисного, хоккейного, мужского и женского баскетбольного набивного мяча весом 1-5 кг) на точность, дальность, быстроту. Удары по летящему мячу (волейбольному и баскетбольному) в прыжке, с места, с разбега в стену, через волейбольную сетку. Падение на руки вперед, в стороны с места и с прыжка. Бросок мяча в прыжке с разбега, толкаясь о гимнастическую скамейку.
Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловлямяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка с попаданием в цель. Метание теннисного и баскетбольного мяча во внезапно появившуюся цель. Броски мяча в стену с последующей ловлей. Ловля мяча от стены после поворота, приседа, прыжка, перехода в положение сидя. Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика с выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе полета (сохранить вертикальное положение туловища). Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение с ударами в пол, передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой и левой рукой двух мячей, со сменой рук. Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча у партнера. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков, ведения с предельной интенсивностью. Бег с различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с точной постановкой ступни (наступая на разметки, ставя ступни точно у линии).
Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 м.
Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с удлиненным временем, заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).
ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
Учебный материал 1 года обучения
Теоретическая подготовка
Физическая культура и спорт в России. Состояние и развитие баскетбола в России. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. Влияние
физических упражнений на организм спортсмена. Гигиенические требования к занимающимся спортом. Профилактика травматизма в спорте. Основы техники игры и техническая подготовка. Физические качества и физическая подготовка. Спортивные соревнования.
Общая физическая подготовка
Строевые упражнения. Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для шеи и туловища. Упражнения для развития силы, быстроты, гибкости и ловкости. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Упражнения для развития общей выносливости.
Специальная физическая подготовка
Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх. Многократные прыжки с ноги на ногу. Бег и прыжки с отягощениями.
Техническая подготовка
Прыжки толчком одной и двух ног, повороты вперёд и назад, ловля мяча двумя руками на месте.
Передача двумя руками сверху, передача мяча двумя руками от плеча (с отскоком), передача двумя руками от груди (с отскоком), передача двумя руками снизу (с отскоком), передача двумя руками с места, передача одной рукой с места.
Ведение мяча с высоким и низким отскоком, ведение мяча со зрительным контролем. Ведение мяча на месте, по прямой, по дугам, по кругам.
Броски в корзину двумя руками сверху, броски в корзину двумя руками от груди, броски в корзину двумя руками снизу, броски в корзину двумя руками с отскоком от щита, броски в корзину двумя руками с места, броски двумя руками
· движении. Броски в корзину двумя руками прямо перед щитом и под углом к щиту. Броски в корзину одной рукой от плеча, одной рукой с отскоком от щита, одной рукой с места и в движении.
Тактическая подготовка
Выход для получения мяча. Выход для отвлечения мяча. Атака корзины. «передай мяч и выходи». Противодействие получению мяча. Противодействие выходу на свободное место. Противодействие розыгрышу мяча. Противодействие атаке корзины.
Учебный материал 2-3 года обучения
Теоретическая подготовка
Физическая культура и спорт в России. Состояние и развитие баскетбола в России. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. Влияние физических упражнений на организм спортсмена. Гигиенические требования к занимающимся спортом. Профилактика травматизма в спорте. Общая характеристика спортивной подготовки. Планирование и контроль подготовки. Основы техники игры и техническая подготовка. Физические качества и физическая подготовка. Спортивные соревнования. Правила по мини-баскетболу. Установка на игру и анализ результатов.
Общая физическая подготовка
Строевые упражнения. Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для шеи и туловища. Упражнения для развития силы, быстроты, гибкости и ловкости. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Упражнения для развития общей выносливости. Упражнения для всех групп мышц. Упражнения типа «полоса препятствий».
Специальная физическая подготовка
Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх. Многократные прыжки с ноги на ногу. Бег и прыжки с отягощениями.
Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и поочередно правой и левой рукой. Передвижение на руках в упоре лежа. Упражнения с гантелями и набивными мячами.
Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения партнеров в парах лицом друг к другу на расстоянии 2-3 м.
Техническая подготовка
Прыжки толчком одной и двух ног, повороты вперёд и назад, ловля мяча двумя руками на месте. Остановка прыжком. Остановка двумя шагами. Ловля мяча двумя руками в движении, в прыжке, при встречном движении, при поступательном движении. Ловля одной рукой на месте и в движении.
Передача двумя руками сверху, передача мяча двумя руками от плеча (с отскоком), передача двумя руками от груди (с отскоком), передача двумя руками снизу (с отскоком), передача двумя руками с места и в движении. Передача одной рукой сверху, одной рукой от головы, от плеча. Передача одной рукой сбоку, снизу, с места, в движении.
Ведение мяча с высоким и низким отскоком, ведение мяча со зрительным контролем. Ведение мяча на месте, по прямой, по дугам, по кругам, зигзагом.
Броски в корзину двумя руками сверху, броски в корзину двумя руками от груди, броски в корзину двумя руками снизу, броски в корзину двумя руками с отскоком от щита, броски в корзину двумя руками с места, броски двумя руками в движении. Броски в корзину двумя руками прямо перед щитом и под углом к щиту, параллельно щиту. Броски в корзину одной рукой от плеча, сверху, снизу. Броски одной рукой с отскоком от щита, одной рукой с места и в движении, в прыжке. Броски в корзину одной рукой прямо перед щитом, под углом к щиту, параллельно щиту.
Тактическая подготовка
Выход для получения мяча. Розыгрыш мяча. Атака корзины. «Передай мяч и выходи». Наведение. Пересечение.
Противодействие получению мяча. Противодействие выходу на свободное место. Противодействие розыгрышу мяча. Противодействие атаке корзины. Подстраховка. Система личной защиты.
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП
Период начальной специализированной подготовки
Учебный материал 1 года обучения
Теоретическая подготовка
Физическая культура и спорт в России. Состояние и развитие баскетбола в России. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. Гигиенические требования к занимающимся спортом. Профилактика травматизма в спорте. Общая характеристика спортивной подготовки. Планирование и контроль подготовки. Основы техники игры и техническая подготовка. Основы техники игры и техническая подготовка. Физические качества и физическая подготовка. Спортивные соревнования. Правила по баскетболу.
Общая физическая подготовка
Строевые упражнения. Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для шеи и туловища. Упражнения для развития силы, быстроты, гибкости и ловкости. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Упражнения для развития общей выносливости. Упражнения для всех групп мышц. Упражнения типа «полоса препятствий».
Специальная физическая подготовка
Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх. Многократные прыжки с ноги на ногу. Бег и прыжки с отягощениями.
Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и поочередно правой и левой рукой. Передвижение на руках в упоре лежа. Упражнения с гантелями и набивными мячами.
Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения партнеров в парах лицом друг к другу на расстоянии 2-3 м.
Техническая подготовка
Остановка прыжком. Остановка двумя шагами. Ловля мяча двумя руками
· движении, в прыжке, при встречном движении, при поступательном движении. Ловля одной рукой в движении, в прыжке, при встречном движении, при поступательном движении.
Передача двумя руками в движении, в прыжке. Передача одной рукой сверху, одной рукой от головы, от плеча. Передача одной рукой сверху, от головы, от плеча, сбоку, снизу. Передача одной рукой в движении, в прыжке. Передача мяча одной рукой (встречные, поступательные). Передача мяча одной рукой на одном уровне. Передача мяча одной рукой (сопровождающие).
Ведение мяча без зрительного контроля. Ведение по прямой, по кругам, зигзагом. Обводка соперника с изменением высоты отскока. Обводка соперника с изменением направления. Обводка соперника с поворотом и переводом мяча. Обводка соперника с переводом под ногой, за спиной.
Броски в корзину двумя руками снизу. Броски в корзину двумя руками с отскоком от щита, без отскока от щита. Броски в корзину двумя руками с места, броски двумя руками в движении. Броски в корзину двумя руками в прыжке.
Броски в корзину двумя руками (дальние, средние, ближние). Броски в корзину двумя руками прямо перед щитом и под углом к щиту, параллельно щиту. Броски
· корзину одной рукой от плеча, сверху, снизу. Броски одной рукой с отскоком от щита, одной рукой с места и в движении, в прыжке. Броски в корзину одной рукой (дальние, средние, ближние). Броски в корзину одной рукой прямо перед щитом, под углом к щиту, параллельно щиту.
Тактическая подготовка
Розыгрыш мяча. Атака корзины. «Передай мяч и выходи». Заслон. Наведение. Пересечение. Треугольник. Тройка. Скрестный выход. Система быстрого прорыва.
Противодействие
розыгрышу
мяча.
Противодействие
атаке
корзины.
Подстраховка. Переключение. Групповой отбор мяча. Система личной защиты.
Учебный материал 2 года обучения
Теоретическая подготовка
Состояние и развитие баскетбола в России. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. Влияние физических упражнений на организм спортсмена. Гигиенические требования к занимающимся спортом. Профилактика травматизма в спорте. Общая характеристика спортивной подготовки. Планирование и контроль подготовки. Основы техники игры и техническая подготовка. Основы техники игры и техническая подготовка. Физические качества и физическая подготовка. Спортивные соревнования. Правила по баскетболу. Установка на игру и разбор результатов игры.
Общая физическая подготовка
Строевые упражнения. Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для шеи и туловища. Упражнения для развития силы, быстроты, гибкости и ловкости. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Упражнения для развития общей выносливости. Упражнения для всех групп мышц. Упражнения типа «полоса препятствий».
Специальная физическая подготовка
Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх. Многократные прыжки с ноги на ногу. Бег и прыжки с отягощениями.
Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и поочередно правой и левой рукой. Передвижение на руках в упоре лежа. Упражнения с гантелями и набивными мячами.
Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения партнеров в парах лицом друг к другу на расстоянии 2-3 м.
Техническая подготовка
Ловля мяча двумя руками при поступательном движении. Ловля мяча одной и двумя руками при движении сбоку. Ловля одной рукой в прыжке, при встречном движении, при поступательном движении.
Передача двумя руками в движении. Передача двумя руками (встречные). Передача одной рукой сбоку, снизу. Передача одной рукой в движении, в прыжке. Передача мяча одной рукой (встречные, поступательные). Передача
мяча одной рукой на одном уровне. Передача мяча одной рукой (сопровождающие).
Ведение мяча без зрительного контроля. Ведение зигзагом. Обводка соперника с изменением высоты отскока. Обводка соперника с изменением направления. Обводка соперника с поворотом и переводом мяча. Обводка соперника с переводом под ногой, за спиной. Обводка соперника с использованием нескольких приемов подряд.
Броски в корзину двумя руками с отскоком от щита, без отскока от щита. Броски двумя руками в движении. Броски в корзину двумя руками в прыжке. Броски в корзину двумя руками (дальние, средние, ближние). Броски в корзину двумя руками под углом к щиту, параллельно щиту. Броски в корзину одной рукой сверху, снизу. Броски одной рукой с отскоком от щита, одной рукой с места и в движении, в прыжке. Броски в корзину одной рукой (дальние, средние, ближние). Броски в корзину одной рукой прямо перед щитом, под углом к щиту, параллельно щиту.
Тактическая подготовка
Розыгрыш мяча. Атака корзины. Заслон. Наведение. Пересечение. Треугольник. Тройка. Малая восьмерка. Скрестный выход. Сдвоенный заслон. Наведение на двух игроков. Система быстрого прорыва. Система эшелонного прорыва. Система нападения через центрового. Система нападения без центрового.
Противодействие атаке корзины. Подстраховка. Переключение. Проскальзывание. Групповой отбор мяча. Против тройки. Против малой восьмерки. Против скрестного выхода. Против сдвоенного заслона. Против наведения на двух. Система личной защиты. Игра в большинстве. Игра в меньшинстве.
Учебный материал 3 года обучения
Теоретическая подготовка
Физическая культура и спорт в России. Состояние и развитие баскетбола в России. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. Влияние физических упражнений на организм спортсмена. Гигиенические требования к занимающимся спортом. Профилактика травматизма в спорте. Общая характеристика спортивной подготовки. Планирование и контроль подготовки. Основы техники игры и техническая подготовка. Основы тактики игры и тактическая подготовка. Физические качества и физическая подготовка. Спортивные соревнования. Правила по баскетболу. Официальные правила ФИБА. Установка на игру и разбор результатов игры.
Общая физическая подготовка
Строевые упражнения. Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для шеи и туловища. Упражнения для развития силы, быстроты, гибкости и ловкости. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Упражнения для развития общей выносливости. Упражнения для всех групп мышц. Упражнения типа «полоса препятствий».
Специальная физическая подготовка
Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх. Многократные прыжки с ноги на ногу. Бег и прыжки с отягощениями. Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги.
Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и поочередно правой и левой рукой. Передвижение на руках в упоре лежа. Упражнения с гантелями и набивными мячами. Имитация броска с гантелями. Падения на руки вперед, в стороны с места.
Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ведение одновременно правой и левой рукой двух мячей, со сменой рук. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков. Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения партнеров в парах лицом друг к другу на расстоянии 2-3 м.
Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка.
Техническая подготовка
Ловля
одной
рукой
в
прыжке,
при
встречном
движении,
при
поступательном
движении.
Ловля
мяча
одной
рукой
при
поступательном
движении. Ловля мяча одной рукой при движении сбоку.
Передача двумя руками в движении. Передача двумя руками (встречные).
Передача одной рукой сбоку. Передача одной рукой в прыжке.
Передача мяча одной рукой (встречные, поступательные). Передача мяча одной рукой на одном уровне. Передача мяча одной рукой (сопровождающие).
Ведение мяча без зрительного контроля. Ведение зигзагом. Обводка соперника с изменением высоты отскока. Обводка соперника с изменением направления, скорости. Обводка соперника с поворотом и переводом мяча.
Обводка соперника с переводом под ногой, за спиной. Обводка соперника с использованием нескольких приемов подряд.
Броски в корзину двумя руками с отскоком от щита, без отскока от щита.
Броски в корзину двумя руками в прыжке.
Броски в корзину двумя руками (дальние, средние, ближние). Броски в корзину двумя руками под углом к щиту, параллельно щиту. Броски в корзину одной рукой сверху, снизу. Броски одной рукой с отскоком от щита, одной рукой с места и в движении, в прыжке. Броски в корзину одной рукой (дальние, средние, ближние). Броски в корзину одной рукой прямо перед щитом, под углом к щиту, параллельно щиту.
Тактическая подготовка
Атака корзины. Заслон. Наведение. Пересечение. Треугольник. Тройка. Малая восьмерка. Скрестный выход. Сдвоенный заслон. Наведение на двух игроков. Система быстрого прорыва. Система эшелонного прорыва. Система нападения через центрового. Система нападения без центрового.
Противодействие атаке корзины. Подстраховка. Переключение. Проскальзывание. Групповой отбор мяча. Против тройки. Против малой восьмерки. Против скрестного выхода. Против сдвоенного заслона. Против наведения на двух. Система личной защиты. Система зонной защиты. Игра в большинстве. Игра в меньшинстве.
Учебный материал 4-5 года обучения
Теоретическая подготовка
Физическая культура и спорт в России. Состояние и развитие баскетбола в России. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. Влияние физических упражнений на организм спортсмена. Гигиенические требования к занимающимся спортом. Профилактика травматизма в спорте. Планирование и контроль подготовки. Основы техники игры и техническая подготовка. Основы тактики игры и тактическая подготовка. Физические качества и физическая подготовка. Спортивные соревнования. Правила по баскетболу. Официальные правила ФИБА. Установка на игру и разбор результатов игры.
Общая физическая подготовка
Строевые упражнения. Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для шеи и туловища. Упражнения для развития силы, быстроты, гибкости и ловкости. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Упражнения для развития общей выносливости. Упражнения для всех групп мышц. Упражнения типа «полоса препятствий».
Специальная физическая подготовка
Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой направления. Бег на короткие дистанции. Многократные прыжки с ноги на ногу. Бег и прыжки с отягощениями. Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги.
Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и поочередно правой и левой рукой. Передвижение на руках в упоре лежа. Упражнения с гантелями и набивными мячами. Имитация броска с гантелями. Падения на руки вперед, в стороны с места.
Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ведение одновременно правой и левой рукой двух мячей, со сменой рук. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков. Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения партнеров в парах лицом друг к другу на расстоянии 2-3 м.
Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).
Техническая подготовка
Ловля мяча одной рукой при движении сбоку.
Передача двумя руками на одном уровне. Передача двумя руками (сопровождающие). Передача одной рукой в прыжке. Передача мяча одной рукой (встречные, поступательные).
Ведение мяча без зрительного контроля. Ведение зигзагом. Обводка соперника с изменением высоты отскока. Обводка соперника с изменением направления, скорости. Обводка соперника с поворотом и переводом мяча. Обводка соперника с переводом под ногой, за спиной. Обводка соперника с использованием нескольких приемов подряд. Броски в корзину двумя руками (добивание). Броски в корзину двумя руками без отскока от щита. Броски в корзину двумя руками (средние, ближние).
Броски в корзину одной рукой сверху. Броски одной рукой с отскоком от щита, одной рукой с места и в движении, в прыжке. Броски в корзину одной рукой (дальние, средние, ближние). Броски в корзину одной рукой прямо перед щитом, под углом к щиту, параллельно щиту.
Тактическая подготовка
Атака корзины. Заслон. Наведение. Пересечение. Треугольник. Тройка. Малая восьмерка. Скрестный выход. Сдвоенный заслон. Наведение на двух игроков. Система быстрого прорыва. Система эшелонного прорыва. Система нападения через центрового. Система нападения без центрового.
Противодействие атаке корзины. Подстраховка. Переключение. Проскальзывание. Групповой отбор мяча. Против тройки. Против малой восьмерки. Против скрестного выхода. Против сдвоенного заслона. Против наведения на двух. Система личной защиты. Система зонной защиты. Система смешенной защиты. Система личного прессинга. Система зонного прессинга. Игра в большинстве. Игра в меньшинстве.
ЭТАП СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ
Учебный материал 1-2 года обучения
Теоретическая подготовка
Состояние и развитие баскетбола в России. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. Влияние физических упражнений на организм спортсмена. Профилактика травматизма в спорте. Планирование и контроль подготовки. Основы техники игры и техническая подготовка. Основы тактики игры и тактическая подготовка. Физические качества и физическая подготовка. Спортивные соревнования. Официальные правила ФИБА. Установка на игру и разбор результатов игры.
Общая физическая подготовка
Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для шеи и туловища. Упражнения для развития силы, быстроты, гибкости и ловкости. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Упражнения для развития общей выносливости. Упражнения для всех групп мышц.
Специальная физическая подготовка
Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей поймать его. Бег на короткие дистанции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх. Многократные прыжки с ноги на ногу. Бег и прыжки с отягощениями. Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги.
Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и поочередно правой и левой рукой. Упражнения с гантелями и набивными мячами. Имитация броска с гантелями. Падения на руки вперед, в стороны с места.
Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ведение одновременно правой и левой рукой двух мячей, со сменой рук. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков.
Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).
Техническая подготовка
Передача мяча одной рукой (поступательные, сопровождающие). Передача мяча одной рукой на одном уровне.
Ведение мяча без зрительного контроля. Ведение зигзагом. Обводка соперника с изменением высоты отскока. Обводка соперника с изменением направления, скорости. Обводка соперника с поворотом и переводом мяча. Обводка соперника с переводом под ногой, за спиной. Обводка соперника с использованием нескольких приемов подряд.
Броски в корзину двумя руками сверху вниз. Броски в корзину одной и двумя руками (добивание). Броски в корзину двумя руками без отскока от щита. Броски в корзину одной рукой сверху. Броски в корзину одной рукой сверху вниз. Броски в корзину одной рукой в прыжке. Броски в корзину одной рукой (дальние, средние, ближние). Броски в корзину одной рукой прямо перед щитом, под углом к щиту, параллельно щиту.
Тактическая подготовка
Атака корзины. Заслон. Пересечение. Треугольник. Тройка. Малая восьмерка. Скрестный выход. Сдвоенный заслон. Наведение на двух игроков. Система быстрого прорыва. Система эшелонного прорыва. Система нападения через центрового. Система нападения без центрового.
Противодействие атаке корзины. Переключение. Проскальзывание. Групповой отбор мяча. Против тройки. Против малой восьмерки. Против сдвоенного заслона. Против наведения на двух. Система личной защиты. Система зонной защиты. Система смешенной защиты. Система личного
прессинга. Система зонного прессинга. Игра в большинстве. Игра в меньшинстве.
3.2 Требования техники безопасности.
· занятиям по баскетболу допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности. Занятия по баскетболу должны проводиться в спортивной одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой. При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать правила проведения спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены.
· наличии должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными материалами для оказания первой доврачебной помощи. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение данной инструкции по технике безопасности, привлекаются к ответственности и немедленно отстраняются от занятий до повторного прохождения инструктажа, а со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж по охране труда и технике безопасности.
Требования безопасности перед началом занятий
Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой. Одежда для занятий баскетболом и участия в соревнованиях должна состоять из майки (футболки), трусов и легкой обуви (мягкой и без каблуков). Играть в баскетбол в обуви с кожаной подошвой противопоказано, так как она имеет плохое сцепление с поверхностью площадки и возможны падения. Запрещается носить украшения (булавки, браслеты и т. п.), которые в ходе игры могут стать причиной травмы. Приступать к занятиям после проверки отсутствия посторонних предметов на полу или спортивной площадке.
Тренер должен проверить состояние спортивной площадки необходимым требованиям. Полы спортивных залов должны быть упругими, без щелей и застругов, иметь ровную, горизонтальную и нескользкую поверхность, окрашенную эмульсионной или силикатной краской (чтобы не деформировались от мытья); начинать занятия можно только в помещении с сухими и чистыми полами. Приборы отопления ограждают сетками или щитами, которые не должны выступать из плоскости стены. Оконные проемы располагаются по продольным стенам, окна должны иметь защитные ограждения от ударов мяча, а также фрамуги, открывающиеся с пола, и солнцезащитные приспособления. В случае проведения занятий на улице необходимо выполнение следующих
требований. Игровые площадки должны быть установленных размеров, ровными.
Требования безопасности во время занятий
Проведение тренировочных занятий не допускается в отсутствие тренера, так как он несет персональную ответственность за вверенных ему воспитанников. Тренировочное занятие обязательно начинается с разминки. Соблюдать дисциплину, начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только по команде (сигналу) педагога (тренера). Выполнять правила игры в баскетбол. Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам игроков. При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) педагога (тренера).
Тренер по баскетболу заранее должен ознакомить своих воспитанников с тем, как правильно выполнять те или другие сложные упражнения.
Перед выполнением силовых упражнений следует хорошо разогреть мышцы. Вес отягощений должен увеличиваться постепенно и быть в пределах, доступных для данного контингента занимающихся. Ускорения, выполняемые в спортивном зале, нужно организовывать так, чтобы занимающиеся имели возможность остановиться, не добегая до стены.
При бросках и ловле набивных мячей группу занимающихся следует располагать так, чтобы исключить возможность попадания мячом в голову или туловище. Броски выполняются по сигналу тренера. Мячи подбираются строго в соответствии с возрастом и физической подготовленностью юных баскетболистов. Используя в работе тренажеры или другие технические средства, следует позаботиться о том, чтобы они не стали причиной возникновения травм; нужно ознакомить занимающихся с принципом их работы.
Требования безопасности в аварийных ситуациях
При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, прекратить занятия и сообщить об этом педагогу (тренеру). Занятия продолжать только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования
· инвентаря. При получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить об этом в известность тренера, при необходимости помочь оказать первую помощь пострадавшему
При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить занятие, организованно, под руководством тренера покинуть место проведения занятий через запасные выходы согласно плану эвакуации.
Требования безопасности по окончании занятий
Под руководством тренера убрать спортивный инвентарь в места его хранения. Организованно покинуть место проведения занятий. Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или вымыть лицо и руки с мылом.
Объемы максимальных тренировочных нагрузок
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
	
	Этап
	

	
	
	
	
	
	
	совершенствова
	

	
	
	
	
	
	
	ния спортивного
	

	
	
	
	
	
	
	мастерства
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	До года
	Свыше
	1-2год
	3-4 год
	5 год
	До двух лет
	
	

	
	
	двух
	обучения
	обучения
	обуч
	
	
	

	
	
	
	
	
	ения
	
	
	

	
	
	лет
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Количество
	6
	8
	10
	12
	15
	18
	
	

	часов в
	
	
	
	
	
	
	
	

	неделю
	
	
	
	
	
	
	
	

	Количество
	3
	4
	4-6
	5-6
	6
	6-8
	
	

	тренировок
	
	
	
	
	
	
	
	

	в неделю
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общее
	264
	352
	440
	528
	660
	792
	
	

	количество
	
	
	
	
	
	
	
	

	часов в год
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общее
	
	
	
	
	
	
	
	

	количество
	
	
	
	
	
	
	
	

	тренировок
	
	
	
	
	
	
	
	

	в год
	
	
	
	
	
	
	
	


4. Система контроля и зачетные требования программы
4.1. Нормативные требования для зачисления на этапы подготовки
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
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	Развиваемое
	Контрольные упражнения (тесты)

	физическое качество
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег 20 м (не более 5,0)
	Бег 20 м (не более 5,5)

	
	Скоростное ведение мяча 20 м (не более 15,0 с)
	Скоростное ведение мяча 20 м (не

	
	
	более 16,0 с)

	Скоростно-
	Прыжок в длину с места (не менее 120 см)
	Прыжок в длину с места (не менее

	силовые качества
	
	100 см)

	
	Прыжок верх с места со взмахом руками (не менее
	Прыжок верх с места со взмахом

	
	18 см)
	руками (не менее 14 см)
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе
	Развиваемое
	Контрольные упражнения (тесты)

	физическое качество
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег 20 м (не более 4,5)
	Бег 20 м (не более 5,0)

	
	Скоростное ведение мяча 20 м (не более 14,0 с)
	Скоростное ведение мяча 20 м (не

	
	
	более 12,0 с)

	Скоростно-
	Прыжок в длину с места (не менее 150 см)
	Прыжок в длину с места (не менее

	силовые качества
	
	130 см)

	
	Прыжок верх с места со взмахом руками (не менее
	Прыжок верх с места со взмахом

	
	22 см)
	руками (не менее 20 см)

	Выносливость
	Челночный бег 40 с на 28 м (не менее 150 м)
	Челночный бег 40 с на 28 м (не

	
	
	менее 130 м)
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	Техническое
	30 штрафных бросков (не менее 10 попаданий)
	30 штрафных бросков (не менее 8

	мастерство
	
	попаданий)

	
	Скоростное ведение, мин (не более  1,50)
	Скоростное ведение, мин (не более

	
	
	2,30)


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства
	Развиваемое
	Контрольные упражнения (тесты)

	физическое качество
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег 20 м (не более 4,0)
	Бег 20 м (не более 4,5)

	
	Скоростное ведение мяча 20 м (не более 1,45 с)
	Скоростное ведение мяча 20 м (не

	
	
	более 1,55 с)

	Скоростно-
	Прыжок в длину с места (не менее 200 см)
	Прыжок в длину с места (не менее

	силовые качества
	
	160 см)

	
	Прыжок верх с места со взмахом руками (не менее
	Прыжок верх  с места со взмахом

	
	42 см)
	руками (не менее 35 см)

	Выносливость
	Челночный бег 40 с на 28 м (не менее 220 м)
	Челночный бег 40 с на 28 м (не

	
	
	менее 190 м)

	Техническое
	30 штрафных бросков (не менее 15 попаданий)
	30 штрафных бросков (не менее 12

	мастерство
	
	попаданий)

	
	Скоростное ведение, мин (не более 1,30)
	Скоростное ведение, мин (не более

	
	
	1,50)
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4.2.Нормативные требования (переводные и выпускные) для оценки результатов освоения программы
Общая физическая подготовленность
	Группы по
	Прыжок в длину с места
	
	Бег 20 м (сек.)
	
	
	
	Бег 40 сек.
	

	годам обучен.
	
	
	(см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	(метры)
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	Начальной подготовки
	
	
	
	
	
	
	

	1
	г.о. (8 лет)
	130
	135
	140
	
	148
	
	154
	5.0
	4.7
	4.6
	4.4
	4.2
	100
	105
	
	110
	115
	120

	2
	г.о. (9 лет)
	135
	140
	146
	
	153
	
	156
	4.9
	4.6
	4.5
	4.3
	4.1
	110
	115
	
	120
	125
	130

	3
	г.о.(10 лет)
	140
	145
	150
	
	155
	
	160
	4.7
	4.4
	4.3
	4.2
	4.0
	130
	135
	
	140
	145
	150

	
	
	
	
	
	
	
	Учебно-тренировочные группы
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	г.о. (11 лет)
	150
	155
	160
	
	170
	
	175
	4.6
	4.3
	4.2
	4.0
	3.9
	140
	150
	
	160
	170
	175

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	г.о. (12 лет)
	160
	165
	170
	
	175
	
	180
	4.5
	4.3
	4.2
	4.0
	3.9
	163
	169
	
	173
	178
	183

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	г.о. (13 лет)
	168
	175
	180
	
	185
	
	190
	4.5
	4.3
	4.1
	3.9
	3.7
	171
	174
	
	179
	181
	184

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	г.о. (14 лет)
	190
	200
	205
	
	215
	
	220
	4.6
	4.4
	4.2
	4.0
	3.8
	180
	190
	
	200
	210
	220

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	г.о. (15 лет)
	200
	210
	220
	
	225
	
	230
	4.2
	4.0
	3.9
	3.8
	3.7
	200
	210
	
	220
	225
	230

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	Группы спортивного совершенствования
	
	
	
	
	
	

	1
	г.о. (16 лет)
	205
	210
	225
	
	240
	
	245
	3.9
	3.7
	3.5
	3.4
	3.3
	220
	228
	
	230
	235
	244

	2
	г.о. (17 лет)
	220
	225
	235
	
	245
	
	250
	3.6
	3.5
	3.4
	3.3
	3.2
	230
	235
	
	240
	245
	250

	
	
	1
	2
	3
	
	4
	
	5
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2
	
	3
	4
	5

	
	Баллы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Специальная и техническая подготовленность
	Группы по
	Передвижение в защитной
	Скоростное ведение (мин.)
	Дистанционные броски
	Штрафные броски, 30
	

	
	годам
	
	стойке (сек.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	(НП – 10, УТГ – 20)
	
	(кол-во попаданий)
	

	
	обучения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	(кол-во попаданий)
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	Начальной подготовки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	г.о. (8 лет)
	15.0
	14.0
	13.5
	13.0
	12.5
	-
	
	-
	-
	-
	-
	-
	
	-
	1
	2
	
	3
	-
	
	-
	-
	-
	-
	

	2
	г.о. (9 лет)
	14.5
	13.5
	13.0
	12.5
	12.0
	-
	
	-
	-
	-
	-
	-
	
	-
	1
	2
	
	3
	-
	
	-
	-
	-
	-
	

	3
	г.о.(10 лет)
	14.0
	13.0
	12.6
	12.0
	11.0
	1.25
	
	1.20
	1.10
	1.06
	1.02
	-
	
	1
	2
	3
	
	4
	6
	
	8
	9
	10
	12
	

	
	
	
	
	
	
	
	Учебно-тренировочные группы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	г.о. (11 лет)
	13.0
	12.5
	12.0
	11.5
	11.0
	1.15
	
	1.10
	1.06
	1.03
	1.00
	1
	
	2
	3
	4
	
	5
	8
	
	10
	12
	14
	16
	

	2
	г.о. (12 лет)
	11.4
	11.0
	10.8
	10.4
	10.0
	1.10
	
	1.07
	1.02
	0.59
	0.55
	2
	
	3
	4
	5
	
	6
	10
	
	12
	14
	16
	18
	

	3
	г.о. (13 лет)
	11.0
	10.6
	10.2
	10.0
	9.8
	1.10
	
	1.06
	1.03
	0.58
	0.56
	6
	
	8
	10
	12
	
	14
	12
	
	15
	16
	18
	20
	

	4
	г.о. (14 лет)
	10.7
	10.5
	10.0
	9.5
	9.0
	2.0
	
	1.55
	1.50
	1.45
	1.40
	5
	
	6
	8
	11
	
	12
	14
	
	16
	18
	20
	22
	

	5
	г.о. (15 лет)
	10.2
	10.0
	9.6
	9.4
	8.9
	1.50
	
	1.46
	1.43
	1.40
	1.35
	6
	
	7
	9
	12
	
	13
	16
	
	18
	20
	22
	24
	

	
	
	
	
	
	
	Группы спортивного совершенствования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	г.о. (16 лет)
	9.8
	9.6
	9.4
	9.2
	8.8
	1.46
	
	1.44
	1.40
	1.36
	1.32
	8
	
	9
	10
	12
	
	14
	17
	
	18
	20
	22
	24
	

	2
	г.о. (17 лет)
	9.8
	9.6
	9.2
	9.0
	8.7
	2.15
	
	2.10
	2.04
	1.56
	1.51
	9
	
	12
	15
	17
	
	19
	18
	
	20
	22
	24
	26
	

	
	Баллы
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	
	2
	3
	4
	5
	1
	
	2
	3
	4
	
	5
	1
	
	2
	3
	4
	5
	


Требования считаются выполненными, если обучающиеся набрали не менее:
	Начальной подготовки
	1-2
	года обучения – 15
	баллов и 3 год обучения – 21 балла;

	Учебно-тренировочные группы
	1-5
	года обучения – 21
	балла;


Группы спортивного совершенствования 1-2 года обучения – 21 балл
Указания к выполнению контрольных упражнений (тестов)
Оценка технической подготовленности
1. Передвижение
Игрок находится за лицевой линией. По сигналу арбитра испытуемый перемещается спиной в защитной стойке, после каждого ориентира изменяет направление. От центральной линии выполняет рывок лицом вперед к лицевой линии на исходную позицию. Фиксируется общее время (сек.) Для всех групп одинаковое задание.
Инвентарь: 3 стойки.
старт

финиш
2. Скоростное ведение
Игрок находится за лицевой линией. По сигналу арбитра дриблёр начинает
ведение левой рукой в направлении первых ворот (две рядом стоящие стойки), выполняет перевод мяча на правую руку, проходит внутри ворот и т.д. Каждый раз, проходя ворота, игрок должен выполнить перевод мяча и менять ведущую руку. Преодолев последние, пятые ворота, игрок выполняет ведение правой рукой и бросок в движении на 2-х шагах (правой рукой). После броска игрок снимает мяч с кольца и начинает движение в обратном направлении, только ведет правой рукой, а в конце, преодолев последние ворота, выполняет ведение левой рукой и бросок в движении на 2-х шагах левой рукой.
Инвентарь: 10 стоек, 1 баскетбольный мяч.

финиш
Общеметодические указания (ОМУ)
1)Для групп начальной подготовки:
· перевод выполняется с руки на руку;
· задание выполняется 2 дистанции (4 броска);
2) Для учебно-тренировочных групп:
· перевод выполняется с руки на руку под ногой;
· задание выполняется 4 дистанции (8 бросков);
Фиксируется общее время и общее количество заброшенных мячей. В протокол записывается время, за каждый мяч отнимается 1 с. (Пр. 25м + 4 поп. = 21м)
3.Передачи мяча
Игрок стоит лицом к центральному кольцу. Выполняет передачу в щит,
снимает мяч в высшей точке и передает помощнику № 1 левой рукой и начинает
движение к противоположному кольцу, получает обратно мяч и передает его
помощнику № 2 левой рукой и т.д.
Общеметодические указания (ОМУ)
1)Для ГНП
· передачи выполняются одной рукой от плеча;
· задание выполняется 2 дистанции ( 4 броска). 2) Для УТГ
· передачи выполняются об пол;
· задание выполняется 3 дистанции (6 бросков) 3) Для ГСС
· передачи выполняются различными способами;
· задание выполняется 4 дистанции (8 бросков).
Фиксируется общее время и общее количество попаданий. В протокол записывается время, за каждый мяч отнимается 1 с. (Пр. 30м + 2 поп. = 28м)

4.Броски с дистанции
Для ГНП
Игрок выполняет 10 бросков с 5 указанных точек 2 раза – туда и обратно.
Фиксируется количество попаданий.
Для УТГ, ГСС
Игрок выполняет по 2 броска с 5 точек. С каждой точки: первый – в трехчковой
зоне, второй – в двухочковой. На выполнение задания дается 2 мин.
Фиксируется количество бросков и очков.

Физическая подготовка
1.Прыжок в длину с места
Из исходного положения стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперед с места на максимально возможное расстояние.
2.Прыжок с доставанием
Используется для определения скоростно-силовых качеств. Игрок располагается под щитом и отталкиваясь ногами прыгает вверх, стремясь достать рукой как можно более высокую точку на ленте с сантиметровыми делениями, укрепленной на баскетбольном щите. В зачет идет лучший результат из трех попыток. Показатель прыгучести рассчитывается по разнице между высотой доставания в прыжке и высотой доставания рукой, стоя на полу на носках.
3. Бег 40 сек.
Из положения высокого старта по сигналу арбитра выполняются рывки от
лицевой до лицевой линии в течение 40 сек. По окончании времени фиксируется количество пройденных дистанций.
Общая физическая подготовка
1. Прыжок в длину с места
2. Высота прыжка
3. Бег 20 м
4. Бег 40 с
Техническая подготовка
1. Передвижение
2. Скоростное ведение
3. Передачи мяча
4. Дистанционные броски
5. Штрафные броски
Оценка теоретической подготовки.
Знания проверяются при помощи контрольных бесед. Проводятся зачетные занятия.
Оценка инструкторской и судейской подготовки.
Определяется уровень специальных знаний по методике обучения навыкам игры, методике тренировок, правилам соревнований и их организации. Определяется уровень практических умений и навыков по составлению комплексов упражнений по видам подготовки, проведению отдельных частей и всего занятия, судейство учебных и календарных игр. Проводятся зачетные занятия.
4. 3. Методические указания по организации промежуточной и итоговой аттестации
Промежуточная   и   итоговая   аттестации   обучающихся   являются неотъемлемой частью образовательного процесса, так как позволяет оценить реальную результативность учебно-тренировочной деятельности. Промежуточная и итоговая аттестации проводятся с целью:
· установления фактического уровня теоретических знаний и практических умений по предметам обязательного компонента учебного плана; - соотнесения этого уровня с требованиями образовательной программы;
· контроля над выполнением учебных программ и календарно-тематического графика изучения учебных предметов;
· определения уровня освоения обучающихся программы после каждого этапа (периода) обучения для перевода на следующий этап (период) обучения.
Промежуточная аттестация осуществляется для перевода на следующий этап (период) подготовки.
Задачи проведения промежуточной аттестации:
· выявление степени сформированности практических умений и навыков;
· анализ полноты реализации образовательных программ; - определение уровня подготовленности обучающихся, динамика их результатов;
· определение соотношения прогнозируемых и реальных результатов учебно-тренировочной деятельности;
· выяснение причин препятствующих полноценной реализации программ. Форма промежуточной аттестации – сдача контрольно-переводных
нормативов. Обучающие выполняют конкретно установленные для перевода на следующий этап (период) подготовки тесты (нормативы). Промежуточная аттестация осуществляется один раз в год. При проведении промежуточной аттестации обучающимися используются требования данного этапа (периода) обучения.
Освоение программы завершается обязательной итоговой аттестацией.
Установлены следующие формы итоговой аттестации:
1. Теория и методика физической культуры - беседа. Тематика определяется содержанием программы. Система оценки: зачет/незачет.
2. Общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка - сдача контрольно-переводных нормативов по общей и специальной физической подготовки. Система оценки: балльная.
3. Избранный вид спорта – сдача контрольно-переводных нормативов. Система оценки – количество выполненных нормативов, спортивная квалификация обучающегося. Спортивная квалификация обучающегося определяется по требованиям по виду спорта Единой Всероссийской спортивной классификации.
4.4.Требования к результатам освоения программы, выполнение которых дает основание для перевода на программу спортивной подготовки
Одаренные обучающиеся, по собственному желанию и по результатам сдачи промежуточной аттестации, могут быть переведены на Программу спортивной подготовки. Для перехода необходимо:
· показать высокие спортивные результаты на соревнованиях;
· выполнить требования для зачисления на Программу спортивной подготовки по общей и специальной физической подготовке;
· по остальным предметным областям необходимо показать наивысшие показатели по результатам промежуточной аттестации
5.Информационное обеспечение
1.
Баскетбол. Поурочная учебная программа для детско-юношеских спортивных школ и специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва/ Под редакцией Ю.Д. Железняка. – М., 2012.
2. Баскетбол. Программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. – М.: Советский спорт, 2014.
3. Баскетбол. Теория и методика обучения: Учеб. пособие для студентов
высш. пед. учебн. заведений. – М.: Издательский центр «Академия», 2004
4. Готовцев П.И. «Спортсменам о восстановлении» ФиФ, 2011 г.
5. Гуревич И.А. Круговая тренировка при развитии физических качеств. – Минск: Высшая школа, 2015.
6. Костикова Л.В. Баскетбол: Азбука спорта. – М., 2012.
7. Кузин В.В., Полиевский С.А. Баскетбол. Начальный этап обучения. – Изд. 2-е – М.: Физкультура и спорт, 2012.
8. Матвеев Л.П. «Основы спортивной тренировки». ФиС,2014 г.
9. Платонов В.Н. «Теория и методика спортивной тренировки» Учебник для институтов физ. культуры, Киев, высшая школа, 2011 г.
10. Филин В.П. «Основы юношеского спорта» ФиС, 2020 г.
11. www.minsport.gov.ru – министерство спорта РФ
12. www.sportedinstvo@mail.ru – МБОУ ДОД «СДЮСШОР «Единство»
