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2.  ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Организация учебно-тренировочного процесса  баскетбольной  секции осуществляется на основе современной методики обучения и тренировки, освоения юными спортсменами высоких тренировочных и соревновательных нагрузок, достижения ими разностороннего физического развития.


При разработке настоящей программы использовалась программа по баскетболу для спортивных школ, учитывались научные данные, а также опыт работы тренеров детско-юношеской спортивной школы г. Вельск. В программе представлены задачи работы в учебно-тренировочных группах ; содержание материала по основным компонентам: технической, тактической, теоретической, интегральной, психологической, морально-волевой подготовке, а также по инструкторской и судейской практике; раскрыто содержание восстановительно-реабилитационных мероприятий; приводится распределение времени на перечисленные компоненты – по периодам, этапам и неделям годовых циклов обучения; количество тренировочных и соревновательных дней; количество тренировочных занятий и игр; модельные недельные циклы  для отдельных этапов тренировки; модельные занятия; нормативные требования – приемные (по отбору), переводные (после первого, второго и третьего годов обучения) и выпускные (после четвертого года обучения).
3. Задачи работы в учебно-тренировочных группах
В учебно-тренировочных группах задачи работы подчинены, как и в группах начальной подготовки, многолетней подготовке спортивных резервов в баскетболе, спортсменов высокой квалификации.

Конкретное содержание задач вытекает из основного принципа работы в учебно-тренировочных группах – универсальности подготовки с элементами игровой специализации (по игровым функциям):

1. Укрепление здоровья и закаливание организма учащихся, содействие правильному физическому развитию, повышение уровня разносторонней физической подготовленности.

2. Развитие специальных физических качеств и способностей, необходимых при совершенствовании техники и тактики.

3. Прочное овладение основами техники и тактики баскетбола.

4. Определение каждому учащемуся игровой функции в команде и с учетом этого индивидуализация их подготовки.

5. Приучение к соревновательным условиям.

6. Обучение навыкам ведения дневника, системам записи игры, проведению анализа полученных данных.

7. Приобретение навыков инструктора-общественника по баскетболу, организации и проведению соревнований.

8. Выполнение II(второй год обучения) и  I(третий год обучения) юношеских разрядов и нормативных требований по всем видам подготовки.

Исходя из основного принципа построения всей работы в учебно-тренировочных группах, сохраняется тенденция универсальности в постановке задач, выборе средств и методов по отношению ко всем занимающимся, вместе с тем вводятся элементы специализации по игровым функциям, что требует индивидуального подхода и углубленного изучения особенностей каждого юного спортсмена. 


Обучающая направленность настоящей программы исходит из необходимости уже в этих возрастных группах добиться прочного овладения занимающимися основами техники и тактики игры, достаточно высокого уровня развития физических качеств и способностей, что позволит в дальнейшей специализированной подготовке достигнуть высокого уровня индивидуального мастерства и успешной его реализации в условиях игровой соревновательной деятельности.


В связи с этим основой показатель работы спортивной секции по баскетболу – выполнение в конце каждого года программных требований по уровню подготовленности учащихся, выраженных в количественных и качественных показателях всех видов подготовки.

4. Наполняемость учебных групп и режим 

учебно-тренировочной работы Вельской ДЮСШ
	Год

обуче
ния
	Возраст

учащихся

для зачисле
ния
	Минимальное кол-во групп в школе
	Минимальное число учащихся в группе
	Максимальное кол-во учебных часов в неделю
	Минимальные
требования

по спортивной

подготовке

на конец учебного

года



	1-й
	12-14
	2
	12
	10
	

	2-й
	13-15
	2
	12
	12
	II юношеский


	3-й
	14-16
	2
	10
	15
	II юношеский подтвердить

	4-й
	15-17
	2
	8
	18
	I юношеский и норматив


5. Количество тренировочных занятий и их продолжительность

 в недельном цикле

	Год обучения,

возраст
	Дни недели

	
	понедельник
	вторник
	среда
	четверг
	пятница
	суббота
	воскресенье

	1-й (12-14 лет)
	2
	3
	В
	2
	3
	В
	В

	2-й (13-15 лет)
	3
	2
	В
	2
	3
	2
	В

	3-й (14-16 лет)
	3
	3
	В
	3
	3
	3
	В

	4-й (15-17 лет)
	2+3
	2
	В
	3
	2+3
	3
	В


6. Организация учебно-тренировочных групп
ЗАДАЧИ УЧЕБНЫХ ГРУПП:


Группы начальной подготовки: обеспечить разностороннюю физическую подготовку учащихся на основе учебной программы по физической культуре, прививать интерес к систематическим занятиям баскетболом, выявлять перспективных детей и подростков для последующего совершенствования их спортивного мастерства в учебно-тренировочных группах.


В этих группах баскетболисты изучают основы техники игры в баскетбол, индивидуальную и элементарную групповую тактику игры, осваивают процесс игры в соответствии с правилами мини-баскетбола, получают теоретические сведения о врачебном контроле, гигиеническом обеспечении тренировочного процесса, технике, основах тактики и правилах игры в баскетбол.


Учебно-тренировочные группы 11-12 лет: укреплять здоровье и закаливать организм учащихся, прививать устойчивый интерес к занятиям баскетболом; обеспечивать всестороннюю физическую подготовку с преимущественным развитием быстроты, ловкости и координации движений; подготовиться и выполнить нормативы; овладеть техническими приемами, которые наиболее часто и эффективно применяются в игре; обучить спортсменов основам индивидуальной, групповой и командной тактики игры в баскетбол.


Учебно-тренировочные группы 13-14 лет: укреплять здоровье, совершенствовать всестороннюю физическую подготовку с преимущественным развитием скоростно-силовых качеств, ловкости и общей выносливости; овладеть всем арсеналом технических приемов игры; совершенствовать индивидуальную и групповую тактику игры; овладеть основами командной тактики игры; совершенствовать тактические действия в звеньях и линиях команды; развивать тактическое мышление; определить игровые наклонности юных баскетболистов (наличие определенных качеств и желание самого спортсмена выполнять функции защитника, нападающего); участвовать в соревнованиях по баскетболу и выполнить требования II юношеского разряда (13-14 лет); воспитывать элементарные навыки судейства; изучить начальные теоретические сведения о методике занятий физическими упражнениями, функциях игроков в линиях команды; ознакомиться с тактическими схемами ведения игры.


В процессе обучения у учащихся воспитывается умение заниматься самостоятельно: выполнять упражнения по физической подготовке и по индивидуальной технике владения мячом.


Учебно-тренировочные группы 15-16 лет: совершенствовать всестороннюю физическую подготовку с преимущественным развитием силы, быстроты и специальной выносливости; совершенствовать  технические приемы игры, довести до уровня высокого их выполнения в условиях ограниченного пространства и времени, с активным сопротивлением противника, совершенствовать индивидуальную, групповую и командную тактику игры; изучить стандартные положения; продолжать развивать тактическое мышление в сложных игровых ситуациях; определить игровые места в составе команды; приобрести опыт участия в республиканских, всероссийских соревнованиях, выполнить требования I юношеского разряда (15-16 лет); усвоить основные положения методики спортивной тренировки баскетболистов; овладеть навыками судейства; воспитывать инструкторские навыки; совершенствовать навыки самостоятельных занятий.


Группы спортивного совершенствования: продолжать совершенствовать индивидуальную атлетическую подготовку с акцентом на развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости; совершенствовать технические приемы игры в условиях сбивающих факторов, уделяя главное внимание увеличению объема технических приемов, быстроте и эффективности их выполнения; совершенствовать индивидуальные тактические действия в рамках командной тактики по избранной системе, уделяя главное внимание воспитанию у учащихся творческих и комбинационных возможностей; повышать уровень психологической подготовки; готовиться к участию в соревнованиях, приобрести опыт игры с высококвалифицированными командами; выполнить квалификационные требования для получения II разряда (16-17 лет) и I разряда (17-18 лет); получить звание инструктора-общественника и судьи 3-й категории; повысить теоретические знания, особенно в вопросах тактики игры, методики спортивной тренировки, методики судейства, организации и проведения соревнований по баскетболу; воспитывать целеустремленность и настойчивость в достижении спортивных результатов.


Чтобы наиболее полно использовать возможности, связанные с предоставленным режимом и поставленными задачами, необходимо строить учебно-тренировочный процесс в плане:

· усиления индивидуальной работы по овладению техникой и совершенствованию навыков выполнения технических приемов и их способов;
· повышения роли и объема тактической подготовки как важнейшего условия реализации технического мастерства в рамках избранных систем игры;
· осуществления на высоком уровне соревновательной подготовки, эффективного построения учебных, тренировочных и товарищеских игр с целью решения основных задач по видам подготовки;
· использование эффективной оценки уровня спортивной подготовленности юных баскетболистов и качества работы, как отдельных тренеров, так и спортивной школы в целом.
Решение задачи подготовки баскетболистов высокой квалификации во многом определяется правильной организацией и методикой проведения поиска и отбора способных детей и подростков, для чего тренерами спортивных школ используются такие формы работы, как посещение уроков  физической культуры и массовых спортивных соревнований в школах, коллективах физической культуры в районах и городах, проверка уровня общефизической и спортивной подготовки по установленным контрольным нормативам.

Зачисление учащихся в группы начальной подготовки, а также в учебно-тренировочные группы производится по заявлению поступающего при согласии родителей и руководителя ДЮСШ. Кроме того, необходимо письменное разрешение врача педиатра поликлиники по месту жительства.

Основными формами учебно-тренировочного процесса в секции  баскетбола являются теоретические и групповые практические занятия, тренировки по индивидуальным планам, календарные соревнования, учебные, тренировочные и товарищеские игры, учебно-тренировочные занятия на учебно-тренировочном сборе, восстановительно-профилактические и оздоровительные мероприятия.

Необходимым условием для решения задач, стоящих перед баскетбольной секцией, является качественное планирование. Оно позволяет определить содержание многолетнего процесса подготовки, выбрать основные направления деятельности, эффективные средства и методы обучения тренировки. При планировании учебно-тренировочной работы необходимо учитывать: задачи учебной группы (конкретного возраста), условия работы, результаты выполнения предыдущих планов, преемственность и перспективность. План должен быть обоснованным и реальным.

В секции баскетбола разрабатываются перспективные (на 2 и 4 года), текущие (на учебный год) и оперативные (на каждый месяц, микроцикл и отдельное занятие) планы.

Перспективное планирование тренировки – это составление плана на ряд лет на основе анализа многолетней тренировки баскетболистов, передового опыта, результатов научных исследований, это программа повышения мастерства юных баскетболистов.

Начиная с учебно-тренировочной группы 13-14 лет, в годичном цикле занятий выделяется 3 периода: подготовительный, соревновательный и переходный.

Тематический учебный план и примерные графики распределения учебных часов для групп начальной подготовки, учебно-тренировочных групп и групп спортивного совершенствования представлены в программе.

Общий объем годового учебного плана должен быть выполнен полностью. В период каникул учебно-тренировочная нагрузка увеличивается.

На период учебно-тренировочных сборов наполняемость групп и режим учебно-тренировочной работы устанавливается:

для групп начальной подготовки: - по наивысшему режиму и соответствующей наполняемости учебно-тренировочных групп;

для учебно-тренировочных групп: - по наивысшему режиму и соответствующей наполняемости групп спортивного совершенствования.

Продолжительность одного занятия в группах начальной подготовки не должна превышать 2-х, а в учебно-тренировочных группах 4-х академических часов.

Изучение теоретического материала планируется в форме бесед продолжительностью 15-30 мин. Или специальных теоретических занятий продолжительностью 45 мин. Кроме того, теоретические знания переносятся также на практические занятия. При изучении теоретического материала широко используются наглядные пособия, кинокольцовки, видеозаписи, учебные кинофильмы. 

Обязательным компонентом подготовки юных баскетболистов являются соревнования. В баскетбольной секции  предусматриваются соревнования между учебными группами, товарищеские и контрольные игры, матчевые встречи, районные, городские, областные и республиканские соревнования с участием команд различных возрастных групп.

Воспитание инструкторских и судейских навыков планируется с 13-14 лет. Учебным планом отводится на это специальное время. Кроме того, соответствующие навыки совершенствуются в процессе учебно-тренировочных занятий и соревновательной деятельности.

В каждой возрастной группе предусматривается прием контрольных нормативов по общей, специальной физической и технико-тактической подготовке.

Перевод учащихся в группу следующего года обучения производится с учетом выполнения юными баскетболистами контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке, медико-биологических показателей, наличия установленного спортивного разряда.

Итоговая успеваемость подводится два раза в год: в конце подготовительного периода (март-апрель) и соревновательного (октябрь) периодов.

Выполнения программы по каждому году обучения служит основным критерием оценки качества работы отдельного тренера и баскетбольной команды в целом. Оценка качества учебно-тренировочной работы только по результатам участия в соревнованиях неприемлема в работе с юными баскетболистами.

7. Учебный материал

1.Теоретическая подготовка (для всех возрастных групп)
Тема 1. Физическая культура и спорт в России.

Спорт в России. Физическая культура в системе народного образования. 

Единая спортивная классификация и ее значение. Разрядные нормы и требования по баскетболу.

Международное спортивное движение, международные связи российских спортсменов. Олимпийские игры. Вступление российских спортсменов на Олимпийских играх.

Тема 2. Развитие баскетбола в России и за рубежом.

Развитие баскетбола в России. Российские соревнования по баскетболу. Участие российских баскетболистов в международных соревнованиях (первенство Европы, мира, Олимпийские игры). Российские и международные юношеские соревнования (чемпионат и Кубок России,  чемпионаты Европы и мира).

Современный баскетбол и пути его дальнейшего развития. 

Тема 3. Сведения о строении и функции организма человека.

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности  организма.

Влияние занятий физическими упражнениями на организм занимающихся, совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания, кровообращения под воздействием регулярных занятий физическими упражнениями для закрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов.

Тема 4. Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим и питание спортсмена.

Гигиена. Общие понятия о гигиене. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, баня, купание). Гигиена сна.

Гигиенические основы режима учебы, отдыха и занятий спортом. Режим дня. Значение правильного режима для юного спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятия по баскетболу. 

Закаливание. Значение закаливания для повышения работоспособности и  увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям, роль закаливания в занятиях спортом. Гигиенические основы, средства закаливания и методика применения. Использование естественных природных сил (солнца, воздуха и воды) для закаливания организма.

Питание. Значение питания как фактора борьбы за здоровье. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы баскетболистов в зависимости от объема и интенсивности тренировочных занятий и соревнований. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсмена.

Тема 5. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи. Спортивный массаж.

Врачебный контроль при занятиях баскетболом. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, кровяное давление. Субъективные данные: самочувствие, сон, работоспособность, настроение.

Дневник самоконтроля. Понятие о «спортивной форме», утомлении, переутомлении. Меры предупреждения переутомления. Значение активного отдыха для спортсмена.

Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. Причины травмы и их профилактика применительно к занятиям баскетболом. Оказание первой медицинской помощи (до врача). Спортивный массаж. Общее понятие. Основные приемы массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Массаж до, во время и после тренировки и соревнований. Противопоказания к массажу.

Тема 6. Физиологические основы спортивной тренировки.

Мышечная деятельность как необходимое условие физического развития, нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности. 

Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма.

Физиологические закономерности формирования двигательных навыков, фазы формирования двигательных навыков.

Утомление и причины, влияющие на временное снижение работоспособности.

Восстановление физиологических функций организма после различных по объему и интенсивности тренировочных нагрузок. Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха между ними. Показатели динамики восстановления работоспособности баскетболиста.

Тема 7. Общая и специальная физическая подготовка.

Значение всесторонней физической подготовки – важного фактора укрепления здоровья, повышения функциональных возможностей органов и систем и воспитания двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) спортсмена.

Общая и специальная физическая подготовка. Краткая характеристика средств общей и специальной физической подготовки, применяемых в процессе тренировочных занятий с юными баскетболистами.

Взаимосвязь между развитием основных двигательных качеств.

Утренняя зарядка, индивидуальные занятия, разминка перед тренировкой и игрой.

Круглогодичность занятий по физической подготовке.

Основные требования по физической подготовке, предъявляемые к юным баскетболистам различного возраста. Контрольные упражнения и нормативы по общей и специальной физической подготовке.

Тема 8. Техническая подготовка.

Понятие о спортивной технике. Взаимосвязь технической, тактической и физической подготовки баскетболистов. Классификация и терминология технических приемов.

Высокая техника владения мячом – основа спортивного мастерства. Качественные показатели индивидуальной техники владения мячом – рациональность и быстрота выполнения, эффективность применения в конкретных игровых условиях. Анализ выполнения технических приемов и их применения в различных игровых ситуациях: ловли и передачи мяча, остановок, ведения, обводки, и ложных движений (финтов), отбора мяча, введения мяча в игру. Контрольные упражнения и нормативы по технической подготовке юных баскетболистов.

Основные недостатки в технике баскетболистов и пути их устранения.

Тема 9. Тактическая подготовка.

Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле игры. Характеристика и анализ тактических вариантов игры. Тактика отдельных линий и игроков команды (защитников, полузащитников, нападающих). Коллективная и индивидуальная игра, их сочетание. Перспективы развития тактики игры.

Тактика игры в нападении: высокий темп атаки, атака широким фронтом, скоростное маневрирование в глубину обороны противника или по фронту в чужую зону, с переменой местами, усиление темпа атаки в ее завершающей фазе. 

Тактика игры в защите: «зона», «персональная опека», комбинированная оборона. Создание численного преимущества в обороне, закрывание всех игроков атакующей команды в зоне мяча. 
Значение тактических заданий, которые даются баскетболистам на игру, и умение играть по плану-заданию. Зависимость  тактического построения игры своей команды от тактики противника, индивидуальной подготовки игроков, от размера поля, метеорологических условий и других факторов. 

Тема 10. Морально-волевая подготовка спортсмена. Психологическая подготовка. 

Моральные качества спортсмена: добросовестное отношение к труду, смелость, решительность, настойчивость в достижении цели, умение преодолевать трудности, чувство ответственности перед коллективом, взаимопомощь, организованность.

Понятие о психологической подготовке баскетболиста. Значение развития волевых качеств и психологической подготовленности для повышения спортивного мастерства баскетболистов.

Тема 11. Основы методики обучения и тренировки.

Понятие об обучении и тренировке (совершенствовании) как едином педагогическом процессе.

Методы словесной передачи знаний и руководства действиями занимающихся: объяснение, рассказ, беседа.

Методы обучения и совершенствования техники и тактики: демонстрация (показ), разучивание технико-тактических действий по частям и в целом, анализ действий (своих и противника), разработка вариантов технико-тактических действий, творческие задания в процессе тренировки и соревнований.

Методы выполнения упражнений для развития физических качеств: повторный, переменный, интервальный, равномерный, темповый, контрольный и «до отказа» с максимальной интенсивностью, с ускорением, круговой, игровой, соревновательный. 

Тесная взаимосвязь между физической, технической и тактической подготовкой юных баскетболистов и единство процесса их совершенствования.

Систематическое участие в соревнованиях – важнейшее условие непрерывного роста и совершенствования технической и тактической подготовленности юных баскетболистов.

Тема 12. Планирование спортивной тренировки и учет

Роль и значение планирования как основы управления процессом тренировки. Перспективное и оперативное планирование.

Периодизация учебно-тренировочного процесса в годичном цикле. Сроки, задачи, и средства этапов и периодов.

Индивидуальные планы тренировки. Методы контроля  уровня подготовленности спортсменов.

Значение, содержание и ведение дневника тренировки спортсмена.

Учет работы: предварительный, текущий, итоговый.

Тема 13. Правила игры. Организация и проведение соревнований.

Разбор правил игры. Права и обязанности игроков. Роль капитана команды, его права и обязанности.

Обязанности судей. Способы судейства. Выбор места судьей при различных игровых ситуациях. Замечания, предупреждения и удаления игроков с поля.

Планы соревнований. Системы розыгрыша: круговая, с выбыванием, смешанная, их особенности. Положение о соревнованиях. Составление календаря игр. Оценка результатов игр. Заявки, их форма и порядок представления. Назначение судей. Оформление хода и результатов соревнований.

Тема 14. Установка перед играми и разбор проведения игр.

Значение предстоящей игры и особенности турнирного положения команды.

Сведения о сопернике: тактика игры команды и отдельных звеньев, сильные и слабые стороны игры, примерный состав, характеристика игроков.

Руководящая роль капитана команды в процессе игры. Использование 10-минутного перерыва для отдыха и исправления допущенных ошибок в игре команды.

Разбор прошедшей игры. Положительные и отрицательные моменты в ходе игры команды. Причины успеха или невыполнения заданий. Проявление морально-волевых качеств.

Тема 15. Места занятий, оборудование и инвентарь.

Разметки спортивного зала для игры в баскетбол. Требования к его состоянию. 

Уход за баскетбольными мячами, подготовка их к тренировочным занятиям и играм.

Требования к спортивной одежде и обуви, уход за ними.

8. Примерный годовой график распределения учебных часов для всех возрастных групп Вельской ДЮСШ

(в часах)

	№

п/п
	Разделы подготовки
	Группа начальной подготовки
	Учебно-тренировочные группы
	Группы спортивного совершенствова

ния

	
	
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	1. Теоретическая подготовка

	1
	Физ.культура и спорт в России
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	Развитие баскетбола в России и за рубежом
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	4
	4

	3
	Сведения о строении функциях организма человека. Влияние физ. упр-ий на организм занимающихся
	-
	-
	1
	1
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	2

	4
	Гигиенические знания и навыки. Режим, питание спортсмена
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	5
	Врачебный контроль и самоконтроль.
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2

	6
	Физиологические основы спорт. тренировки
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	2
	3
	5
	5

	7
	Общая и спец. подготовка
	-
	-
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	8
	Техническая подготовка
	-
	1
	1
	1
	3
	2
	2
	3
	4
	5
	5

	9
	Тактическая подготовка
	-
	-
	3
	2
	2
	4
	4
	8
	7
	10
	10

	10
	Морально-волевая и психол. подготовка
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	3
	4
	4

	11
	Основы методики обучения и тренировки
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	2
	3
	5
	6
	6

	12
	Планирование спорт. подготовка и учет
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	2
	2
	3
	3

	13
	Правила игры. Организация и проведение соревнований
	1
	-
	1
	1
	2
	3
	3
	3
	3
	4
	4

	14
	Установка перед играми и разбор проведенных игр
	-
	-
	7
	7
	10
	15
	17
	23
	33
	43
	45

	15
	Установка на трениров. занятие
	-
	-
	-
	52
	60
	81
	95
	106
	128
	160
	161

	16
	Места занятий, оборудование и инвентарь
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-

	17
	Зачеты
	1
	1
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	4

	
	Итого часов:
	4
	6
	21
	73
	90
	114
	139
	166
	201
	260
	263

	2. Практические занятия

	1
	ОФП
	92
	92
	103
	128
	150
	143
	157
	175
	112
	112
	112

	2
	СФП
	25
	25
	31
	46
	60
	71
	94
	100
	170
	258
	258

	3
	Технич. подготовка
	126
	126
	165
	190
	219
	204
	231
	225
	257
	260
	261

	4
	Тактическая подготовка
	36
	36
	42
	60
	67
	119
	146
	190
	254
	348
	348

	5
	Учебн. и тренир. игры
	20
	20
	20
	34
	42
	50
	61
	62
	70
	74
	78

	6
	Контрольные игры и соревнования
	-
	-
	20
	20
	36
	40
	52
	64
	70
	84
	88

	7
	Инструкторскские и судейск. практики
	-
	-
	-
	-
	-
	10
	10
	22
	24
	32
	32

	8
	Подготовка и сдача нормативов
	4
	4
	6
	12
	10
	12
	14
	16
	16
	16
	16

	9
	Восстановит. мероприятия
	По специальному плану
	50
	100
	100

	
	Итого часов:
	303
	303
	387
	432
	520
	649
	767
	956
	1025
	1284
	1556

	
	Всего часов:
	307
	309
	408
	499
	614
	768
	904
	1020
	1222
	1544
	1556


9. Физическая подготовка (для всех возрастных групп)

Общая физическая подготовка (развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости)

1. Строевые упражнения. Команды для управления группой. Понятие о строе и командах. Шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал. Виды строя: в одну, в две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Перестроения. Предварительная и исполнительная части команд. Основная стойка. Действия в строю на месте и в движении: построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты, размыкание и смыкание строя, перестроения шеренги и колонны в строю. Походный и строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и бегом. 
2. Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами – поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую, над головой, перед собой, за спиной, броски и ловля мячей в парах, держась за мяч – упражнения в сопротивлении. Упражнения с гимнастическими палками, гантелями, с резиновыми амортизаторами. Упражнения на снарядах (перекладина, брусья, кольца, гимнастическая стенка массового типа) – висы, упоры, размахивания в висе и упоре, подтягивание; лазание по канату. Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах( наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы). Упражнения с набивными мячами – лежа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стопами ног, прогибание, наклоны, упражнения в парах. Упражнения с гимнастическими палками, гантелями, с резиновыми амортизаторами, на гимнастических снарядах (подъемы переворотом, наклоны у гимнастической стенки т. д.). Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (приседания в различных исходных положениях, подскоки, ходьба, бег). Упражнения с набивными мячами –приседания, выпады, прыжки, подскоки. Упражнения с гантелями – бег, прыжки, приседания. Упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, скамейка). Упражнения со скакалкой. Прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) углом или согнув ноги, через планку (веревочку). Высоко-далекие прыжки с разбега через препятствия без мостика и с мостика. Прыжки с трамплина (подкидного мостика) в различных положениях, с поворотами. Опорные прыжки.

3. Акробатические упражнения. Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед и назад), из положения сидя, из упора присев и из основной стойки. Перекаты в стороны из положения лежа и упора стоя на коленях. Перекаты вперед и назад прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры руками. Перекат в стороны согнувшись, с поворотом на 180º из седа ноги врозь с захватом за ноги. Из положения стоя на коленях перекат вперед прогнувшись. Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на лопатках. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами. Стойка на руках с опорой ногами о стенку (для мальчиков). Кувырок вперед из упора присев и из основной стойки. Кувырок вперед с трех шагов и небольшого разбега. Кувырок вперед из стойки ноги врозь в сед с прямыми ногами. Длинный кувырок вперед (мальчики). Кувырок назад из упора присев и из основной стойки. Соединение нескольких кувырков вперед и назад. Кувырок назад прогнувшись через плечо.  Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки, коня, козла. Мост с помощью партнера и самостоятельно. Переворот в сторону (вправо и влево) с места и с разбега. Соединение указанных выше акробатических упражнений в несложные комбинации.

4. Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 40 м и до 50-60 м. Низкий старт и стартовый разбег до 60 м. Повторный бег 2-3×20-30 м, 2-3×30-40 м, 3-4×30-40 м, 3-4×50-60 м. Бег 60 м с низкого старта, 100 м. Эстафетный бег с этапами до 40 м. Бег с препятствиями от 60 до 100 м (количество препятствия от 4 до 10), в качестве препятствий используются набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы. Бег в чередовании с ходьбой до 400 м. Бег медленный до 3 мин. – мальчики, до 2 мин. – девочки. Бег или кросс до 500 м и до 1000 м. Прыжки через планку с поворотом на 90 и 180º с прямого разбега. Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». Прыжки в длину с места  и с разбега (мальчики, юноши). Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока, на дальность. Метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега. Толкание ядра весом 3 кг, 5 кг (юноши). Метание дротиков и копья в цель и на дальность с места и с шага. Многоборья. Спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные (от 3 до 5 видов). Соревнования в пятиборье проводятся в два дня. 

5. Спортивные игры. Волейбол, ручной мяч, футбол, хоккей, теннис: овладение элементарными техническими и тактическими навыками игры.


6. Подвижные игры. «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание каната», «Катающаяся мишень».


7. Ходьба на лыжах и катание на коньках. Основные способы передвижения, поворотов, спусков, подъемов и торможений. Передвижение на скорость: до 1 км, до 2 км, до 3 км, до 5 км. Эстафеты на лыжах. Основные способы передвижения на коньках, торможения. Бег на скорость. Эстафеты, игры, катание парами, тройками. 
Специальная физическая подготовка


1. Упражнения для развития быстроты.  По зрительному сигналу рывки с места с максимальной скоростью на отрезках 5, 10, 15 м и т. д. до 30 м с постоянным изменением длины отрезков из исходных положений: стойка баскетболиста лицом, боком и спиной к стартовой линии, сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. Стартовые рывки с мячом, в соревнованиях с партнером, вдогонку за партнером, вдогонку за летящим мячом, Бег с остановками и с резким изменением направления «Челночный бег» на 5, 9 и 10 м (с общим пробеганием за одну попытку 25-35 м). «Челночный бег», отрезки пробегаются лицом, спиной, правым, левым боком вперед; приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (весом от 3 до 6 кг), с поясом – отягощением или в куртке с весом. Бег с изменением скорости и способа передвижения в зависимости от зрительного сигнала. Бег в колонне по одному – по постоянно меняющемуся зрительному сигналу, при этом выполняется определенное задание. Ускорение, остановка, изменение направления и способа передвижения, поворот на 360º - прыжком вверх, имитация передачи. То же, но занимающиеся передвигаются в парах, тройках от лицевой линии. Подвижные игры: «День и ночь», «Вызов», «Вызов номеров», «Скакуны», «Мяч ловцу», «Борьба за мяч», «Круговая лапта», «Простые салки», «Салки – дай руку», «Салки-перестрелки», «Круговая охота», «Бегуны», «Рывок за мячом», «Сбей городок», «Поймай палку», «Четыре мяча». Различные эстафеты с выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий.

2. Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств.  Одиночные и серийные прыжки, толчком двумя и одной ногой (правой, левой), с доставанием одной и двумя руками подвешенных предметов (сетки, щита, кольца). Выпрыгивания из исходного положения, стоя толчковой ногой на опоре 50-60 см как без отягощения, так и с различными отягощениями (10-20 кг.) Спрыгивание с возвышения 40-60 см с последующим прыжком через планку (прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх), установленную на доступной высоте, то же, но с разбега 3-7 шагов. Подпрыгивание на месте в яме с песком как на одной, так и на двух ногах, по 5-8 отталкиваний в серии. Прыжки по наклонной плоскости выполняются на двух и одной ноге (правой, левой) в гору и с горы, отталкивание максимально быстрое. Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Разнообразные прыжки со скакалкой. Прыжки через барьер толчком одной и двумя ногами. Впрыгивание на гимнастические маты (с постепенным увеличением высоты). Прыжки с места вперед-вверх, назад-вверх, вправо-вверх, влево-вверх, отталкиваясь одной и двумя ногами, то же, но с преодолением препятствий.  Упражнения с отягощениями. Упражнения с набивными мячами (2-5 кг): передачи различными способами одной и двумя руками с места и в прыжке (20-50 раз). Ходьба в полуприседе с набивными мячами (50-100м). Передвижение в полуприседе прыжками вперед, назад, в стороны с набивным мячом в руках. Выпрыгивание  из полуприседа с выносом набивного мяча вверх на прямые руки (15-30 раз или сериями 3×10 с паузой между ними в 1,5-2 мин). Прыжки, удерживая набивной мяч на прямых руках над головой. Упражнения с мешками (вес до 10 кг): приседания в максимально быстром темпе (сериями 2×10), выпрыгивание из полуприседа (сериями 2×10); подскоки и прыжки на двух ногах (1-2 мин); продвижение прыжками на двух ногах, прыжками с ноги на ногу, бег, рывки с изменением направления (50-100 м)Упражнения с грифом штанги на плечах: подскоки (20-30 раз), выпрыгивания из полуприседа (10-15 раз). Из исходного положения гриф на груди, выпрямление рук вперед, вперед-вверх, вверх (сериями по 10 раз с паузами в 1,5-2 мин). Подвижные игры: «Перетягивание в парах», «Борьба всадников», «Скачки», «Вытолкни из круга», «Зайцы и моржи», «Соревнование тачек», «Переправа», «Кто сильнее».

3. Упражнения для развития специальной выносливости. Беговые, прыжковые, скоростно-силовые и специальные циклические упражнения, используемые в режиме высокой интенсивности. Многократно повторяемые и специально организованные упражнения в технике и тактике игры (особенно используемые в прессинге и стремительном нападении), игровые упражнения на 5-10 минут. Для воспитания специальной выносливости в состоянии эмоционального напряжения и утомления используются упражнения высокой интенсивности.


4. Упражнения для воспитания специфической координации. Ловля и передача баскетбольного мяча во время ходьбы, бега, прыжков через гимнастическую скамейку, перепрыгивания через препятствия, во время прыжков через крутящуюся скакалку, после поворотов, ускорения кувырков. Упражнения с баскетбольными мячами у стены: ловля мяча после поворота, преодоления препятствия, дополнительной ловли и передачи, смены мест с партнером, стоящим справа и слева, после прыжка через мяч с поворотом на 180º(360º). Ловля мячей, летящих из различных направлений с последующим броском в движущуюся цель.  Упражнения с выполнением кувырков, ловля и передача мяча выполняются до кувырка,  после рывка и сразу после кувырка. То же, но с последовательным выполнением нескольких кувырков подряд, чередующихся с передачами мяча на уровне груди или беге. То же, но после ловли следует бросок в кольцо: а) в движении с двух шагов; б) в прыжке; в) с добиванием.  Действия с мячом в фазе полета после перевода за спиной или под ногой, с выполнением разворота с последующей ловлей). То же, но с постоянной ловлей мяча от партнеров, стоящих в разных местах. Передачи мяча на быстроту, точность и правильность по отношению к выполнению задания (передать мяч тому или другому партнеру в зависимости от того, кто передал мяч или в каком порядке стоят партнеры и т. п.), при этом постоянно менять выбор действия на фоне вестибулярных раздражений: после рывка (лицом, спиной вперед), после кувырка, после прыжка с разворотом на 360º.  Комбинированные упражнения с прыжками, рывками, кувырками, перепрыгиванием, напрыгиванием, спрыгиванием в сочетании с приемами, используя баскетбольный мяч и мячи-равновесы (передача, бросок в кольцо, Метаниев неподвижную и в движущуюся цель, а также с манипуляциями мячом в фазе полета). Основным при этом является умение координировать движения, сохранять темп, точно выполнять все приемы с максимальной быстротой, а также точно и правильно выполнять конечное действие при неоднородном выборе решения. Подвижные игры: «Ловля парами», «Вертуны», «Ловкие руки», «Бег пингвинов». «Салки спиной к щиту», «По одному и вместе». Эстафеты с прыжками, изменением направления бега рывками. 

5. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении ловли, передачи и броска мяча. Сгибание и разгибание кисти в лучезапястном суставе, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев в положении руки вперед, в стороны, вверх, вместе и в сочетании с различными перемещениями. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах (ладони располагаются на стене пальцами вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние между стеной и игроком постепенно увеличивается). То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. В упоре лежа отталкивание от пола ладонями  (пальцами) двумя рукам одновременно и попеременно правой и левой руками, отталкивание от пола с последующим хлопком руками перед собой. В упоре лежа передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя «приставные шаги» (руками и ногами).  Из упора лежа передвижения по кругу, отталкиваясь ладонями (пальцами), при этом носки ног от пола не отрываются. Из упора лежа передвижение вправо, влево, одновременно отталкиваясь ладонями (пальцами) и ступнями. Ходьба на руках в положении упора лежа на руках, ноги поддерживает партнер. Передвижение то же, но на руках, ноги поддерживает партнер. Передвижение то же, но отталкиваясь ладонями (пальцами).  Упражнение для кистей рук с гантелями, с кистевым экспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча.  Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизаторы укреплены на уровне плеч), руки за головой, движение руками вверх-вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизаторы укреплены за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стены. Стоя спиной к стене (амортизатор укреплен на уровне плеч) – движение правой (левой) рукой, как при броске одной рукой от плеча. Передачи набивного мяча в положении лежа на животе, на спине, сидя, стоя на коленях, многократные броски набивного мяча двумя руками от груди вперед, вперед-вверх, прямо-вверх, с правой руки на левую, над правым (левым) плечом (особое внимание обращается на заключительное движение кистями и пальцами). Передача и ловля мяча правой и левой рукой из различных исходных положений. Передачи и броски набивного мяча двумя руками от груди, правой и левой рукой на точность, дальность (соревнование). Поочередная ловля и передача набивных мячей различного диаметра и веса, которые со всех сторон набрасывают занимающемуся партнеры. Многократные броски резиновых мячей различного диаметра и веса в кольцо – на быстроту и точность (соревнования).
10. Изучение и совершенствование техники и тактики игры

Для групп начальной подготовки.
Техника игры.
Техника нападения.

Передвижения. Прыжки толчком одной и двух ног в движении. Сочетание выполнения изученных способов передвижения в быстром темпе. Сочетание выполнения способов передвижения с техническими приемами.


Владение мячом.  

1. Ловля мяча: одной рукой высокого мяча; одной рукой низкого мяча; одной рукой катящегося мяча; одной рукой мяча с низкого отскока. Сочетание изученных приемов ловли мяча в движениях, различных по: а) направлению, б) скорости передвижения, в) расстоянию.
2. Передачи мяча: передача мяча одной рукой с отскоком от пола; передача мяча одной рукой сбоку; передача мяча одной рукой сбоку с отскоком от пола; Сочетания выполнения изученных способов передач мяча в движениях, различных по: а) направлению, б) скорости передвижения, в) расстоянию.  Передача мяча двумя и одной рукой в прыжке; чередование выполнения изученных способов передач.

3. Броски мяча: штрафной бросок; броски мяча одной рукой в движении после проходов в различных направлениях к щиту. Сочетание выполнения изученных способов бросков мяча из различных точек, равноудаленных от щита; броски мяча изученными способами с сопротивлением противника; бросок мяча в прыжке одной рукой сверху; броски мяча изученными способами после выполнения других технических приемов нападения; добивание мяча с отскоком от щита.

Ведение мяча. Чередование  различных способов ведения мяча; ведение мяча с изменением высоты отскока и скорости передвижения без зрительного контроля; обводка с асинхронным ритмом движения руки с мячом и ног; изменение способа ведения мяча и скорости передвижения в зависимости от зрительного сигнала; ведение мяча с сопротивлением; сочетание выполнения ведения мяча с изученными техническими приемами нападения; ведение мяча с маневрированием.
Обманные действия. Сочетание финтов с последующим выполнением технического действия нападения.

Техника защиты.

Передвижения. Сохранение  защитной стойки во время передвижения и остановок; работа ног и рук защитника при движении противника справа и слева; сочетание способов передвижения защитника с выполнением технических приемов игры в защите.

Овладение мячом. Перехват мяча при передачах в движении; овладение катящимся мячом; выбивание мяча сзади при его ведении; отбивание мяча при бросках с места; накрывание мяча при бросках в движении.

Тактика игры.

Тактика нападения.


Индивидуальные действия. Выбор места для действия в передней и задней линиях нападения; выбор позиции и момента для получения мяча в трехсекундной зоне; выбор способа и момента для передачи мяча игроками передней и задней линий нападения между собой; применение изученных приемов техники нападения в зависимости от вида опеки; адекватное применение сочетания изученных способов техники нападения.


Групповые действия. Взаимодействие двух игроков с заслонами в движении; взаимодействие двух игроков с наведением; взаимодействие трех игроков – противодействие «тройке»; взаимодействие двух игроков с заслонами в условиях низкого сопротивления.

Командные действия. Распределение обязанностей и организация действий игроков при позиционном нападении и нападении быстрым прорывом; позиционное нападение с применением изученных групповых взаимодействий.

Тактика защиты.


Индивидуальные действия. Опека нападающего, находящегося в трехсекундной зоне; опека нападающего, находящегося в передней и задней линиях площадки; опека нападающего, распложенного у лицевой линии, в зависимости от места нахождения мяча; опека нападающего при личном прессинге


Групповые действия. Взаимодействие двух игроков – противодействие наведению; взаимодействие трех игроков – групповой отбор мяча.


Командные действия. Плотная личная система защиты; Рассредоточенная личная система защиты; личная система защиты с групповым отбором мяча; личная система защиты с переключением.


Личный прессинг. Организация командных действий при противодействии быстрому прорыву. 

Для учебно-тренировочных групп 1-го и 2-го года обучения 

Техника игры.
Техника нападения.

Передвижения. Сочетание выполнения различных способов передвижения; сочетание различных способов передвижения с выполнением изученных технических приемов нападения.


Владения мячом. 

1. Ловля мяча: ловля мяча изученными способами в прыжке; сочетание выполнения различных приемов ловли.

2. Передачи мяча: передачи мяча двумя и одной рукой при сопровождающем движении; передачи мяча на различные расстояния и направления; сочетание выполнения передач мяча различными способами передвижения.

3. Броски мяча: броски мяча изученными способами после выполнения других технических приемов нападения; сочетание выполнения бросков мяча из различных точек, разноудаленных от щита.

4. Ведение мяча: перевод мяча перед собой шагом; перевод мяча за спиной; ведение мяча  в сочетании с выполнением других технических приемов; чередование выполнения различных способов ведения
Техника защиты.


Передвижения. Сочетание способов передвижения, остановок, поворотов с выполнением других технических приемов игры в защите. 

Овладение мячом. Накрывание мяча при броске в прыжке; отбивание мяча при броске в прыжке; овладение мячом в борьбе за отскок у своего щита; накрывание мяча при броске снизу в движении; накрывание мяча при броске одной рукой из-под корзины при  продвижении нападающего вдоль лицевой линии; овладение мячом при розыгрыше и начальных мячах.

Тактика игры.
Тактика нападения.


Индивидуальные действия. 
1. Индивидуальные действия игрока без мяча: выбор места для действия на месте защитника, крайнего нападающего, центрового; выход на свободное место для получения мяча и последующий выбор действия в позиции центрового, крайнего нападающего, защитника.

2. Индивидуальные действия игрока с мячом: выбор и применение изученных способов ловли, передач, бросков, ведения мяча в условиях выполняемых функций; выбор изученных способов добивания мяча  в зависимости от направления полета отскочившего от щита мяча; выбор способа и момента для передачи мяча центровому игроку.
   
 Групповые действия. Взаимодействие двух игроков при пересечении, отступании, проскальзывании; взаимодействие трех игроков – «малая восьмерка»; применение изученных взаимодействий между игроками, выполняющими различные игровые функции; применение изученных взаимодействий в условиях позиционного нападения; применение изученных взаимодействий в условиях быстрого прорыва; применение изученных взаимодействий в условиях личного прессинга


Командные действия.  Нападение «большой восьмеркой»; нападение одним центровым; быстрый прорыв через центр поля.

Тактика защиты.


Индивидуальные действия. Противодействие нападающим различного игрового амплуа.

Групповые действия. Взаимодействие двух игроков – переключение, отступание, проскальзывание; взаимодействие трех игроков – противодействия «малой восьмерке»; применение изученных взаимодействий между игроками различного амплуа; противодействие в численном меньшинстве; применение изученных взаимодействий в системе личной защиты.


Командные действия. Организация действий команды против применения быстрого прорыва через центр площадки; чередование изученных систем защиты в процессе игры (концентрированная личная защита, личный прессинг на своей половине, на ¾ поля по условным сигналам).

Учебные игры. 


В процессе учебных игр занимающихся учат правильно располагаться на площадке, взаимодействовать друг с другом в соответствии с обязанностями (центровой, крайний нападающий, защитник).
Уметь составить комплекс упражнений утренней зарядки, подобрать упражнения для разминки и провести их самостоятельно.

Судейство игр в процессе учебных занятий.

Практика судейства на соревнованиях внутри спортивной школы, района и города. 

Судейская практика.


Составляется график прохождения судейской практики на учебных играх. Судейство разбирается и ставится оценка.

Для учебно-тренировочных групп 3-го и 4-го года обучения

Техника игры

Техника нападения


Передвижения. Сочетание выполнения различных способов передвижения, остановок, поворотов в усложненных условиях; сочетание способов передвижения с выполнением различных технических приемов в усложненных условиях.


Владения мячом. 

1. Ловля мяча: сочетание выполнения различных приемов ловли мяча в условиях жесткого сопротивления.
2. Передачи мяча: скрытые передачи мяча под рукой, из-за спины, из-за спины в пол; откидка.

3. Броски мяча: бросок мяча над головой (полукрюк, крюк); бросок мяча с поворотом в движении после прохода вдоль лицевой линии с правой и левой стороны; бросок мяча в движении с одного шага; бросок мяча изученными способами после выполнения других технических приемов нападения в усложненных условиях; сочетание выполнения бросков мяча из различных точек, разноудаленных от щита, в условиях жесткого сопротивления.

4. Ведение мяча: ведение мяча с поворотом кругом; чередование выполнения различных способов ведения в условиях, приближенных к игровым ситуациям.

Техника защиты.


Передвижения. Сочетание способов передвижения с выполнением технических приемов игры в защите при групповых и командных взаимодействиях.


Овладение мячом. Блокировка при борьбе за овладение мячом, отскочившим от щита; накрывание мяча сзади при броске в корзину.

Тактика игры

Тактика нападения


Индивидуальные действия.
1. Индивидуальные действия игрока без мяча: перемещения в зонах действия центрового игрока, крайнего нападающего, защитника; выбор места и момента для борьбы за отскочивший мяч при блокировке; выбор места и момента для групповых взаимодействий игроков, выполняющих различные игровые функции.
2. Индивидуальные действия игрока с мячом: адекватное применение технических приемов нападения в условиях, свойственных выполняемой игровой функции в команде.

Групповые действия. Взаимодействие двух игроков – «заслон в движении»; взаимодействие трех игроков – «сдвоенный заслон»; взаимодействие трех игроков – «скрестный выход»; применение изученных взаимодействий между игроками, выполняющими различные игровые функции в соответствующих позициях; применение изученных взаимодействий в условиях позиционного нападения; применение изученных взаимодействий в условиях личного прессинга; применение изученных взаимодействий в системе быстрого прорыва.

Командные действия. Нападение с двумя центровыми игроками; нападение перегрузкой; применение комбинаций при введении мяча в игру.
Тактика защиты

Индивидуальные действия. Применение блокировки в борьбе за отскочивший  от щита мяч; противодействие игрокам различных игровых функций при различных системах игры в нападении.

Групповые действия. Противодействие взаимодействию двух игроков – «заслону в движении»; противодействие взаимодействию трех игроков – «сдвоенному заслону»; противодействие взаимодействию трех игроков – «скрестному выходу»; противодействие изученным взаимодействиям игроков различных игровых функций в соответствующих позициях по отношению к корзине.
Командные действия. Система зонной защиты 2-3 и 2-1-2; сочетание личной и зонной систем защиты в процессе игры. Смена систем игры в защите при введении мяча из-за боковой линии, после забитого мяча; пробивание штрафного броска, спорных мячей и т. п.
Участие в соревнованиях
Участие в товарищеских и календарных играх на первенство спортивной школы, района, города.

Инструкторская и судейская практики
Уметь организовать группу, подавая основные строевые команды – для построения, расчета, поворота и перестроений на месте и в движении, размыкания. Принятие рапорта.

В качестве помощника тренера – уметь показать и объяснить выполнение отдельных общеразвивающих упражнений, технических приемов, простейших тактических комбинаций.

Для учебно-тренировочных групп 5-го года обучения

  и группы спортивного совершенствования 
Техника игры

Техника нападения

Передвижения. Сочетание различных способов передвижения с выполнением технических приемов нападения при активном сопротивлении защитников в условиях, приближенных к игровым; прыжки вверх с разворотом от 90º до 360º; прыжки с разворотом на 90º - 360ºпосле ускорений, различных по направлению и способу передвижения.
Владения мячом. 

1. Передачи мяча: передача мяча в прыжке с поворотом на 180º; передача мяча назад на месте; передача мяча в сторону в движении; передача мяча с поворотом на 180º в движении; передача мяча из-за спины в движении; передача мяча назад в движении; передача мяча из-за спины в пол в движении; чередование различных способов передач после выполнения других технических приемов нападения в условиях, приближенных к игровым ситуациям.

2. Ведение мяча с различными комбинациями сочетаний шагов; ведение мяча с резким изменением направления движения в усложненных условиях; проходы к кольцу с последующей атакой корзины при активном сопротивлении защитников; чередование выполнения различных способов ведения мяча в игровых ситуациях; сочетание различных способов ведения мяча с выполнением других технических приемов нападения в усложненных условиях.

3. Броски мяча: бросок мяча одной рукой с места с разворотом вправо, влево; бросок мяча в прыжке с поворотом направо, налево; бросок мяча в движении с поворотом кругом; добивание мяча без отскока от щита; бросок мяча двумя руками сверху-вниз; бросок мяча одной рукой сверху-вниз; добивание мяча в одно касание; броски мяча изученными способами после выполнения других технических приемов нападения в условиях, приближенных к игровым ситуациям; сочетание выполнения бросков мяча из различных точек, разноудаленных от щита, в условиях жесткого сопротивления и установленного лимита времени.

Техника защиты

Передвижения. Сочетание способов передвижения с выполнением технических приемов игры в защите в игровых ситуациях.

Овладение мячом. Выбивание мяча при броске в движении; ловля в прыжке в движении двумя и одной рукой мячей, отскочивших от щита; сочетание передвижения в защите с выполнением различных способов овладения мячом, отскочившим от своего щита, кольца.

Тактика игры

Тактика нападения


Индивидуальные действия.

1. Индивидуальные действия игрока без мяча: выбор места и времени для индивидуальных тактических действий игроков различных игровых функций в условиях применения различных систем игры в нападении.

2. Индивидуальные действия игрока с мячом: адекватное применение индивидуальных технических действий в рамках изученных групповых тактических взаимодействий.


Групповые взаимодействия. Взаимодействие трех игроков – «наведение на двух»; применение изученных взаимодействий при быстром прорыве.


Командные действия. Эшелонированный быстрый прорыв; нападение против смешанной системы защиты; применение комбинаций в ходе изученных систем нападения.

Тактика защиты

          Индивидуальные действия. Выбор места и способа противодействия игрокам различных игровых функций при действиях в рамках разных систем игры в нападении; выбор места и способа противодействия при применении смешанной системы защиты.

          Групповые действия. Противодействие взаимодействию трех игроков – «наведению на двух»; групповые взаимодействия игроков в защите при применении эшелонированного быстрого прорыва (в начале, в развитии, при завершении); групповые взаимодействия в рамках смешанной системы защиты.

           Командные действия. Организация защитных действий против эшелонированного быстрого прорыва; смешанная система защиты; противодействие применению комбинации.

Инструкторская и судейская практика

Совершенствование навыков в организации группы (построение, подача основных строевых команд).

Уметь подобрать упражнения для основной части урока и провести ее. Ставить конспект урока и провести его самостоятельно. Составить учебный и рабочий планы. 


Уметь организовывать и проводить занятия с новичками баскетбольной секции общеобразовательных школ, командами клубов и т. д.

Участие в соревнованиях


Участие в товарищеских и календарных соревнованиях на первенство спортивной школы, района, города, области, региона, страны.
КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ

По общей физической подготовке.

1. Бег 60 м

2. Бег 100 м

3. Бег 300 м

4. Кросс 500 м

5. Кросс 800 м

6. Бег 1500 м

7. Прыжок в высоту с разбега.


Упражнения выполняются по правилам соревнований по легкой атлетике. Бег выполняется с высокого старта.

8. Подтягивание на перекладине. Выполняется из виса хватом сверху, подбородок при подтягивании должен быть выше перекладины (мальчики – без рывка, девочки – с рывком).

По специальной физической подготовке.
9. Высота подскока, см.
10. Рывок в м/сек.

11. Бег 20 м, сек.

12. Бег 2×40 м, сек – выполняется посредством челночного бега. Упражнение считается законченным, когда игрок пересечет линию финиша. Судья на старте фиксирует правильность старта и количество касаний мяча, а судья на финише – время бега.

13. Передвижение 5-6 м, сек.

14. Комплексный тест, сек – обводка стоек и бросок по кольцу.
15. Время выполнения 40 бросков, мин – броски двухочковые

16.  % попаданий 40 бросков – броски двухочковые

17.  % попаданий штрафных бросков – выполняются со штрафной линии

11. ПРИЛОЖЕНИЯ
Оценка ростовых показателей юных баскетболистов

Рост юных баскетболистов является одним из важнейших критериев как при начальном отборе для систематических занятий баскетболом, так и для отбора перспективных игроков в сборные команды.

Оценка ростовых показателей юных баскетболистов 12-18 лет

	Возраст
	Амплуа
	Ниже среднего

роста
	Средний

рост
	Выше среднего

роста

	Юноши

	12
	-
	160
	161-169
	170

	13
	-
	170
	171-179
	180

	14
	-
	177
	178-187
	188

	15
	-
	184
	185-191
	195

	
	з
	182
	183-186
	187

	16
	н
	193
	194-198
	199

	
	ц
	198
	199-203
	204

	
	з
	184
	185-189
	190

	17
	н
	195
	196-200
	201

	
	ц
	201
	202-207
	208

	
	з
	186
	187-191
	192

	18
	н
	197
	197-202
	203

	
	ц
	203
	204-209
	210

	Девушки

	12
	-
	158
	159-168
	169

	13
	-
	170
	171-176
	177

	14
	-
	172
	173-179
	180

	15
	-
	175
	176-182
	183

	
	з
	171
	172-177
	178

	16
	н
	180
	181-187
	188

	
	ц
	189
	190-195
	196

	
	з
	173
	174-179
	180

	17
	н
	182
	183-190
	191

	
	ц
	190
	191-198
	199

	
	з
	174
	175-180
	181

	18
	н
	184
	185-192
	193

	
	ц
	191
	192-199
	200


Примечание: н – нападающий, з – защитник, ц – центровой
Показатели активности и эффективности деятельности баскетболистов

16-18 лет

	Возраст
	Амплуа
	Броски
с игры
	Общая 

резуль

тативность
	Перехват и овладение мячом
	Потери
мяча
	Точность
бросков

с игры (%)
	Точность штрафных

бросков

(%)
	Эффективность
борьбы за

отскок (%)

	Девушки

	16
	з
	6-7
	6-9
	3-4
	4-5
	41-45
	63-67
	69-75

	
	н
	7-9
	8-11
	2-3
	3-4
	45-48
	63-67
	49-53

	
	ц
	7-9
	9-13
	1-2
	2-3
	52-57
	63-67
	54-58

	17
	з
	6-7
	7-9
	3-4
	3-4
	44-47
	65-70
	72-76

	
	н
	8-9
	9-12
	2-3
	2-3
	46-50
	65-70
	51-56

	
	ц
	8-10
	10-14
	2-3
	1-2
	54-58
	65-70
	56-61

	18
	з
	6-7
	8-10
	4-5
	2-3
	46-50
	66-72
	72-78

	
	н
	9-10
	10-14
	3-4
	2-3
	49-54
	66-72
	53-57

	
	ц
	9-11
	12-16
	2-3
	1-2
	56-61
	66-72
	59-63

	Юноши

	16
	з
	7-8
	8-10
	3-4
	3-4
	42-45
	64-68
	69-72

	
	н
	8-10
	8-12
	2-3
	3-4
	47-50
	64-68
	52-57

	
	ц
	8-10
	12-14
	1-2
	2-3
	57-61
	64-68
	63-66

	17
	з
	6-7
	8-12
	4-5
	3-4
	45-49
	66-71
	70-75

	
	н
	9-11
	10-14
	3-4
	2-3
	49-55
	66-71
	55-59

	
	ц
	9-11
	12-16
	2-3
	1-2
	60-65
	66-71
	64-68

	18
	з
	6-8
	8-12
	4-5
	2-3
	47-52
	70-74
	78-82

	
	н
	9-11
	12-16
	3-4
	2-3
	52-56
	70-74
	56-61

	
	ц
	10-12
	14-18
	2-3
	1-2
	63-67
	70-74
	66-70


Примечание: н – нападающий, з – защитник, ц – центровой
Форма №1

«УТВЕРЖДАЮ»                                                                     «СОГЛАСОВАНО»
Директор                                                                 Заведующий учебной частью
___________________                                            _________________________
«___»_____________ г.                                          «_____»_________________ г.
ПЛАН

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ

Группы_____________________________

ДЮСШ по баскетболу__________________города

______________________________________________

на______________/________________учебный год

Тренер________________________________________________________

/фамилия, имя, отчество/

«_____»_________________________________г.   ___________________

                                                                                       /подпись/

Примечание: план составляется тренером в 2-х экземплярах

/1 экземпляр хранится у администрации школы/.

Продолжение

	№
	Содержание
	Число, месяц

план/выполнение
	сентябрь
	октябрь

	
	
	
	П
	В
	П
	В

	1
	Официальные спортивные состязания и товарищеские игры
	с большой нагрузкой
	
	
	
	

	2
	Учебно-тренировочные занятия /график/
	со средней нагрузкой
с малой нагрузкой
	
	
	
	

	3
	Количество занятий
	основных
дополнительных
	
	
	
	

	4
	Количество времени /в часах/ распределяемых по видам подготовки
	на физическую подготовку
	а/на быстроту

б/на силу

в/на ловкость и гибкость

г/на выносливость

итого:
	
	
	
	

	
	
	на техническую подготовку
	а/
б/

в/

г/________________

итого:


	
	
	
	

	5
	Специальные теоретические занятия
	
	
	
	
	

	6
	Прием контрольных нормативов /час, мин/
	
	
	
	
	

	7
	Всего часов
	
	
	
	
	


Примечание: 
1. В разделах 1,2 в РАФах «план/выполнение» указывается количество соревнований, товарищеских игр и занятий по месяцам.

2. В разделах 3, 4,5, в графах «план/выполнение» записывается общее количество часов по указанным вопросам в месяц.

3. В разделе 6 в графах «план/выполнение» указываются сроки и  количество часов на прием контрольных нормативов, например: 3 – 4
                                                                                                                        6    ,

что означает 3 и 4 числа данного месяца в течение 6 часов принимались контрольные нормативы.

Форма №2

«УТВЕРЖДАЮ»                                                                     «СОГЛАСОВАНО»

ДИРЕКТОР                                                               Заведующий учебной частью

____________________                                            ________________________

«____»_____________г.                                           «___»__________________г.

ПЛАН

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ
группы_____________________________

ДЮСШ по баскетболу _______________города

на __________________месяц________________учебного года

тренер___________________________________________________

/фамилия, имя, отчество/
«______»________________________г. _________________________

                                                                       /подпись/

Продолжение

	№
	Содержание
	Число, месяц

план/выполнение
	сентябрь
	октябрь

	
	
	
	П
	В
	П
	В

	1
	Официальные спортивные состязания и товарищеские игры
	с большой нагрузкой
	
	
	
	

	2
	Учебно-тренировочные занятия /график/
	со средней нагрузкой

с малой нагрузкой
	
	
	
	

	3
	Продолжительность занятия/мин/
	основного
дополнительного
итого:
	
	
	
	

	4
	распределение времени по видам подготовки /мин/
	на физическую подготовку

на техническую подготовку


	а/на быстроту

б/на силу

в/на ловкость и гибкость

г/на выносливость

итого:
	
	
	
	

	
	
	
	а/

б/

в/

г/________________

итого:


	
	
	
	

	
	
	на тактическую подготовку


	а/

б/

в/

г/________________

итого:
	
	
	
	

	5
	Прием контрольных нормативов /час, мин/

Итого часов на практические занятия
	
	
	
	
	

	6
	Специальные теоретические занятия
	
	
	
	
	

	7
	Всего часов
	
	
	
	
	


Примечание:
1. По данной форме план занятий может составляться на период тренировки или учебную четверть.

2. План составляется тренером на каждую учебную группу с разрядностью занимающихся до 2-го спортивного разряда включительно в 2-х экземплярах, один из которых хранится в учебной части. На спортсменов 1-го разряда и выше составляются индивидуальные планы занятий. Примерный индивидуальный план приведен в форме №3.

3. В разделе 1 в арфах «число месяц» проставляются команды или группы, с которыми встречается данная группа.

4. В разделе 2 в графах «план/выполнение» графически изображается размер планируемой и фактически выполненной нагрузки.

5. В остальных разделах в графах «план/выполнение» проставляется в минутах время, отводимое на данное занятие и условным знаком величина нагрузки, например: 90 – 90 минут большая нагрузка,

                                                           b
     120 – 120 минут средняя нагрузка.
            С  
Форма №3

ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ /ПРИМЕРНЫЙ/ ПЛАН ПОДГОТОВКИ ОБУЧАЮЩЕГОСЯ

____________________________________________________________________________________________________________________________________

на___________________________г.

ДЮСШ по баскетболу ______________________________________________

Фамилия, имя, отчество______________________________________________

1. Краткая характеристика/место в команде, возраст, основные недостатки в подготовке юного баскетболиста по итогам прошедшего сезона в физической, технической и психологической подготовке/____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. Виды испытаний и нормативные требования по общей и специальной физической  и технической подготовке.

	Виды испытаний
	Результат

прошедшего

сезона
	Планируемый

результат
	Примечание

	Общая физическая подготовка

Бег 60 м

Бег 300 м

Подтягивание

Специальная физическая подготовка

Бег 30 м с мячом

Пробивание штрафного броска

Техническая подготовка

Прием и передача мяча в прыжке
	
	
	


3. Задания по совершенствованию выдающихся индивидуальных качеств, навыков и устранению недостатков в текущем году:
а/ общая и специальная физическая подготовка______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

б/ техническая подготовка ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

в/ тактическая подготовка ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4. Общественные поручения ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Тренер: _____________________

Учащийся: __________________
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