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Пояснительная записка
    Программа имеет физкультурно-спортивную направленность и составлена в соответствии с:
- Законом «Об образованиии в Российской Федерации» ФЗ от 29.12.2012г. №273;

- приказом Министерства образования и науки РФ «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» (от 29.08.2013 г № 1008)

- Методическими рекомендациями по организации спортивной подготовки в РФ, приказ Министерства спорта РФ от 12.05.2014 г. ВМ-04 10/2554)
-приказом Госкомспорта России «Типовой план-проспект учебной программы для ДЮСШ и СДЮШОР, ШВСМ и УОР» №390 от 28 июня 2001 г.

- приказом РФ Федеральные государственные требования минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ от 12 сентября 2013 года № 730.

      Программа составлена для каждого года обучения. Учебный материал по технико-тактической подготовке систематизирован с учетом взаимосвязи техники и тактики, а также последовательности изучения технических приемов и тактических действий, как в отдельном годичном цикле, так и на протяжении многолетнего процесса подготовки.

                             Актуальность, педагогическая целесообразность программы
Баскетбол – наиболее массовый и доступный из видов спорта.

1.1. Основополагающие принципы:
Комплексность – предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля).

Преемственность – определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям высшего мастерства, чтобы обеспечить в многолетнем учебно-тренировочном процессе преемственность задач. Средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей уровня физической и технико-тактической подготовленности.

Вариативность- предусматривает, в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена. Включение в тренировочный план разнообразного набора тренировочных средств и изменения нагрузок для решения одной или нескольких задач спортивной подготовки.

                                     Цель программы

    Реализация тренировочного процесса на этапах многолетней спортивной подготовки, конечной целью которой является подготовка спортсменов к выступлению на соревнованиях республиканского уровня.
      В каждой категории учебных групп поставлены задачи с учетом возраста и их возможностей, а также требований, предъявляемых к подготовке баскетболистов.

         Задачи программы подразделяются на обучающие и воспитательные.

Обучающие:
1. Содействие гармоническому развитию, всесторонней физической подготовленности и укреплению здоровья учащихся.

2.  Формирование стойкого интереса к занятиям баскетболом.

3. Обучение основным приемам техники игры и тактическим действиям.

4. Привитие навыков соревновательной деятельности и правилам баскетбола.

5. Обучение правильному обращению с инвентарем и оборудованием в соответствии с правилами техники безопасности.

6. Овладение основными теоретическим знаниями в баскетболе.

7. Формирование здорового образа жизни.

8. Подготовка инструкторов и судей по спорту.

Воспитательные:
1. Воспитание нравственных качеств (патриотизм, честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм).

2. Развитие самостоятельности, трудолюбия, воли, ответственности.
  На отделении баскетбола занимаются дети в возрасте от 9 до 17 лет. На всех этапах подготовки перевод спортсменов в группу следующего года производится на основании выполнения нормативных показателей общей, специальной физической подготовки и игровой практики. Занимающие распределяются на учебные группы по возрасту и полу. Для каждой группы устанавливаются наполняемость и режим учебно-тренировочной и соревновательной работы.

Отличительные особенности программы:

- программа рассчитана для подготовки учащихся до УТГ

- усиления индивидуальной работы по овладению техникой и совершенствования навыков выполнения технических приемов и их способов

- уровень спортивной подготовленности адаптирован к данным условиям
- учебный год рассчитан на 46 недель, летний период – работа по индивидуальным планам.

  Программа составлена для каждого года обучения. Учебный материал по технико-тактической подготовке систематизирован с учетом взаимосвязи техники и тактики, а также последовательности изучения технических приемов и тактических действий как в отдельном годичном цикле, так и на протяжении многолетнего процесса подготовки.

  Главным отличием является возраст и уровень физического развития детей, зачисляемых в ту или иную группу подготовки. Для зачисления дети проходят тестирование по показателям физического развития и общей физической подготовленности. После каждого года обучения учащиеся сдают предусмотренные программой нормативы.

  Баскетбол – командный вид спорта. Участие в соревнованиях помогает юным баскетболистам совершенствоваться в мастерстве. Однако реализация физических качеств должна осуществляться в зависимости от возрастных особенностей. Это положение непосредственно связано с индивидуализацией подготовки юных игроков. В баскетболе индивидуализация осуществляется по нескольким критериям: по возрасту, полу, игровому амплуа, антропометрическим данным, биологическому созреванию. И нельзя требовать от детей больше, чем они могут выполнить на данном возрастном этапе. Особенно это касается соревновательной деятельности, которая строится на основе технического и тактического мастерства.
Ожидаемые результаты и способы проверки по итогам обучения по программе:

- должны знать: состояние и развитие баскетбола в России, правила техники безопасности, правила игры, терминологию баскетбола;
- должны уметь: выполнять передачу, ведение, бросок мяча в корзину, анализировать и оценивать игровую ситуацию, обладать тактикой нападения и защиты, судить соревнования по баскетболу;

- должны иметь навыки – владения техникой точной передачи мяча, точного броска в корзину, различных видов ведения мяча; применения индивидуальных действий как в нападении, так и защите; самостоятельно применять все виды перемещения как с мячом, так и без мяча.

Формы подведения итогов:

- сдача контрольных нормативов по физической и технической подготовке

- участие в соревнованиях

- участие в судействе соревнований по баскетболу.
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ

ПЕРВЫЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ                                                                                                                                                                                                                                                                                                         

       Отличительной особенностью первого года обучения является стабильная специализированная подготовка по баскетболу с контингентом, в основном отобранном, в процессе работы в группах начальной подготовки. На этом этапе важно добиться стабилизации состава учебных групп, воспитать стойкий интерес к баскетболу, квалифицированно решать поставленные задачи.

РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ОБЪЕМОВ КОМПОНЕНТОВ ТРЕНИРОВКИ 

В ГОДИЧНОМ ЦИКЛЕ

        Распределение времени на основные разделы тренировки на первом году обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки на основании указаний, имеющихся в объяснительной записке. В соответствии с этими указаниями происходит распределение учебного времени по видам подготовки при разработке документов текущего (годового) планирования, при этом учитывается работа спортивно-оздоровительного лагеря. В этом случае в связи с проведением лагерного сбора увеличивается количество часов занятий (до 24 часов в неделю), соответственно  возрастает количество часов, отводимое на отдельные виды подготовки, и количество занятий.

РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ОБЪЕМОВ КОМПОНЕНТОВ ТРЕНИРОВКИ 

	Содержание занятий
	Всего в году (52 недели)

	1. Теоретическая подготовка 

2. Общая физическая подготовка

3. Специальная физическая подготовка

4. Техническая подготовка

5. Тактическая подготовка

6. Интегральная подготовка, в том числе контрольные игры

7. Контрольные испытания, зачеты

8. Инструкторская и судейская практика
	20

120

80

123

71

80

18

8

	Итого часов

Количество тренировочных дней

Количество занятий

Количество соревновательных дней


	520

196

196

24




     На первом году обучения большое внимание уделяется физической подготовки – до 40 % учебного времени. Объем технической подготовки составляет приблизительно 23%, но это без учета объема выполняемых технических приемов в процессе тактической и интегральной подготовки.

      Повышается значение интегральной подготовки, на нее выделяется около 15% учебного времени. Это связанно с необходимостью объединения (интеграции) эффекта отдельных компонентов тренировки (физической, технической, тактической) с целью ее реализации в условиях игровой деятельности.

      С первого года обучения в учебно-тренировочных группах вводятся инструкторская и судейская практика.

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРВОЧНЫХ ГРУПП 1 года обучения

	СОДЕРЖАНИЕ
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего

	Теория
	2
	2
	1
	3
	2
	8
	2
	1
	
	
	3
	2
	20

	ОФП

· строевые упражнения

· гимнастические упражнения

· акробатические упражнения

· л/а, бег

· прыжки

· подвижные спортивные игры

· плавание
	20

1

4

1

7

4

1

2
	16

1

3

1

5

3

1

2
	10

0,5

1

0,5

3

2

1

2
	10

0.5

1

0.5

2

2

1

3
	10

0.5

1

0.5

2

2

1

3
	8

0.5

1

2

2

1

1.5
	6

0.5

1

1

1

1

1.5
	4

0.5

1

1

0.5

1
	4

0.5

1

1

0.5

1
	8

2

1

1

2

2
	10

2

1

2

1

1

3
	14

2

2

2

2

1

5
	120

	СФП

· упражнения на быстроту

· скоростно-силовые упражнения
· упраж. на спец. выносливость
· упраж. на спец координацию
	8

2

2

2

2
	6

2

1

2

1
	4

1

1

1

1
	8

2

2

2

2
	8

3

2

2

1
	6

2

2

1

1
	4

1

1

1

1
	8

2

2

2

2
	8

2

2

2

2
	6

2

1

2

1
	6

2

2

2


	8

3

2

2

1
	80

	Техника

Техника нападения

· передвижения

· передачи

· ведение

· броски

Техника защиты

· передвижения

· овладение мячом
	10

2

2

3

3

4

2

2
	8

2

2

2

2

4

2

2
	6

1

1.5

1.5

2

4

2

2
	10

2

2

3

3

5

2

3
	8

2

2

2

2

5

2

3
	5

1

1

1

2

4

1

3
	5

1

1

1

2

5

2

3
	4

1

1

1

1

4

1

3
	4

1

1

1

1

4

1

3
	4

1

1

1

1

4

1

3
	5

1

1

1.5

1.5

3

1

2
	6

1

2

1

2

2

1

1
	123

	Тактика

Тактика нападения

· индивидуальные действия:

 а) с мячом

 б) без мяча

· групповые действия

· командные действия

 Тактика защиты

· индивидуальные действия

· групповые действия

· командные действия
	4

2

1

1

2

2


	4

2

1

1

2

2
	8

4

2

1

1

4

2

2


	10

5

2

1

1

1

5

2

2

1
	6

3

1

1

1

3

1

1

1
	
	10

5

2

1

1

1

5

3

1

1
	8

4

1

1

1

1

4

2

1

1
	8

4

1

1

1

1

4

2

1

1
	7

4

1

1

1

1

3

1

1

1
	4

2

1

1

2

1

1
	2

1

1

1

1


	71

	Интегральная подготовка
	
	
	4
	1
	6
	15
	11
	9
	9
	11
	8
	6
	80

	Контрольные нормативы
	2
	
	2
	2
	4
	
	4
	2
	2
	
	
	
	18

	Судейская и инструкторская практика
	
	
	1
	1
	1
	
	3
	1
	1
	
	1
	
	8


РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ОБЪЕМОВ КОМПОНЕНТОВ ТРЕНИРОВКИ 

ПО НЕДЕЛЬНЫМ ЦИКЛАМ

	Наименование разделов
	В году
	               Сентябрь


	           октябрь


	                ноябрь


	                       декабрь


	                        январь



	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23

	1.Теоретическая подготовка

2. Общая физическая подготовка

3.Специальная физическая подготовка

4.Техническая подготовка

  а) техника нападения

  б) техника защиты

5. Тактическая подготовка

   а) тактика нападения

   б) тактика защиты

6.Интегральная подготовка

7.Контрольные испытания, зачеты

8.Инструкторская и судейская практика

Итого часов


	20

120

80

123

75

48

71

36

35

80

18

8

520
	2

4

2

 2

10
	4

2

2

1

1

10
	4

2

2

1

1

10
	4

2

2

1

1

10
	4 

2

2

1

1

10
	2

4

2

1

1

10
	4

2

2

1

1

10
	4

2

2

1

1

10
	4

2

2

1

1

10
	1

3

1

2

1

1

1

10
	2

1

1

1

1

1

2

1

10
	2

1

1

1

1

1

3

10
	3

1

2

1

1

1

1

10
	1

2

2

2

1

1

1 

10
	2

2

2

1

1

1

1

10


	2

2

2

1

1

1

1

10
	2

2

2

1

1

1

1

10
	2

2

2

1

1

1

1

10
	2

2

1

1

1

1

1

1

10
	2

1

1

1

1

1

3

10
	2

2

2

1

1

1

1

10
	2

2

2

1

1

2

10
	2

2

2

1

1

2

10


(продолжение)

	
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52

	1.

2.

3.

4.

а)

б)

5.

а)

б)

6.

7.

8.


	2

2

2

1

3

10


	2

2

1

1

4

10


	2

2

1

1

4

10
	2

2

1

1

4

10


	2

2

1

1

1

1

2

10
	2

1

1

1

1

1

3

10
	1

1

1

1

1

1

2

2

10
	1

1

1

1

1

1

2

2

10
	1

1

1

1

1

2

3

10
	1

2

1

1

1

1

3

10
	1

2

1

1

1

1

3

10
	1

2

1

1

1

1

2

1

10


	1

2

1

1

1

1

1

2

10
	1

2

1

1

1

1

3

10
	1

2

1

1

1

1

3

10


	1

2

1

1

1

1

2

1

10
	1

2

1

1

1

1

1

2

10
	2

2

1

1

1

1

2

10
	2

2

1

1

1

1

2

10
	2

1

1

1

1

1

3

10
	2

1

1

1

1

4

10
	2

1

1

1

4

1

10
	1

2

3

3

1

10


	1

2

1

1

1

1

1

2

10


	1

4

1

1

1

2

10
	1

2

2

2

1

1

1

10
	1

2

2

2

1

1

1

10
	5

2

2

1

10
	5

2

3

10




  В таблице представлено распределение объемов компонентов тренировки по недельным  циклам.

    В этой учебно-тренировочной группе не предусмотрена  периодизация спортивной тренировки, поэтому учебным материал различных разделов подготовки распределен относительно равномерно.

Интегральная подготовка

1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений по отдельным техническим приемам.

2. Чередование подготовительных упражнений (для развития специальных качеств) и выполнения технических приемов (на основе программы для данного года).

3. Чередование изученных технических приемов и их способов в различных сочетаниях (отдельно в защите, отдельно в нападении, а также в защите и нападении).

4. Чередование изученных тактических действий индивидуальных, групповых и командных в нападении и защите. Индивидуальные действия при бросках, индивидуальные действия при накрывании, индивидуальные действия при борьбе за отскочивший от щита мяч. Групповые действия в нападении и защите (по программе для данного года обучения). То же – командные действия.

5. Многократное выполнение технических приемов. Перемещение в сочетании с действиями с мячом. Перемещение различными способами в сочетании с ловлей и передачами мяча различными способами в разных направлениях. Ведение мяча разными способами в сочетании с перемещениями различными способами, передачами, ловлей, бросками в корзину.

6. Многократное выполнение каждого в отдельности из изученных тактических действий (в объеме программы) – индивидуальных, групповых и командных в нападении и защите, а также в сочетаниях.

7. Учебные игры. Обязательное требование – применение изученных технических приемов и тактических действий. В систему заданий в игру последовательно включается программный материал для данного года обучения.

8. Календарные игры. Применение в соревновательных условиях изученных технических приемов и тактических действий. Отражение в установках на игру заданий, которые давались в учебных играх.

Инструкторская и судейская практика

1. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, по обучению перемещениями, приему и передаче мяча, подача нижней и верхней прямой.

2. Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам).

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ

ВТОРОЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ

    Задачи и содержание работы на втором году обучения являются логическим продолжением работы первого года. Основное внимание по-прежнему сосредотачивается на универсальной подготовке учащихся, однако начинает проявляться специализированная подготовка в соответствии с игровыми функциями занимающихся.

    По сравнению с первым годом обучения уменьшается время, отводимое на общую физическую подготовку, увеличивается – на специальную физическую подготовку. Объем технической подготовки достигает 23%, а с учетом ее доли в тактической и интегральной подготовке возрастает еще больше.

    На тактическую подготовку отводится 15% учебного времени, а на интегральную – 16%.

    Важнейшим разделом на этом году обучения является  изучение нового программного материала и совершенствование ранее изученных технических приемов и тактических действий.

    Значительно увеличивается количество игр (до 34).

    В связи с увеличением объема часов увеличивается количество занятий в неделю – до 5.

    Так же, как и на первом году обучения, периодизация отсутствует, она в той или иной мере проявляется в содержании и направленности работу на определенных этапах годичного цикла.

Распределение объемов компонентов тренировки в годичном цикле

	№
	Содержание занятий
	Всего в году

(52 недели)

	1.

2

3

4

5

6

7

8


	Теоретическая подготовка

Общая физическая подготовка

Специальная физическая подготовка

Техническая подготовка

Тактическая подготовка

Интегральная подготовка

Контрольные испытания, зачеты

Инструкторская и судейская практика
	24

110

110

135

100

110

22

13

	
	Итого часов

Количество тренировочных дней

Количество занятий

Количество соревновательных дней
	624

208

208

34


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРВОЧНЫХ ГРУПП 2  года обучения

	СОДЕРЖАНИЕ
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего

	Теория
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	4
	2
	2
	2
	
	
	24

	ОФП

· строевые упражнения

· гимнастические упражнения

· акробатические упражнения

· л/а, бег

· прыжки

· подвижные спортивные игры

· плавание
	15

1

3

1

3

2

2

3
	14

0.5

3

0.5

3

2

2

3
	6

0.5

0.5

2

1

1

1
	10

0.5

1

2

1

1

1
	6

0.5

0.5

2

1

1

1
	8

1.5

1

2

1.5

1

1
	6

0.5

0.5

2

1

1

1
	9

1.5

0.5

2

1

1

3
	8

0.5

2

1.5

2

2
	8

1

0.5

2.1.5

1.5

1.5
	10

1

1

2

2

1

3
	10

1

1

2

2

1

3
	110

	СФП

· упражнения на быстроту

· скоростно-силовые упражнения
· упраж. на спец. выносливость
· упраж. на спец координацию
	8

2

2

2

2
	8

2

2

2

2
	8

2

2

2

2
	10

3

3

2

2
	10

3

3

2

2
	8

2

2

2

2
	10

3

3

2

2
	8

2

2

2

2
	8

2

2

2

2
	8

2

2

2

2
	12

3

3

3

3
	12

3

3

3

3
	110

	Техника

Техника нападения

· передвижения

· передачи

· ведение

· броски

Техника защиты

· передвижения

· овладение мячом
	5

1

1

1.5

1.5

8

3

5
	7

1

2

2

2

4

2

2
	7

1

2

2

2

4

2

2
	9

1

2

3

3

5

2

3
	9

1

2

3

3

5

2

3
	7

1

2

2

2

4

2

2
	8

1

3

2

2

5

2

3
	7

1

2

2

2

4

2

2
	7

1

2

2

2

4

2

2
	7

1

2

2

2

4

2

2
	4

1

1

1

1

4

1

3
	3

1

1

1

1

4

1

3
	135

	Тактика

Тактика нападения

· индивидуальные действия:

 а) с мячом

 б) без мяча

· групповые действия

· командные действия

 Тактика защиты

· индивидуальные действия

· групповые действия

· командные действия
	5

1

1

2

1

4

2

1

1
	5

1

1

2

1


	6

1

2

3

6

2

2

2
	6

1

2

3

6

2

2
	5

1

2

1

1

11

2

4

5
	4

1

1

1

1

7

2

3

2
	5

1

1

2

1

5

2

2

1
	4

1

1

1

1

2

1

1
	4

1

1

1

1

2

1

1
	4

1

2

1
	4

1

2

1

2

1

1


	3

2

1

2

1

1
	100

	Интегральная подготовка
	9
	8
	11
	12
	12
	8
	13
	8
	8
	8
	6
	7
	110

	Контрольные нормативы
	2
	
	
	
	
	
	
	4
	5
	7
	2
	2
	22

	Судейская и инструкторская практика
	
	
	
	
	
	
	4
	
	
	
	4
	5
	13


РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ОБЪЕМОВ КОМПОНЕНТОВ ТРЕНИРОВКИ 

ПО НЕДЕЛЬНЫМ ЦИКЛАМ
	№
	Наименование разделов
	В году
	          Сентябрь
	   Октябрь
	      Ноябрь
	Декабрь
	          Январь

	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23


	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.
	Теоретическая подготовка

Общая физическая подготовка

Специальная физич. подготовка

Техническая подготовка

а) техника нападения

б) техника защиты

Тактическая подготовка

а) тактика нападения

б) тактика защиты

Интегральная подготовка

Контрольные испытания, зачеты

Инструкторская и судейская практика
	24

110

110

135

80

55

100

55

45

110

22

13
	2

3

1

1

1

2

2
	3

2

1

2

1

1

2
	3

2

1

2

1

1

2
	3

2

1

2

1

1

2


	2

3

2

1

1

1

1

1
	2

4

2

1

1

1

1
	4

2

2

1

2

1
	3

2

2

1

1

3
	3

2

2

1

1

3
	2

2

1

1

1

2

3
	2

2

1

2

2

3
	3

2

2

1

1

3
	3

2

2

1

2

2
	2

2

2

1

1

1

3
	2

2

2

1

1

2

2
	2

2

2

1

1

2

2
	2

2

2

1

1

2

2
	2

2

2

1

1

1

3
	2

2

1

1

1

2

3


	2

2

1

1

3

3
	2

2

2

1

1

2

2


	2

2

2

1

1

2

2


	2

2

2

1

1

2

2

	
	Итого часов
	624
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12


Продолжение 

	№

п/п
	     Февраль
	     Март
	      Апрель
	      Май
	   Июнь
	         Июль
	Август   

	
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52

	1.

2.

3.

4.

а)

б)

5.

а)

б)

6.

7.

8.


	2

2

2

1

1

1

1

2

12
	2

2

2

1

1

2

2

12
	2

2

2

1

1

2

2

12
	2

2

2

1

1

2

2

12
	2

2

2

1

1

2

2

12
	2

2

2

1

1

1

3

12
	2

2

1

1

1

3

2

12
	2

2

1

1

1

3

2

12
	2

2

2

1

1

1

1

2

12
	2

2

2

1

1

1

2

1

12
	2

2

2

1

1

1

2

1

12
	3

2

2

1

1

2

1

12
	2

2

2

1

1

1

2

1

12
	2

2

2

1

1

1

2

1

12
	2

2

2

1

1

2

2

12
	2

2

2

1

1

2

2

12
	2

2

2

1

1

1

1

2

12
	2

2

2

1

1

2

2

12
	2

2

2

1

1

2

2

12
	2

2

2

1

1

2

2

12
	2

2

2

1

1

1

2

1

12
	3

3

1

1

1

2

1

12
	3

3

1

1

1

2

1

12
	2

3

1

1

1

1

1

1

1

12
	2

3

1

1

1

1

1

1

1

12
	3

3

1

1

2

1

1

12
	3

3

1

1

1

2

1

12
	2

3

1

1

1

1

1

1

1

12
	2

3

1

1

1

2

2

12


Интегральная подготовка

1. Чередование подготовительных упражнений и выполнения технических приемов (указанных в программе).

2. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов. Выполнение перемещений с отягощениями, утяжеленными мячами, бросков в прыжке с отягощениями рук, всего тела. Выполнение отдельных звеньев технических приемов с отягощениями.

3. Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения технических приемов на основе программы для данного года обучения.

4. Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством многократного выполнения технических приемов ( в объеме программы) – ловля, передачи, броски, ведение на точность, быстроту.

5. Переключения при выполнении технических приемов нападения, защиты, нападения и защиты. Передача мяча, бросок – накрывание, подбор – добивание. 

6. Переключение при выполнении тактических действий в нападении, защите, в защите и нападении отдельно по категориям: индивидуальные, групповые и командные.

7. Учебные игры: система заданий, включающая основной программный материал по технической и тактической подготовке. 

8.  Контрольные игры. Проводятся с целью решения учебных задач, а также для лучшей подготовки к соревнованиям.

9. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр.

Инструкторская и судейская практика

1. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке. Обучение техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного программного материала данного года обучения).

2. Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей и ведение технического отчета.

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ

ТРЕТИЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ


        При условии выполнения программного материала первого и второго года обучения, на третьем году обучения занимающиеся достигают достаточно высокого уровня физической подготовленности, прочно овладевают основами техники и тактики игры, приобретают определенные игровые навыки, что позволяет ставить вопрос о достижении в определенные сроки годичного цикла высокой спортивной формы. Поэтому с третьего года обучения вводится периодизация учебно-тренировочного процесса.

        Количество игр за год достигает 44

РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ОБЪЕМОВ КОМПОНЕНТОВ

ТРЕНИРОВКИ В ГОДИЧНОМ ЦИКЛЕ

	№ п/п
	Содержание занятий
	Всего в году

 (52 недели)

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.
	Теоретическая подготовка

Общая физическая подготовка

Специальная физическая подготовка

Техническая подготовка

Тактическая подготовка

Интегральная подготовка, в т. ч. контрольные игры

Контрольные испытания, зачеты

Инструкторская и судейская практика


	26

100

138

164

140

178

20

14



	
	Итого часов

Количество тренировочных дней

Количество занятий

Количество соревновательных дней


	780

260

260

44


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРВОЧНЫХ ГРУПП 3  года обучения

	СОДЕРЖАНИЕ
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего

	Теория
	5
	4
	
	4
	
	5
	
	4
	
	4
	
	
	26

	ОФП

· строевые упражнения

· гимнастические упражнения

· акробатические упражнения

· л/а, бег

· прыжки

· метание

· подвижные спортивные игры

· плавание
	15

1

1

1

3

3

3

3
	6

1

2

2

1
	2

1

0.5

0.5
	5

0.5

0.5

2

1

1
	6

0.5

0.5

2

2

1
	9

1

2

2

1

3
	3

1

1

1


	8

1

1

2

1

3
	11

0.5

0.5

1

2

1

1

1

4
	8

0.5

0.5

1

1

1

1

3
	13

1

1

4

2

2

3
	14

1

3

2

2

2

4
	100

	СФП

· упражнения на быстроту

· скоростно-силовые упражнения
· упраж. на спец. выносливость
· упраж. на спец координацию
	20

5

5

5

5
	13

4

3

3

3
	6

2

2

1

1
	15

5

4

3

3
	11

3

3

3

2
	12

3

3

3

3
	9

3

2

2

2
	12

3

3

3

3
	12

3

3

3

3
	12

3

3

3

3
	8

2

2

2

2
	8

2

2

2

2
	138

	Техника

Техника нападения

· передвижения

· передачи

· ведение

· броски

Техника защиты

· передвижения

· овладение мячом
	15

10

1

3

3

3

5

3

2
	12

8

1

2

2

3

4

2

2
	12

8

1

2

2

3

4

2

2
	15

10

1

3

3

3

5

2

3
	15

10

1

3

3

3

5

2

3
	12

8

1

2

2

3

4

2

2
	16

7

1

2

2

2

9

4

5
	12

4

1

1

1

1

8

4

4
	12

4

1

1

1

1

8

4

4
	12

4

1

1

1

1

8

4

4
	16

8

1

3

2

2

8

4

4
	15

9

1

2

2

4

6

3

3
	164

	Тактика

Тактика нападения

· индивидуальные действия:

 а) с мячом

 б) без мяча

· групповые действия

· командные действия

 Тактика защиты

· индивидуальные действия

· групповые действия

· командные действия
	10

5

1

1

2

1

1

5

2

2

1
	8

4

1

1

1

1

1

4

2

1

1
	12

7

1

2

2

2

5

1

2

2
	15

5

1

2

1

1

10

2

4

4
	15

7

1

2

2

2

8

2

3

3
	12

4

1

1

1

1

8

2

3

3
	15

7

1

2

2

2

8

2

3

3
	9

5

1

2

1

1

4

1

2
	12

8

1

2

3

2

4

1

1

2
	10

6

1

1

2

2

4

1

1

2
	11

7

1

1

3

2

4

1

1

2
	11

5

1

1

2

1

6

2

2

2
	140

	Интегральная подготовка
	5
	9
	26
	17
	27
	10
	32
	14
	8
	6
	12
	12
	178

	Контрольные нормативы
	
	8
	2
	
	
	
	
	
	
	8
	1
	1
	20

	Судейская и инструкторская практика
	5
	
	
	4
	1
	
	
	
	4
	
	
	
	14


РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ОБЪЕМОВ КОМПОНЕНТОВ ТРЕНИРОВКИ

 ПО НЕДЕЛЬНЫМ ЦИКЛАМ

	  № п/п      Наименование разделов   
	В году
	   Подготовительный период    Сорев.  период      Подготовительный период      Сорев. период          Подготовительный период 

	
	
	          Сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23

	1. Теоретическая подготовка

2. общая физическая подготовка

3. специальная физическая подготовка

4. техническая подготовка

а) техника нападения

б) техника защиты

5. Тактическая подготовка

       а) тактика нападения

       б) тактика защиты

6. Интегральная подготовка

7. контрольные испытания, зачеты

8. Инструкторская и судейская практика
                       Итого часов


	26

100

138

164

90

74

140

70

70

178

20

4

780


	1

3

4

2

1

1

1

1

1

15
	3

4

2

1

1

1

2

1

15
	3

4

2

1

1

1

2

1

15


	2

3

4

2

1

1

1

1

15
	2

3

4

2

1

1

1

1

15
	3

4

2

1

1

1

1

2

15
	1

3

2

1

1

1

4

2

15
	2

1

3

2

1

1

1

2

2

15
	2

1

3

2

1

1

1

2

2

15
	1

1

2

1

2

1

5

2

15
	1

2

1

2

1

8

15
	1

2

1

2

1

8

15
	1

3

2

1

1

2

5

15
	1

3

2

1

1

2

5

15
	1

3

2

1

1

2

4

1

15


	1

3

2

1

1

2

4

1

15
	2

1

3

2

1

1

2

2

1

15
	2

1

3

2

1

1

2

2

1

15


	1

3

2

1

1

2

4

1

15
	1

2

1

2

1

8

15
	1

2

1

2

1

8

15
	2

3

2

1

1

2

4

15
	3

3

2

1

1

2

3

15

	
	                                  Сорев.  период              Подготовительный период                                                                                                        Сорев. период          

	
	          февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52

	1.

2.

3.

4.

а)

б)

5.

а)

б)

6.

7.

8.


	3

3

2

1

1

2

3

15
	2

3

3

2

1

1

2

1

15
	2

3

3

2

1

1

2

1

15
	1

3

2

1

1

2

5

15
	1

3

2

1

1

2

5

15
	1

3

2

2

1

2

4

15
	1

1

1

2

1

2

7

15
	1

1

2

2

1

8

15
	1

1

2

2

1

8

15
	2

3

1

2

1

1

5

15
	2

2

3

1

2

1

1

3

15
	2

2

3

1

2

1

1

3

15
	3

3

1

2

2

1

3

15
	3

3

1

2

2

1

2

1

15
	3

3

1

2

2

1

2

1

15
	3

3

1

2

2

1

2

1

15
	3

3

1

2

2

1

2

1

15
	2

3

1

2

2

1

2

2

15
	2

2

3

1

2

1

1

1

2

15
	2

2

3

1

2

1

1

1

2

15
	2

3

1

2

2

1

2

2

15
	3

2

2

2

1

1

3

1

15
	3

2

2

2

1

2

3

15
	3

2

2

2

1

2

3

15
	4

2

2

2

1

1

3

15
	3

2

3

1

1

2

3

15
	3

2

2

2

2

1

3

15
	3

2

2

2

1

1

3

1

15
	4

2

2

2

1

1

3

15


Интегральная подготовка

1. Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упражнений по технике. Например: упражнения на быстроту перемещения – доставание подвешенного мяча. Прыжки, преодолевая сопротивление резинового эспандера – передачи мяча. Скоростно-силовые упражнения на тренажере – броски мяча в корзину.

2. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов (в объеме программы данного года обучения). Сочетать с выполнением приема в целом.

3. Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения технических приемов (в объеме программы).

4. Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством многократного выполнения тактических действий.

5. Переключения при выполнении технических приемов нападения и защиты в различных сочетаниях ( в объеме программы).

6. Переключения при выполнении тактических действий: индивидуальных в рамках групповых, групповых в рамках командных – отдельно в нападении и защите, в защите и нападении, отдельно в индивидуальных, групповых и командных.

7. Учебные игры. Система заданий, включающая основной программный материал по технической и тактической подготовке. Игры уменьшенным составом (4х4,3х3, 2х2, 4х3, 2х3 и т.д.), игры полным составом с командами параллельных групп (или старшей).

8. Контрольные игры. Проводятся для более полного решения учебных задач и подготовки к соревнованиям.

9. Календарные игры. Содействие решению задач подготовки резервов посредством участия в соревнованиях. Преемственность заданий в учебных и контрольных играх и установке на игру.

Инструкторская и судейская практика

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке на основе изученного программного материала данного года обучения.

2. Выполнение комплекса упражнений по физической и технической подготовке.

3. Судейство на учебных играх, на соревнованиях в общеобразовательных школах, в своей спортивной школе. Выполнение обязанностей первого и второго судей, секретаря.

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ

ЧЕТВЕРТЫЙ  ГОД  ОБУЧЕНИЯ
     На четвертом году обучения в учебно-тренировочных группах подготовленность учащихся достигает достаточно высокого уровня. Участие в ответственных соревнованиях (количество игр доходит до 50)  требует высокого уровня проявления двигательного потенциала и технико-тактического арсенала в сложных условиях игровой – соревновательной деятельности. В этой связи при распределении объемов компонентов тренировки основное внимание сосредоточивается на технической, тактической  и интегральной  подготовке.

     Внимание к интегральной подготовке вызвано, с одной стороны, тем, что игра предъявляет повышенные требования к реализации всех сторон подготовки в их единстве, а с другой стороны, высокий уровень овладения приемами техники и тактическими действиями создает благоприятные предпосылки для успешного их совершенствования в сложных игровых условиях.

РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ОБЪЕМОВ КОМПОНЕНТОВ

ТРЕНИРОВКИ В ГОДИЧНОМ ЦИКЛЕ

	№ п/п
	Содержание занятий
	Всего в году

 (52 недели)

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

 7.

8.
	Теоретическая подготовка

Общая физическая подготовка

Специальная физическая подготовка

Техническая подготовка

Тактическая подготовка

Интегральная подготовка, в т. ч. контрольные игры

Контрольные испытания, зачеты

Инструкторская и судейская практика


	30

84

166

217

172

217

20

30

	
	Итого часов

Количество тренировочных дней

Количество занятий

Количество соревновательных дней


	936

312

312

50


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРВОЧНЫХ ГРУПП 4  года обучения

	СОДЕРЖАНИЕ
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего

	Теория
	6
	3
	3
	6
	
	
	
	
	6
	6
	
	
	30

	ОФП

· строевые упражнения

· гимнастические упражнения

· акробатические упражнения

· л/а, бег

· прыжки

· метание

· подвижные спортивные игры

· плавание
	10

1

1

1

3

2

2
	6

1

2

1

1

1
	5

1

1

1

1

1


	7

1

2

1

1

2
	6

1

1

1

1

2
	6

1

1

1

1

2
	5

1

1

1

1

1
	4

1

1

1

1
	7

1

1

1

1

1

2
	8

1

1

1

1

2

2
	10

1

1

1

1

2

4
	10

1

1

1

1

2

4
	84

	СФП

· упражнения на быстроту

· скоростно-силовые упражнения
· упраж. на спец. выносливость
· упраж. на спец координацию
	20

4

6

6

4
	15

3

5

5

2
	10

3

4

4

3
	15

3

5

4

3
	15

3

5

4

3
	12

3

4

3

2
	18

4

5

5

4
	13

3

3

4

3
	16

4

4

4

4
	12

2

4

4

2
	10

2

3

3

2
	10

2

3

3

2
	166

	Техника

Техника нападения

· передвижения

· передачи

· ведение

· броски

Техника защиты

· передвижения

· овладение мячом
	20

10

1

3

3

3

10

3

7
	18

10

1

3

3

3

8

3

5
	17

9

1

2

3

3

8

3

5
	20

10

1

3

3

3

10

3

7
	21

13

1

4

4

4

8

3

5
	16

9

1

2

3

3

7

2

5
	20

14

1

5

4

4

6

2

4
	16

8

1

3

2

2

8

2

6
	16

8

1

2

3

2

8

2

6
	16

8

1

2

2

3

8

2

6
	19

9

1

2

3

3

10

4

6
	18

10

1

3

3

3

8

2

6
	217

	Тактика

Тактика нападения

· индивидуальные действия:

 а) с мячом

 б) без мяча

· групповые действия

· командные действия

 Тактика защиты

· индивидуальные действия

· групповые действия

· командные действия
	16

6

1

2

2

1

10

4

3

3
	16

8

1

2

3

2

8

3

3

2
	15

8

1

2

3

2

7

3

2

2
	15

10

1

3

3

3

5

2

2

1
	18

10

1

3

3

3

8

2

3

3
	12

8

1

2

3

2

4

2

2
	20

10

1

3

3

3

10

2

3

5
	12

7

1

2

2

2

5

1

1

3
	12

4

1

1

1

1

8

1

3

4
	12

4

1

1

1

1

8

1

2

5
	11

4

1

1

1

1

7

1

1

5
	13

7

1

2

2

2

6

2

2

2
	172

	Интегральная подготовка
	11
	7
	22
	21
	30
	20
	27
	21
	11
	14
	18
	15
	217

	Контрольные нормативы
	6
	
	
	
	
	6
	
	6
	2
	
	
	
	20

	Судейская и инструкторская практика
	1
	7
	
	6
	
	
	
	
	2
	4
	4
	6
	30


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 1 года обучения

	СОДЕРЖАНИЕ
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего

	Теория
	2
	1
	1
	
	
	2
	1
	1
	
	
	
	
	8

	ОФП

· строевые упражнения

· гимнастические , акробатические упр.

· л/а

· бег, прыжки. метание

· подвижные спортивные игры
	8

1

2

2

2

1
	6

0,5

1,5

2

1.5

0,5
	6

0,5

1,5

2

1,5

0.5
	8

1

2

2

2

1
	8

1

2

2

2

1
	6

0.5

1.5

2

2
	8

0,5

1,5

2

2

2
	6

0,5

1,5

2

1,5

0,5
	6

0,5

1,5

2

1,5

0.5
	13

1

4

4

2

2
	13

1

4

4

3

1
	12

3

4

4

1
	100

	СФП

· упражнения на быстроту

· скоростно-силовые упражнения
· упраж. на координацию
· упраж. на спец. выносливость
	5

1,5

1,5

1

1
	4

1

1

1

1
	4

1

1

1

1
	4

1

1

1

1
	4

1

1

1

1
	4

1

1

1

1
	4

1

1

1

1
	3

1

1

0,5

0,5
	3

1

1

0,5

0,5
	5

2

1

1

1
	5

1,5

1,5

1

1
	5

1,5

1,5

0,5

1,5
	50

	Техника

Техника нападения

· передвижения

· передача мяча

· ведение

· броски

Техника защиты

· передвижения

· овладение мячом
	7

1

2

2

2

3

2

1
	7

1

2

2

2

3

2

1
	7

1

2

2

2

3

2

1
	7

1

2

2

2

3

1

2
	7

1

2

2

2

3

1

2
	7

1

2

2

2

3

1

2
	7

1

2

2

2

3

1

2
	7

1

2

2

2

3

1

2
	7

1

2

2

2

3

1

2
	
	
	
	90

	Тактика

Тактика нападения

· индивидуальные действия:

 а) без мяча

 б) с мячом

· групповые

 Тактика защиты

· индивидуальные действия

· групповые действия

· командные действия
	
	2

1

1
	2

1

1
	2

1

1

2

1

1
	3

1

1

1

2

1

1
	2

1

1
	3

1

1

1

2

1

1
	1

1
	1

1
	
	
	
	22

	Интегральная подготовка
	2
	1
	1
	2
	2
	
	2
	3
	2
	4
	4
	5
	28

	Контрольные нормативы
	3
	
	
	2
	1
	
	
	
	2
	2
	2
	2
	14


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 2 года обучения

	СОДЕРЖАНИЕ
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего

	Теория
	2
	
	4
	1
	4
	
	3
	2
	2
	
	
	
	18

	ОФП

· строевые упражнения

· гимнастические , акробатические упр.

· л/а

· бег, прыжки. метание

· подвижные спортивные игры
	11

1

2

4

2

2
	10

0,5

1,5

4

2

2
	9

0,5

1,5

3

2

2
	10

0,5

1,5

3

3

2
	10

0.5

1,5

3

3

2
	10

0,5

1,5

3

3

2
	11

1

2

3

2

3
	9

0,5

1,5

3

2

2
	8

0,5

1,5

2

2

2
	13

1

2

4

4

2
	13

1

2

4

3

3
	12

1

2

3

3

3
	126

	СФП

· упражнения на быстроту

· скоростно-силовые упражнения
· упраж. на координацию
· упраж. на спец. выносливость
	6

2

1

1

2
	4

1

1

1

1
	4

1

1

1

1
	6

2

2

1

1
	6

2

1

2

1
	5

2

1

1

1
	6

2

1

1

2
	4

1

1

1

1
	4

1

1

1

1
	6

2

2

1

1
	7

2

2

2

1
	7

2

2

1

2
	65

	Техника

Техника нападения

· передвижения

· передача мяча

· ведение

· броски

Техника защиты

· передвижения

· овладение мячом
	7

1

2

2

2

3

1

2
	7

1

2

2

2

3

1

2
	7

1

2

2

2

3

1

2
	7

1

2

2

2

3

1

2
	7

1

2

2

2

3

1

2
	7

1

2

2

2

3

1

2
	7

1

2

2

2

3

0,5

2,5
	7

1

2

2

2

3

0,5

2,5
	7

1

2

2

2

3

0,5

2,5
	3

0,5

0,5

1

1

1

0,5

0,5
	2

0.5

0,5

0,5

0,5

1

0,5

0,5
	2

0,5

0,5

0,5

0,5

1

0,5

0,5
	100

	Тактика

Тактика нападения

· индивидуальные действия:

 а) без мяча

 б) с мячом

· групповые действия

· командные действия

 Тактика защиты

· индивидуальные действия

· групповые действия
	3

1

1

1

2

1

1
	3

1

1

1

2

1

1
	1

1

1

1
	4

2

2

2

1

1
	4

1

2

1

2

1

1
	2

1

1

2

1

1
	2

1

1

2

1

1
	2

1

1

1

2

1

1
	2

1

1

2

1

1
	2

1

1

2

1

1
	2

1

1

2

1

1
	3

1

1

1

2

1

1
	53

	Интегральная подготовка
	3
	3
	3
	4
	4
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	34

	Контрольные нормативы
	3
	
	
	3
	
	
	3
	
	2
	3
	3
	3
	20


РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ОБЪЕМОВ КОМПОНЕНТОВ ТРЕНИРОВКИ

 ПО НЕДЕЛЬНЫМ ЦИКЛА

	  № п/п      Наименование разделов   
	В году
	   Подготовительный период                                       Сорев.  период      Подготовительный период      Сорев. период          

	
	
	 Сентябрь                           октябрь                      ноябрь                        декабрь                                       январь

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23

	1. Теоретическая подготовка

2. Общая физическая подготовка

3. Специальная физическая подготовка

4. Техническая подготовка

а) техника нападения

б) техника защиты

5. Тактическая подготовка

       а) тактика нападения

       б) тактика защиты

6. Интегральная подготовка

7. Контрольные испытания, зачеты

8. Инструкторская и судейская практика
                       Итого часов


	30

84

166

217

118

99

172

86

86

217

20

30

936
	2

4

2

2

1

2

5

18
	2

4

2

2

1

2

3

2

18
	2

4

2

2

1

2

3

2

18
	3

2

4

2

2

1

2

2

18
	3

2

4

2

2

2

2

1

18


	2

4

2

2

2

2

1

3

18
	2

4

2

2

2

2

2

2

18


	1

4

3

2

2

2

2

2

18
	3

1

3

3

2

2

2

2

18
	3

1

3

3

2

2

2

2

18
	1

2

2

2

2

2

7

18
	1

2

2

2

2

2

7

18
	2

3

2

2

2

1

6

18
	2

3

2

2

2

1

6

18
	2

3

2

2

2

1

6

18
	1

3

2

2

2

1

5

2

18


	3

1

3

2

2

2

1

2

2

18
	3

1

3

2

2

2

1

2

2

18
	1

3

3

2

2

2

5

18
	1

3

3

1

2

2

6

18
	1

3

3

1

2

2

6

18
	1

3

2

2

2

1

7

18
	2

3

2

2

2

1

6

18

	
	 Подготовительный период   Сорев.  период        Подготовительный период                                                       Сорев. период          

	
	          февраль           март                                    апрель                         май                           июнь                         июль                            август

	
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52

	1.

2.

3.

4.

а)

б)

5.

а)

б)

6.

7.

8.


	2

3

2

2

2

1

4

2

18
	2

3

2

2

2

1

4

2

18
	1

3

2

2

2

1

5

2

18
	1

3

3

1

2

1

7

18
	1

3

3

1

2

2

6

18
	1

3

3

1

2

2

6

18
	1

4

3

1

2

2

5

18
	1

4

3

1

2

2

5

18
	1

4

2

2

2

2

5

18
	1

4

2

2

2

1

6

18
	1

3

2

2

2

1

5

2

18
	1

3

2

2

2

1

5

2

18
	1

3

2

2

1

2

5

2

18
	2

4

2

2

1

2

3

2

18
	3

2

4

2

2

1

2

2

18
	3

2

4

2

2

1

2

2

18
	1

4

2

2

1

2

4

2

18
	2

3

2

2

1

2

4

2

18
	2

3

2

2

1

2

4

2

18
	3

2

3

2

2

1

2

3

18
	3

2

3

2

2

1

2

3

18
	2

3

2

3

1

1

5

1

18
	2

3

2

3

1

2

4

1

18
	3

2

3

2

1

2

4

1

18
	3

2

3

2

1

2

5

18
	2

3

3

2

1

2

4

1

18
	2

3

2

2

2

2

4

1

18
	3

2

2

2

2

2

4

1

18
	3

2

2

2

2

2

3

1

18


Интегральная подготовка

1. Чередование подготовительных, подводящих упражнений и упражнений по технике.

2. Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приемов и посредством многократного выполнения технических приемов в упражнениях повышенной интенсивности.

3. Упражнения на переключения в выполнении технических приемов нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических приемов и развития специальных качеств.

4. Упражнения на переключения в выполнении тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков тактических действий, технических приемов и развития специальных качеств.

5. Учебные игры. Система заданий в игре, включающая основной программный материал по технической и тактической подготовке. В эту систему вводятся задания на переключение в тактических действиях с одной системы игры в нападении и защите на другую с применением характерных для этой системы групповых действий. Задания дифференцируются также с учетом игровых функций учащихся.

6. Контрольные игры. Применяются в учебных целях как более высокая ступень учебных игр с заданиями. Проводятся регулярно, учитывая наполняемость учебной группы. Кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям. 

7. Календарные игры. Установка на игру, разбор игр. Отражение в заданиях, в учебных играх результатов анализа календарных игр.

Инструкторская и судейская практика

1. Составление комплекса упражнений по физической, технической и тактической подготовке и проведение по нему занятий с группой.

2. Проведение подготовительной, основной части занятий по начальному обучению технике игры.

3. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам игры в мини-баскетбол.

4. Проведение соревнований по мини-баскетболу и баскетболу в общеобразовательной и в своей спортивной школе. Выполнение обязанностей главного судьи, заместителя главного судьи, секретаря. Составление календаря игр.

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

1 год обучения

1. Описание игры в баскетболе

2. Развитие баскетбола среди школьников.

3. Общий режим для юного спортсмена

4. Гигиенические требования к местам занятий баскетболом и инвентарю. Гигиена спортивной одежды и обуви

5. Понятие о технике стоек и перемещений

6. Понятие о технике передачи мяча двумя руками сверху.

7. Понятие о технике броска (одной и двумя руками сверху, одной от плеча, двумя руками снизу).

8. Оборудование площадки для игр в баскетбол. Инвентарь для игр в баскетбол и уход за ним.

2 год обучения

1. Краткая характеристика баскетбола как средства физического воспитания.

2. Использование естественных факторов природы в целях закаливания организма.

3. Меры личной и общественной санитарно-гигиенической профилактики.

4. Понятие о технике передачи мяча одной рукой «из рук в руки».

5. Понятие о технике ведения мяча.

6. Понятие об индивидуальных тактических действиях в нападении и защите.

7. Роль соревнований в спортивной подготовке юных баскетболистов.

8. Оборудование мест занятий в летнее время.

3 год обучения

1. История возникновения баскетбола

2. Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях баскетболом.

3. Дневник самоконтроля.

4. Костно-связочный аппарат и его функции.

5. Понятие о технике передачи мяча в прыжке.

6. Понятие о технике броска мяча одной рукой в прыжке.

7. Понятие о групповых тактических действиях в нападении и защите.

8. Состав команды. Костюм игроков.

4 год обучения

1. Развитие баскетбола в России. Крупнейшие соревнования по баскетболу в России.

2. Мышцы – их строение, функции и взаимодействие, сокращение и расслабление мышц. Расположение основных мышечных групп. Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность суставов.

3. Значение, содержание и организация врачебного контроля и совместной работы врачей. Тренеров и спортсменов при занятиях спортом.

4. Понятие о технике и тактике передач мяча двумя и одной рукой, отскоком от пола.

5. Понятие о технике отбивания мяча.

6. Понятие о командных тактических действиях в нападении и защите.

7. Методика физической и технической подготовки.

8. Положение о соревнованиях.
ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ,

 ИНТЕГРАЛЬНОЙ, ТЕОРЕТИЧЕСКОЙ, ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ

 (МОРАЛЬНО-ВОЛЕВОЙ) ПОДГОТОВКЕ, ПО ИНСТРУКТОРСКОЙ

 И СУДЕЙСКОЙ ПРАКТИКЕ

Физическая подготовка (для всех групп  обучения)

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

1. Строевые упражнения. Команды для управления группой. Понятия 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, перестроение 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, размахивание 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, 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 и 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. 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, 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 прогнувшись с поворотом на 1800 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 помощью и опорой ногами о стенку.

                 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 (с 14 лет). 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 (с 14 лет). 

4. Легкоатлетические упражнения. 
Бег. Бег с ускорением до 40м (10-13 лет) и до 50-60м (14-20 лет). Низкий старт и стартовый разбег до 60м. Повторный бег 2-3х20-30м (10-12 лет), 2-3х30-40м (13-14 лет), 3-4х50-60м (15-20 лет). Бег 60м с низкого старта (13-14 лет), 100м (15-20 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет) и до 50-60м (13-18лет). Бег с препятствиями от 50 до 100м (количество препятствий от 4 до 10, в качестве препятствий используются набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы). Бег в чередовании с ходьбой до 400м (10-12 лет). Бег медленный до 3 мин. (мальчики 13-14 лет), до 2 мин. (девочки 13-14 лет). Бег или кросс до 500м (15-17 лет) и до 1000м (18-20 лет). 

Прыжки. Прыжки через планку с поворотом на 90 и 1800 с прямого разбега. Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места и с разбега (мальчики, юноши). Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». 

Метание. Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока, на дальность. Метание гранаты (250-700г) с места и с разбега. Толкание ядра весом 3кг (девочки 13-16 лет), 4кг (мальчики 13-14лет и девушки 17-18 лет), 5кг (юноши 15-20 лет). Метание дротиков и копья в цель и на дальность с места и с шага. 

Многоборья.  Спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные, от трех до пяти видов. Соревнования в пятиборье проводятся в 2 дня. 

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

Подвижные игры. «Гонка мячей», «Салки» (пятнашки), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета баскетболистов», «Встречная эстафета с мячом», «Борьба за мяч», «Перетягивание каната», «Катающаяся мишень».

Ходьба на лыжах и катание на коньках. Основные способы передвижения, поворотов, спусков, подъемов и  торможений. Передвижение на скорость: до 1 км (10-12 лет), до 2 км (13-14лет), до 3 км (мальчики 15-16 лет и девушки 17-20 лет), до 5 км (юноши 17-20 лет). Эстафеты на лыжах. Основные способы передвижения на коньках, торможения. Бег на скорость. 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 и т.д.) до 30м, с постоянным изменением  длины отрезков из исходных положений: стойка баскетболиста  лицом, боком и спиной к стартовой линии, сидя,  лежа на спине и на животе  различных положениях к стартовой линии; то же, но перемещении приставными шагами. Стартовые рывки с мячом, в соревнованиях с партнером, вдогонку за партнером,  вдогонку за летящим мячом, в соревнованиях партнером за овладение мячом.

     Бег с остановками и резким изменением направления. «Челночный бег» на 5 и 8, 10м (с общим пробеганием за одну попытку 25-35м).  «Челночный бег», отрезки пробегаются лицом. Спиной вперед, правым, левым боком, приставными шагами. 

   Бег с изменением скорости и способов передвижения в зависимости от зрительного сигнала. 

  Бег в колонну по одному по постоянно меняющемуся зрительному сигналу выполняются определенные задания: ускорение, остановка, изменение направления и способа передвижения, поворот на 3600, имитация передачи и т.д. То же, но  занимающиеся передвигаются в парах в тройках от лицевой до лицевой линии. 

   Подвижные игры: «День и ночь», «Вызов», «Вызов номеров», «Скакуны», «Мяч ловцу», «Борьба за мяч», «Простые салки», «Салки – перестрелки», «Круговая охота», «Сбей городок», «Поймай палку». 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 и левой), с доставанием одной и двумя руками подвешенных предметов. 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, установленную на доступной высоте, то же, но с разбега 3-7 шагов. Подпрыгивание на месте в яме с песком как на одной, так на двух ногах, по 5-8 отталкиваний в серии. Прыжки по наклонной плоскости  выполняются на двух и одной ноге (правая, левая) под гору и с горы, отталкивание максимально быстрое. Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Разнообразные прыжки со скалкой. 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 препятствия.

   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 (50-100 м). 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 3х10 с паузой между ними в 1,5-2 мин). Прыжки, удерживая набивной мяч  на прямых руках над головой.

     Упражнения с мешками (до 10 кг): приседания в максимально быстром темпе (сериями 2х10), выпрыгивания из полуприседа (сериями 2х10); подскоки и прыжки на двух ногах (1-2 мин); продвижение прыжками на двух ногах, прыжками с ноги на ногу, бег, рывки с изменением направления (5—100м).

     Упражнения с грифом штанги на плечах: подскоки (20-30 раз),  впрыгивания из полуприседа (10-15 раз). Из исходного положения гриф на груди, выпрямление рук вперед, вперед-вверх, вверх (сериями по 10 раз паузами в 1,5-2 мин).

     Подвижные игры: «Перетягивание в парах», «Борьба всадников», «Скачки», «Вытолкни из круга», «Зайцы и моржи», «Соревнования тачек», «Переправа», «Кто сильнее».

3. Упражнения для развития специальной выносливости.

    Беговые, прыжковые, скоростно-силовые и специальные циклические упражнения, использованные в режиме высокой интенсивности.

    Многократно повторяемые и специально организованные упражнения в технике и тактике игры (особенно в прессинге и стремительном нападении), игровые упражнения 2х2, 3х3, двусторонняя тренировочная игра, продленная 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 передачей волейбольного мяча в стену: ловля мяча после поворота, после преодоления препятствия, после дополнительной ловли и передачи, после смены мест с партнером, стоящим справа или слева, после прыжка через мяч с поворотом на 1800 (3600).

      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 при 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 отталкивания от гимнастического мостика или акробатического трамплина (ловля и передача, передача после перевода за спиной или под ногой, с выполнением разворота с последующей ловлей). То же, но с постоянной ловлей мяча от партнеров, стоящих в различных местах.

     Передача мяча на быстроту, точность и правильность по отношению к 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 3600.

     Комбинированные упражнения с прыжками, рывками, кувырками, перепрыгиванием, напрыгиванием, спрыгиванием в сочетании с приемами, с баскетбольным мячом и с мячами разновесами (передача, бросок в кольцо, метание в неподвижную и движущуюся цель, а так же с манипуляциями мячом в фазе полета). Основным здесь является умение координировать движения, сохранять темп при различных сочетаниях, точно выполнять все приемы в максимально быстром темпе, а также точно и правильно выполнять конечные действия при неоднородном выборе решения.

     Подвижные игры: «Ловля парами», «Вертуны», «Ловкие руки», «Бег пингвинов», «Салки спиной к щиту».

     Эстафеты с прыжками, рывками, изменением направления бега. 

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 игроком и стеной 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 руками одновременно и попеременно правой и левыми 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 на месте. Из упора лежа передвижения вправо, влево, одновременно отталкиваясь ладонями (пальцами) и ступнями. Ходьба на руках в положении упора лежа на руках, ноги поддерживает партнер. Передвижение то же. Но путем отталкивания ладонями  (пальцами). 

    Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизаторы укреплены на уровне плеч), руки за головой, движения руками вверх – вперед. То же одной рукой (правой - левой). То же, но амортизаторы укреплены за нижнюю рейку, а занимающиеся стоят у самой стены. Стоя спиной к стене (амортизатор укреплен на уровне плеч) – движения правой (левой) рукой как при броске одной рукой от плеча. 

    Передача набивного мяча в положение лежа на животе, на спине, сидя, стоя на коленях, многократные броски набивного мяча двумя руками от груди в перед, в перед – вверх, прямо – вверх, с правой руки на левую, над правым (левым) плечом (особое внимание обращать на заключительные движения кистями и пальцами). Передача и ловля мяча правой и левой рукой из различных исходных положений. Поочередная ловля и передача набивных мячей различного диаметра и веса, которые со всех сторон набрасывают занимающимуся партнеры. Многократные броски резиновых мячей различного диаметра и веса в кольцо – на быстроту и точность (соревнования). 

МОРАЛЬНО – ВОЛЕВАЯ (ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ) ПОДГОТОВКА

(для всех групп)

    Морально – волевая подготовка служит важным условием успешного решения задач в системе многолетней подготовки баскетболистов. На начальных этапах многолетней подготовки психологическая подготовка способствует качественному обучению навыкам игры, в дальнейшем она тесно связана с  соревновательной подготовкой, существенным образом оказывая влияние на результаты соревновательной деятельности баскетболистов. Выделяют общую психологическую подготовку и подготовку к соревнованиям (конкретным соревнованиям и отдельным играм). 

Задачи психологической подготовки

1. Воспитание высоких моральных качеств. Формирование чувства коллективизма, разносторонних интересов, развитие их характера и других черт личности. 

2. Воспитание волевых качеств. Основные волевые качества: целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и смелость, инициативность и дисциплинированность, необходимы для достижения эффективности соревновательной деятельности баскетболиста в напряженных игровых ситуациях.

3. Установление и воспитание совместимости в процессе совместной деятельности в составе команды и отдельных звеньев. Важность этой задачи вытекает из специфики баскетбола, как командного вида спорта. 

4. Адаптация к условиям соревнований. Спортсмен должен научиться эффективно применять в игре и на соревнованиях все то, чему он научился в процессе тренировочных занятий.

5. Настройка на игру и методика руководства командой в игре. Правильное использование установок на игру, разборов проведенных игр, замена во время игры и т.д.

     Эффективность психологической подготовки достигается по средствам умелого применения обширных средств и методов. Одни из них специфические для психологической подготовки, другие имеют место в процессе физической, технико-тактической, интегральной и теоретической подготовки. Основные из них: 

1. Средства идеологического воздействия (печать, радио, искусство, беседы на политические и этические темы).

2. Специальные знания в области психологии, техники и тактики баскетбола, методики спортивной тренировки.

3. Личный пример тренера, убеждение, поощрение, наказание.

4. Побуждение к деятельности, поручения, общественно полезная работа.

5. Обсуждение в коллективе (в команде, спортивной школе).

6. Составление плана тренировочного занятия и самостоятельное его проведение.

7. Перевыполнение какого-то задания по сравнению с предыдущим занятием (в каждом виде подготовки).

8. Проведение совместных занятий менее подготовленных баскетболистов с более подготовленными.

9. Участие в контрольных играх с заведомо более сильными и более слабыми противниками, игры с гандикапом.

10.  Упражнения повышенной трудности в процессе физической подготовки, повышенной сложности в процессе, технико-тактической и интегральной подготовки.

11. Участие в соревнованиях с использование установок на игру, разборов проведенных игр.

12. Соревновательный метод (в процессе физической и других видов подготовки).

Восстановительные мероприятия.

     Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для современного спорта. Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные восстановительные мероприятия. Восстановительные мероприятия делятся на четыре группы средств: педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические.

   Педагогические средства являются основными, т.к. при рациональном построении тренировки остальные средства восстановления оказываются неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующее стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла.

     Специальные психологические воздействия, обучение приемам психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. Однако в спортивных школах возрастает роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем учащихся в снятии эмоционального напряжения и т.д. (эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов).

     Особо важное значение имеет определение психологической совместимости спортсменов.

     Гигиенические средства детально разработаны. Это требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю.

     Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления.

     Физические факторы представляют собой большую группу средств, используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата.

    В целях профилактики при признаках переутомления (только по рекомендации врача) назначаются фармакологические средства.

     Большую помощь в ускорении процессов восстановления, особенно при выраженном общем и локальном утомлении, играют массаж,  растирки и спортивные кремы, музыкальные и цветовые воздействия.

   Спортивный массаж (ручной):

· ручной массаж используются в предупредительных и восстановительных целях. Предупредительный за 15-30 минут до соревнований и тренировок, восстановительный – через – 20-30 минут после работы (при сильном утомлении через 1-2 часа).

ГРУППЫ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ.

    Основной принцип учебно-тренировочной работы – универсальность подготовки учащихся. 

    Задачи: укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию и разносторонней физической подготовленности, укрепление опорно-двигательного аппарата, развитие быстроты, ловкости, гибкости; обучение основам техники перемещений и стоек, ловле, передачам, ведению и броскам мяча в корзину, начальное обучение тактическим действиям, привитие стойкого интереса к занятиям баскетболом, приучение к игровой обстановке, выполнение нормативных требований по видам подготовки.

     При приеме в группы начальной подготовки основное внимание направлено на выявление детей, обладающих данными для успешного овладения навыками игры в баскетбол.

Учебный план групп начальной подготовки

	№ п/п
	Содержание занятий
	Группы начальной подготовки

	
	
	1 год
	2 год

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Теоретическая подготовка

Общая физическая подготовка

Специальная физическая подготовка

Техническая подготовка

Тактическая подготовка

Интегральная подготовка, в т.ч. контрольные игры

Инструкторская и судейская практика

Экзамены, контрольные испытания (приемные, переводные, выпускные)

ИТОГО часов:  
	8

100

50

90

22

28

-

14

312
	18

126

65

100

53

34

-

20

416


ГРУППА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

ПЕРВЫЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

1. Физическая культура и спорт в России (2 часа)

2. Сведения о строении и функциях организма человека (2 часа)

3. Влияние физических упражнений на организм занимающихся (1 час)

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль (1 час)

5. Правила игры в баскетбол (1 час)

6. Места занятий и инвентарь (1 час)

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

ТЕХНИКА  НАПАДЕНИЯ

Техника передвижения

    Стойка баскетболиста (ноги параллельно на одной линии, одна нога выдвинута вперед). Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. Передвижения приставными шагами (лицом, правым, левым боком вперед, спиной вперед). Прыжки с короткого разбега. Остановка в ходьбе. Повороты, стоя на месте (вперед, назад). Повороты в сочетании с передвижениями и остановками.

Техника владения мячом

    Держание мяча обеими руками. Ловля низко летящего мяча. Ловля катящего мяча двумя руками и одной рукой. Ловля мяча в прыжке. Ловля мяча одной рукой и двумя руками при встречном движении. 

     Передача мяча двумя руками сверху. Передача мяча одной рукой от плеча, передача двумя руками от груди, передачи двумя руками отскоком от пола, передачи двумя руками снизу. Передачи мяча перечисленными способами с места и в движении. Встречные передачи в движении (в колоннах). 

     Ведение мяча с высоким отскоком на месте. Ведение мяча с обводкой препятствий. Ведение мяча с переводом на другую руку. Ведение мяча в круге (умение укрывать мяч при ведении). Ведение мяча в сочетании с остановками и поворотами.

      Броски мяча с места. Бросок мяча одной рукой от плеча, двумя руками снизу. Броски мяча под углом к щиту. Штрафные броски (соревнования в точности).

      Обманные движения (финты). Финт на проход-поход. Финт на бросок-передача. Финт на рывок-рывок.

ТЕХНИКА  ЗАЩИТЫ

Техника передвижения

    Стойка. Стойка баскетболиста с выставленной ногой вперед. Стойка защитника со ступнями ног на одной линии. Положение рук. Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед, спиной вперед. Сочетание способов передвижений с остановками. Передвижение в защитной стойке по сигналам.

Техника овладения мячом

    Вырывание и выбивание мяча. Захват мяча - вырывание.  Вырывание и выбивание мяча у  игрока, стоящего на месте. Вырывание и выбивание мяча у игрока,  сделавшего остановку после ведения. 

    Перехват мяча при передачи. Перехват передачи, выполненной вдоль поля, неподвижно стоящим нападающим. Перехват передачи, выполненной вдоль поля, неподвижно стоящим нападающим.

ТАКТИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА

ТАКТИКА НАПАДЕНИЯ

Индивидуальные  действия

Действия без мяча

1. Выбор способа передвижения в зависимости от направления и скорости перемещения.

2. Выход на свободное место для получения мяча навстречу партнеру с мячом, в сторону от партнера с мячом.

Действия с мячом

1. Применение изученных способов ловли мяча в зависимости от направления и силы полета мяча.

2. Применение изученных способов передачи мяча в зависимости от расстояния и направления.

3. Определение игровой ситуации, целесообразной для применения ведения мяча, выбор направления мяча.

4. Выбор способа выполнения броска мяча в корзину в зависимости от: места расположения игрока по отношению к кольцу и от способа перемещения.

5. Применение сочетаний изученных приемов техники в игровых ситуациях.

Групповые действия

1. Взаимодействие двух игроков «Передай мяч и выходи».

2. Взаимодействие трех игроков «треугольника».

Командные действия

     Организация командных действий в нападении по принципу выбора свободного места с применением взаимодействия «Передай мяч и выходи» и «треугольник».

ТАКТИКА  ЗАЩИТЫ

Индивидуальные действия

1. Выбор места по отношению к подопечному нападающему с мячом и без мяча.

2. Применение изученных способов защитной стойки  в зависимости от места расположения нападающего на площадке.

3. Выбор и применение изученных способов передвижения и их сочетаний в зависимости от направления и скорости перемещения нападающего.

4. Противодействие выходу на свободное место для получения мяча.

5. Выбор момента и применение вырывания и выбивания мяча из рук игрока, перехватов мяча.

6. Действия одного защитника против двух нападающих.

Групповые действия

     Взаимодействие двух защитников (подстраховка).

Командные действия

     Умение переключаться от действий нападения к действиям в защите (возвращение в тыловую зону, разбор игроков). Личная система защиты на своей половине поля.

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА

1. Чередование упражнений в быстроте выполнения различных движений.

2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств в различных движениях, чередующихся между собой.

3. Выполнение упражнений, направленных на развитие скоростно-силовых качеств и быстроты в различных сочетаниях.

4. Чередование упражнений для развития быстроты и скоростно-силовых качеств с изученными способами перемещений.

5. Перемещение изученными способами на максимальной скорости.

6. Сочетание упражнений, направленных на развитие скоростно-силовых качеств, быстроты, с упражнениями в ловле и передачах мяча изученными способами, остановками, поворотами.

7. Выполнение изученных приемов техники (и способов) в различных сочетаниях (чередование способов перемещения, способов владения мячом).

8. Длительное выполнение изученных технических приемов и способов их применения.

9. Многократное повторение изученных тактических действий (индивидуальных, групповых, командных) в защите и нападении бес сопротивления и с сопротивлением.

10. Эстафеты, основанные на выполнении приемов техники баскетбола в различных сочетаниях.

11. Игры, подводящие к баскетболу «Мяч капитану», «Борьба за мяч».

12. Учебные игры по правилам мини-баскетбола.

13. Задания в игре, основанные на пройденном материале, по технике и тактике. Например: игра без ведения мяча. Выполнение бросков в корзину только определенным способом. Применение определенных взаимодействий перед броском в корзину. До атаки корзины выполнить определенное количество передач мяча.

        ГРУППА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

ВТОРОЙ  ГОД  ОБУЧЕНИЯ

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

1. Физическая культура и спорт в России  (2 часа).

2. Сведения о строении и функциях организма человека (3 часа)
3. Влияние физических упражнений на организм занимающихся (5 часов)
4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль (3 часа)
5. Правила игры в баскетбол (3 часа)
6. Места занятий и инвентарь (2 часа)
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

ТЕХНИКА НАПАДЕНИЯ

Техника передвижения. 

     Стойка в сочетании с передвижениями. Ходьба, бег приставными шагами с поворотами. Прыжки толчком одной ноги с короткого разбега. Прыжки толчком двумя ногами с места. Остановка в медленном беге. Сочетание способов передвижений с техническими приемами.

Техника владения мячом

     Ловля двумя руками высоко летящего мяча. Ловля одной рукой высоко летящего мяча. Ловля мяча двумя руками с низкого отскока. То же одной рукой. Передача мяча. Сочетание приемов. Ловля мяча в движении.

     Ведение мяча левой и правой рукой с изменением скорости. Ведение мяча без зрительного контроля (высокое). Ведение мяча с асинхронным ритмом движений руки с мячом и ног. Ведение и передача из рук в руки. Пятнашки с ведением.  Ведение мяча с использованием зрительных ограничений. Сочетание приемов. Ведение-остановка прыжком – поворот-передача.

    Броски мяча двумя руками сверху, одной рукой сверху. Броски мяча в движении. Броски одной рукой сверху в прыжке (с места в движении). Броски перечисленными способами со средних дистанций. Броски по направлению прямо перед щитом. Броски с сопротивлением защитника. Разнообразные исходные положения перед броском (стоя спиной к корзине, повернуться и бросить мяч). Броски левой и правой рукой. Штрафные броски. Соревнования в штрафных бросках (количество попаданий).

     Обманные движения. Двойной финт на проход-проход. Финт на бросок-проход-бросок. Передача мяча без зрительного контроля (мяч передается вправо, игрок смотрит влево). Движения руками на передачу вправо (влево), не выпуская мяч, резко изменить направление и передать его. 

ТЕХНИКА ЗАЩИТЫ

Техника передвижения

     Сохранение защитной стойки во время движения. Скользящий шаг. «Работа ног» защитника при движении противника поперек площадки. Передвижение приставным шагом спиной вперед. Остановки прыжком. Остановка, рывок с места и изменение направления. Сочетание способов передвижения с техническими приемами игры в защите.

Техника овладения мячом

     Выбивание мяча у игрока, двигающегося с ведением. Вырывание и выбивание мяча, двигаясь параллельно противнику. Перехват мяча при ведении. Перехват мяча при ведении. Перехват мяча из-за спины нападающего при ведении мяча. 

     Противодействие защитника броску мяча в корзину (приближение  к нападающему, сбивающие движения руками т.д.).

ТАКТИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА

ТАКТИКА НАПАДЕНИЯ

Индивидуальные действия

Действия без мяча

1. Выбор места при применении быстрого прорыва, при борьбе за отскочивший от щита мяч.

2. Выход на свободное место от партнера с мячом.

3. Выбор места на площадке с целью обеспечения свободы действий и взаимодействий с партнером по команде.

Действия с мячом

1. Применение изученных способов ловли мяча в зависимости от места расположения и действий защитника.

2. Применение изученных способов передач мяча и их сочетание с финтами в зависимости от действий противника и расстояния до него.

3. Применение изученных способов ведения мяча в зависимости от противодействия защитника.

4. Выбор способа выполнения бросков мяча в корзину в зависимости от расстояния до нее.

5. Применение сочетаний изученных способов выполнения технических приемов между собой и с финтами в игровых условиях.

Групповые действия

1. Взаимодействие двух игроков с заслоном при позиционном нападении.

2. Взаимодействие двух игроков «передай мяч и выходи» в процессе применения системы быстрого прорыва.

Командные действия

1. Позиционное нападение с применением заслонов (внутреннего и внешнего).

2. Изучение системы быстрого прорыва длинной передачей к щиту противника и вдоль боковой линии.

ТАКТИКА ЗАЩИТЫ

Индивидуальные действия

1. Выбор места опеки  игрока без мяча в зависимости от положения игрока с мячом.

2. Выбор места для опеки игрока без мяча с целью противодействия получению мяча

3. Выбор места при овладении мячом, отскочившим от щита.

4. Выбор момента и применение выбивания и перехватов мяча при ведении.

5. Выбор момента и применение накрывания и отбивания мяча при бросках в корзину изученными способами.

6. Действия одного защитника против двух нападающих при завершении быстрого прорыва.

Групповые действия

1. Взаимодействие двух защитников против трех нападающих при позиционном нападении и при завершении быстрого прорыва.

2. Взаимодействие двух игроков с переключением, отступание и проскальзывание.

Командные действия

1. Организация командных действий против применения быстрого прорыва.

2. Организация командных действий в процессе применения личной системы защиты

Интегральная подготовка

1. Выполнение упражнений для развития специальных физических качеств в различных сочетаниях.

2. Сочетание выполнения упражнений, направленных на развитие физических качеств, применительно к  конкретному приему техники с выполнением этого приема техники.

3. Чередование выполнения изученных технических приемов и способов в различных сочетаниях.

4. Выполнение изученных индивидуальных, групповых и командных тактических действий в нападении и защите в различных сочетаниях.

5. Выполнение изученных приемов техники и способов их применения длительное время в различных сочетаниях.

6. Выполнение изученных индивидуальных, групповых и командных тактических действий в нападении и защите длительное время.

7. Эстафеты с выполнением приемов техники перемещения и владения мячом в различных сочетаниях.

8. Учебные игры с использованием всего изученного объема технических приемов и тактических действий. Применение заданий в игре.

СОДЕРЖАНИЕ  И  МЕТОДИКА КОНТРОЛЬНЫХ ИСПЫТАНИЙ, 

ВКЛЮЧЕННЫХ В ПРОГРАММУ

Общая и специальная физическая подготовка

1. Бег 20 м. Выполняется с высокого старта. Время фиксируется по общепринятой методике (ручным секундомером). Учитывается лучший результат по двум попыткам.

2. Прыжок в длину с места. Измерение проводится по общепринятым правилам отсчета длины прыжка. Каждый испытуемый имеет две попытки, засчитывается лучший результат.

3. 40-секундный «челночный бег». Игрок последовательно, без пауз бегает от одной лицевой линии баскетбольной площадки к другой, стремясь преодолеть максимальную дистанцию за 40 секунд. Остановки – повороты для изменения направления бега должны выполняться так, чтобы одна нога игрока, в момент остановки, находилась полностью за лицевой линией.

Выполняется две попытки с интервалами 2,5 минуты. Фиксируется суммарная дистанция, пройденная игроком за две попытки. В начале упражнения, интервале между попытками и в конце измеряется пульс, делается  заключение о функциональной готовности баскетболистов.

            Юные баскетболисты групп начальной подготовки выполняют этот норматив, 

            пробегая 40-секундный отрезок один раз.

Техническая подготовка

1. Перемещения 5х6м; на площадке чертится квадрат со стороной 5м. Одна из сторон удлиняется на 50 см с обеих концов. Один из этих отрезков является местом старта и финиша, другой – отметкой, от которой движение начинается в обратном направлении. Передвижение осуществляется с наружной стороны ограничительных линий. Баскетболист становится лицом по ходу движения у места старта (50 см отрезок находится перед ним, квадрат впереди слева). По сигналу он передвигается лицом вперед (5 м), затем по другой стороне квадрата левым боком в защитной стойке (5м) и спиной вперед (5м), заступает одной ногой за ограничительную линию и проделывает весь путь в обратном направлении: лицом вперед, в защитной стойке вправо и спиной вперед. В момент пересечения игроком линии финиша секундомер останавливается.

          Каждый выполняет две попытки, учитывается лучший результат.

2.   Комбинированное упражнение. В ближней правой половине площадки (если стоять на середине лицевой линии, лицом к площадке) расположены 4 набивных мяча. Первый в середине площадки в 3-х метрах от средней линии, второй на боковой линии в 6 метрах от средней линии, третий в середине площадки в 3-х метрах от первого мяча и четвертый в правом ближнем углу площадки. С левой стороны площадки, вдоль боковой линии на расстоянии от нее в 2-х метрах, стоят три стойки. Одна стойка на средней линии площадки, а две другие впереди и сзади от нее на расстоянии 1,5м. Игрок начинает движение с места пересечения средней и боковой линий в правой стороне площадки. Он передвигается левым боком в защитной стойке к первому мячу, касается его левой рукой, затем передвигается правым боком по направлению ко второму мячу, касается его правой рукой, продолжает передвижение левым боком к третьему мячу, касается его рукой и правым боком направляется к четвертому мячу. Коснувшись его правой рукой, игрок делает прыжок к средней линии, на которой лежит баскетбольный мяч (расстояние от мяча до правой боковой линии 2м), берет его и ведет к щиту на противоположную половину площадки. Входит между вторым и третьим усиками в 3-секундную зону и выполняет бросок в движении правой рукой, ловит мяч и с ведением левой рукой вывод его из области штрафного броска между лицевой линией и первым усиком.

          Обходит зону штрафного броска слева направо, входит в область штрафного броска между третьим и вторым усиком и бросает мяч в корзину левой рукой. Подобрав мяч после броска, игрок вдет его правой рукой к стойкам, попеременно обводит их правой, левой, правой рукой, ведет мяч к противоположному щиту и завершает упражнение броском мяча в прыжке после остановки возле второго усика. Попытка заканчивается при выпуске мяча с кисти игрока. Оценивается время выполнения упражнения, количество попаданий мяча в корзину (1,2,3).

     3.    Штрафные броски. Игрок выполняет 7 серий по 3 броска (21 бросок). После первого и второго броска мяч ему подает партнер, после третьего броска игрок сам подбирает мяч и с ведением возвращается в исходную позицию. Учитывается % попадания.

4. Броски с точек. Игроки групп начальной подготовки выполняют 2 серии по 10 бросков, а игроки учебно-тренировочных групп и групп спортивного совершенствования 4 серии по 10 бросков с разнорасположенных и разноудаленных точек в установленный лимит времени. Подсчитывается % попадания.

Устанавливается следующий лимит времени:

а) для групп начальной подготовки 2,5 минуты;

б) для учебно-тренировочных групп 5,5 минуты;

в) для групп спортивного совершенствования 4,5 минуты.

Если игрок не уложился в установленное время, то выполнение упражнения прекращается, а % попадания подсчитывается из 40 (20) бросков.

Точки для бросков размечаются на площадке следующим образом:

· точки 1 и 2 - слева от щита, на линии, параллельной лицевой линии площадки и проходящей через проекцию центра кольца:

· точки 3 и 4 - слева от щита, на линии, проходящей через проекцию центра кольца под углом 450 к проекции щита;

· точки 5 и 6 – на линии, проходящей через проекцию центра кольца под углом 900 к проекции щита (т.е. прямо перед щитом);

· точки 7 и 8 – симметрично точкам 3 и 4 справа от щита;

· точки 9 и 10 – симметрично точкам 1 и 2 справа от щита.

   Расстояние точек 1, 3, 5, 7, 9 от проекции центра кольца для групп начальной подготовки 3,5 метра, для учебно-тренировочных групп 4 метра и для групп спортивного совершенствования 4,5 метра, а точек 2, 4, 6, 8, 10 – соответственно 5 метров, 5,5 метра, 6 метров.

    Игрок обязан выполнить серии бросков с точек в строгой последовательности: первая серия бросков 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, затем вторая серия вновь с точек 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10.

    Игроку подавать мяч не разрешается: он должен сам подобрать мяч после броска и с ведением выходить на следующую точку. Для выполнения норматива предоставляется право на одну попытку.

5.   Броски в игре – для учебно-тренировочных групп и групп спортивного совершенствования учитывается % попадания штрафных бросков и бросков с игры в официальных соревнованиях.

ОЦЕНКА  ОБЩЕЙ   И  ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ

ДЕВУШКИ

УТГ:

	Возраст 
	Прыжки в длину с места
	Бег 20м, (сек)
	Бег 2х40 сек (м)

	12
	160-170
	4,2-4,0
	142-144

	13
	171-175
	4,1-3,9
	286-292

	14
	174-180
	4,0-3,8
	288-296

	15
	178-183
	3,9-3,7
	290-300

	16
	180-185
	3,8-3,6
	292-304

	17
	182-190
	3,7-3,5
	294-308


НП:

	Возраст 
	Прыжки в длину с места
	Бег 20м, (сек)
	Бег 40сек (м)

	1 г.о.
	150-155
	4,6-4,4
	128-138

	2г.о.
	155-160
	4,4-4,2
	140-142


ЮНОШИ:

УТГ:

	Возраст 
	Прыжки в длину с места
	Бег 20м, (сек)
	Бег 2х40 сек, (м)

	12
	175-180
	4,0-3,9
	144-146

	13
	180-183
	3,9-3,8
	292-298

	14
	182-187
	3,8-3,7
	298-308

	15
	184-190
	3,7-3,6
	310-320

	16
	186-195
	3,6-3,5
	320-330

	17
	195-200
	3,5-3,4
	330-340


Н.П.

	Возраст 
	Прыжки в длину с места
	Бег 20м, (сек)
	Бег 40 сек, (м)

	1 г.о.
	160-170
	4,4-4,2
	138-140

	2 г.о.
	168-172
	4,1-4,0
	140-144


СПЕЦИАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА

ДЕВУШКИ:

	Возраст 
	Передвижения 

5х6 м, (сек)
	Комплексный тест, (сек)
	% попадания 40 бросков
	% попадания штрафных 

бросков

	12
	13,5-13,0
	41
	20-24
	40-43

	13
	13,0-12,8
	41-40
	25-32
	42-45

	14
	12,8-12,4
	40-37
	33-39
	43-47

	15
	12,4-12,0
	37-36,5
	35-42
	44-48

	16
	12,0-11,8
	36,5-36,0
	40-44
	45-50

	17
	11,8-11,5
	36,0-35,5
	42-46
	47-52


ЮНОШИ:

	Возраст 
	Передвижения 

5х6 м, (сек)
	Комплексный тест, (сек)
	% попадания 40 бросков
	% попадания штрафных 

бросков

	12
	13,0-12,8
	39,6-38,2
	24-26
	43-45

	13
	12,8-12,6
	38,3-37,1
	27-34
	44-47

	14
	12,6-12,3
	37,3-35,9
	34-40
	45-48

	15
	12,2-11,8
	35,8-34,6
	39-44
	46-50

	16
	11,7-11,3
	34,4-34,0
	40-46
	47-52

	17
	11,2-11,0
	34,2-33,8
	44-50
	48-55


ГРУППЫ   СПОРТИВНОГО  СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

ПЕРВЫЙ   ГОД  ОБУЧЕНИЯ

Теоретическая подготовка        -      52 часа

1. Физическая культура и спорт в России (3 часа)

2. Краткий обзор состояния и развития баскетбола (3 часа)

3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влияние на него физических упражнений (4 часа)

4. Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль (5 часов)

5. Основы техники и тактики игры в баскетбол (10 часов)

6. Основы методики обучения и тренировки по баскетболу (10 часов)

7. Организация и проведение соревнований (4 часа)

8. Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр (10 часов)

Техническая подготовка
ТЕХНИКА  НАПАДЕНИЯ

Техника передвижения

     Сочетание остановок с поворотами и прыжками. Выполнение обманных движений без мяча центровым игроком. Эстафеты.

Техника владения мячом

     Жонглирование двумя мячами. Передачи мяча в движении в парах, в тройках на максимальной скорости с сокращением количества передач. Упражнения в передачах мяча игроку, выходящему на свободное место. Подбор мяча, брошенного в щит. Различные передачи мяча в сочетании с другими приемами, в движении с поворотами.

     Ведение мяча с переводом за спиной, на максимальной скорости в сочетании с остановками, поворотами, бросками с места в прыжке. Броски мяча одной, двумя руками сверху вниз. Добивание мяча после отскока от щита. Дальние броски изученными способами с сопротивлением и без сопротивления защитника.

ТЕХНИКА  ЗАЩИТЫ

Техника передвижения

     Передвижения шагом, бегом, спиной вперед, боком, прыжками в сочетании с бегом, остановками и поворотами. Сочетание передвижения с техническими приемами игры в защите.

Техника овладения мячом

     Выбивание мяча у игрока. Перехват поперечных передач, перехват мяча с выходом сбоку из-за спины с использованием обманных движений. Игры и упражнения, способствующие совершенствованию борьбы за отскочивший мяч от щита или кольца.

     Техника передвижения защитника против быстрого нападающего, выполняющего конкретные функции в команде. Техника передвижения защитника при получении мяча центровым игроком, расположенным на линии штрафного броска.

Тактическая подготовка

ТАКТИКА НАПАДЕНИЯ

Индивидуальные действия

Действия без мяча

     Выбор места для действий в зависимости от индивидуальных особенностей игроков и выполняемых функций. Освобождение пространства для действий партнеров.

Действия с мячом

     Выбор способов применения приемов, техники, финтов, их сочетаний и момента для индивидуальных действий при атаке корзины, с учетом выполняемых функций в команде и применяющейся системы командных действий.

Групповые действия

     Применение изученных взаимодействий двух и трех игроков в условиях нападения против зонной, смешанной систем защиты и систем личного прессинга с учетом выполняемых игровых функций.

Командные действия

1. Нападение против зонной системы защиты 1-2-2 и 1-3-1.

2. Нападение против смешанной системы защиты 3-2.

3. Нападение против личного прессинга по всей площадке.

ТАКТИКА ЗАЩИТЫ

Индивидуальные действия

1. Выбор места в защите с учетом особенностей действий и выполняемой функции нападающего.

2. Выбор времени, способов противодействия и их сочетаний при завершающих действиях нападающих с учетом игровых функций и применяющихся систем игры.

Групповые действия

     Применение изученных групповых взаимодействий в условиях зонной и смешанной систем защиты и системе личного прессинга с учетом выполняемых игровых функций.

Командные действия

1. Применение зонной системы защиты 1-2-2-, 1-3-1.

2. Применение смешанной системы защиты (три в зоне, два лично).

3. Переход от одних систем защиты к другим в ходе встречи.

Интегральная подготовка

1. Упражнения, сочетающие приемы техники нападения и защиты, выполняемые с повышенной интенсивностью, для развития в единстве навыков и специальных качеств.

2. Упражнения на чередование тактических действий  в нападении и защите, выполняемые с повышенной интенсивностью и дозировкой, для воспитания в единстве навыков выполнения технических приемов, тактических действий и специальных качеств.

3. Учебные игры с включением заданий по технике и тактике в объеме данного года обучения.

4. Контрольные игры с целью решения учебных задач и подготовки к соревнованиям.

5. Участие в официальных соревнованиях.

Инструкторская и судейская практика

1. Проведение занятий по технической и физической подготовке.

2. Составление учебных планов, конспектов занятий.

3. Составление положения о соревнованиях.

4. Практика судейства на соревнованиях  в спортшколе, общеобразовательных учреждениях, на районных и городских соревнованиях.

5. Участие в проведении соревнований по программе. 

ВТОРОЙ  ГОД  ОБУЧЕНИЯ

Теоретическая подготовка (60 часов)

1. Физическая культура и спорт в России (4 часа)

2. Краткий обзор состояния и развития баскетбола (4 часа)

3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влияние на него физических упражнений (5 часов)

4. Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль (5 часов)

5. Основы техники и тактики игры в баскетбол (11 часов)

6. Основы методики обучения и тренировки по баскетболу (11 часов)

7. Организация и проведение соревнований (5 часов)

8. Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр (11 часов)

Техническая подготовка

Техника нападения

Техника передвижения

     Передвижение при выборе позиций для овладения мячом и атаки корзины. Передвижения, остановки, повороты в различных сочетаниях с акцентом на быстроту выполнения.

Техника владения мячом

       Ловля мяча изученными способами на максимальной скорости передвижения и максимальной высоте прыжка. Техника индивидуальных приемов и их сочетаний, характерных для выполнения конкретных игровых функций.

Техника защиты

     Совершенствование активных приемов индивидуального противодействия игроку в момент передачи, ведения, броска. Ловля высокого мяча после отскока от щита или кольца.

     Сочетание способов передвижения в защите с техническими приемами.

Тактическая подготовка

Тактика нападения

Индивидуальные действия

     Выбор места и момента для применения изученных приемов техники, финтов и их сочетаний в комплексных индивидуальных игровых действиях с учетом выполняемых игровых функций и применяющихся систем игры.

Групповые действия

     Выбор места, момента и способа взаимодействия с партнерами в зависимости от выполняемых игровых функций, применяющихся систем игры и конкретных тактических задач.

Командные действия

1. Нападение против зонного прессинга.

2. Применение комбинаций в процессе игры.

3. Сочетание систем игры в нападении в ходе встречи.

Тактика защиты

Индивидуальные действия

1. Выбор места, использование изученных приемов техники и их сочетаний в условиях применения зонного прессинга.

2. Выбор места, способов применения изученных приемов овладения мячом, противодействия и их сочетаний в комплексных индивидуальных действиях с учетом выполняемых игровых функций и применяющихся систем игры.

Групповые действия

      Выбор места, момента и способа взаимодействия с партнером в зависимости от выполняемых игровых функций при применении зонного прессинга.

Командные действия

1. Система защиты «зонный прессинг».

2. Организация действий в защите против применения комбинаций в процессе игры.

3. Сочетание систем игры в ходе встречи.

Интегральная подготовка

1. Упражнения, способствующие совершенствованию выполнения технических приемов и воспитанию специальных физических качеств.

2. Упражнения, способствующие совершенствованию навыков технических действий и технических приемов.

3. Упражнения, способствующие совершенствованию навыков выполнения технических приемов, тактических действий и развитие специальных качеств.

4. В учебных играх стимулировать рациональное применение в игре изученного материала дифференцированно по игровым функциям.

Инструкторская и судейская подготовка

1. Проведение учебно-тренировочных занятий по тактической подготовке с группами.

2. Составление и проведение комплекса упражнений для индивидуализированной подготовке центровых и крайних нападающих игроков.

3. Составление документации для работы спортивной секции по баскетболу в коллективе физической культуры.

4. Составление положения о соревнованиях в масштабах района, города.

5. Практика судейства по основным обязанностям членов судейской коллегии.

6. Организация и проведение соревнований в коллективе, районе по баскетболу.

ТРЕТИЙ  ГОД  ОБУЧЕНИЯ

Теоретическая подготовка    -   64 часа

1. Физическая культура и спорт в России (4 часа)

2. Краткий обзор состояния и развития баскетбола (4 часа)

3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влияние на него физических упражнений (6 часов)

4. Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль (5 часов)

5. Основы техники и  тактики игры в баскетбол (12 часов)

6. Основы методики обучения и тренировки по баскетболу (12 часов)

7. Организация и проведение соревнований (5 часов)

8. Установка на игру и разбор проведенных игр (12 часов)

Техническая подготовка

Техника нападения

Техника передвижения

     Упражнения по совершенствованию и стабилизации техники передвижений. Выполнение остановок по сигналу в движении по кругу. Ускорения по прямым и дугам между предметами  с заданием догнать и обойти партнера. Сочетание изученных способов передвижения с техническими приемами.

Техника владения мячом

     Изолированное выполнение приемов и их сочетаний, характерных для выполнения конкретных игровых функций.

     Ловля мяча. Скрытые передачи мяча. Броски мяча изученными способами в прыжке и с места. Штрафные броски.

Техника защиты

     Совершенствование приемов противодействия игроку – быстрому, высокому, выполняющему конкретные функции в команде. Перехват мяча при передаче центровому игроку. Отбивание мяча при передаче центровому игроку. Противодействия защитника при смене позиции центровым игроком.

Тактическая  подготовка

Тактика нападения

Индивидуальные действия

     Совершенствование индивидуальных тактических действий в плане подготовки к игре против конкретного противника и возможных его действий в конкретных игровых ситуациях.

Групповые действия

     Совершенствование в групповых взаимодействиях против конкретного противника в соответствии с планом игры.

Командные действия

    Выполнение намеченного плана командных действий в ходе игры. Умение изменять тактические действия команды в ходе встречи в зависимости от различных факторов.

Тактика защиты

Индивидуальные действия

     Совершенствование индивидуальных действий в плане подготовки к противодействию конкретному противнику с учетом его индивидуальных особенностей игры.

Групповые действия

      Совершенствование в групповых взаимодействиях с учетом конкретного противника и применяющихся систем игры.

Командные действия

     Подготовка к действиям против конкретного противника в плане учета особенностей его действий в нападении. Учета сильных и использование слабых сторон. Умение изменять тактические действия команды в защите в зависимости от конкретных ситуаций.

Интегральная подготовка

1. Упражнения в совершенствовании навыков выполнения приемов техники и развитии специальных качеств в единстве.

2. Упражнения в совершенствовании навыков тактических действий  и технических приемов в единстве.

3. Упражнения в совершенствовании навыков выполнения приемов техники, тактических действий, развитие специальных качеств  и способностей в единстве.

4. Учебные игры с применением системы заданий на основе материала программы дифференцированно по тактике, технике, для команды в целом, для групп игроков и для игроков отдельно с учетом игровых функций.

5. Контрольные игры как важный фактор подготовки к соревнованиям.

6. Участие в официальных соревнованиях с целью решения задач соревновательной подготовки.

Инструкторская и судейская подготовка

1. Проведение тренировочного занятия различной направленности.

2. Проведение индивидуализированных заданий с учетом игровых функций баскетболистов.

3. Установка на игру, разбор игры, система записи игр.

4. Организация и проведение соревнований внутри спортшколы, в районе, городе. Практика судейства на городских и областных соревнованиях.
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Наполняемость учебных групп и режим учебно-тренировочной работы

БАСКЕТБОЛ

	год обуче-

ния
	возраст уча-

щихся для 

зачисления
	минимальное

кол-во групп 
	минимальное

кол-во уча-

щихся в 

группе
	максимальное

кол-во учеб-

ных часов в 

неделю
	требования

по спортивной подготовке


1. Группа начальной подготовки

	1-й год
	8-17
	4
	14
	6
	к.н.

	2-й год
	9-17
	4
	14
	8
	к.н.


2. Учебно-тренировочные группы

	1-й год
	11
	2
	12
	10
	К.н.

	2-й год
	12
	2
	12
	12
	3 юн.

	3-й год
	13
	2
	10
	15
	2 юн.

	4-й год
	14
	2
	8
	18
	2 юн. подт.


