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1.Пояснительная записка.
       Адаптированная образовательная программа по баскетболу имеет физкультурно-спортивную направленность и составлена в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании», Федеральным законом от 29.04.1999 г. № 80-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», Типовым положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей (постановление Пра​вительства РФ от 07.03.1995 г. № 233), нормативными документами Государственного комитета РФ по физической культуре и спорту,  директивными и нормативно-правовыми документами, регулирующими деятельность учреждений всех типов,  реализующих программы дополнительного образования и регламентирующих работу спортивных школ:
· Письмо Министерства образования и науки РФ от 11.12.2006 г. № 06-1844 

· «О примерных требованиях к программам дополнительного образования детей»        
· «Закон Российской Федерации «Об образовании» (статья 9, статья 14 пункт 5)

· Баскетбол: Примерная программа спортивной подготовки  для «ДЮСШ», «СДЮШОР». - М.: Совет​ский спорт, 2004 г. - 100 с.

· Письмо Министерства образования и науки РФ от 29.09. 2006 г. № 06-1479

  «Методические рекомендации по организации деятельности спортивных школ в Р. Ф.»
Актуальность  данной образовательной программы характеризуется тем, что в настоящее время со стороны родителей и детей растет спрос на образовательные услуги в области физической культуры и спорта, поскольку дети занимающиеся  спортом с раннего возраста, развиваются быстрее и гармоничнее своих сверстников.
     Современный социальный заказ на образовательные услуги обусловлен и задачами физического развития школьников, которые выдвигаются в концепции модернизации российского образования. В ней подчеркивается важность физического воспитания, использование его оздоровительных, развивающих и воспитательных возможностей, формирующих у обучающихся творческие способности, ценностное отношение к здоровью,  нравственность.

     В детском и подростковом  возрасте игра - основной вид деятельности, эффективное средство физического воспитания, подготовка к жизни и труду. Баскетбол, как спортивная игра, имеет очень широкий спектр средств формирования личности ребенка, широко используется как средство укрепления его физического и психического здоровья.  В настоящее время баскетбол, как вид спорта получил широкое распространение в России и мире. Массовое привлечение детей к занятиям баскетболом позволило России добиться успехов на международной арене. Тем не менее, проблемы подготовки спортивных резервов по баскетболу существуют. Речь идет в первую очередь о повышении класса массового баскетбола в обычных общеобразовательных и спортивных школах, так как именно в этой среде рождаются таланты, воспитывается резерв сборных команд страны. Кроме того, спортивные игры, в том числе баскетбол, являются отличным средством поддержания и укрепления здоровья, развития физических и психических качеств ребенка. Усложненные условия деятельности и эмоциональный подъем позволяют легче мобилизовать резервы двигательного аппарата. Большое значение при этом имеет влияние, которое оказывают занятия баскетболом на рост и развитие мозга подростка.  В баскетболе постоянно изменяется игровая ситуация. Действовать приходиться в зависимости от ситуации, а не по определенным программам. Основной формой деятельности мозга в этих условиях является не отработка стандартных навыков, а творческая деятельность – мгновенная оценка ситуации, решение тактических задач, выбор ответных действий. В командных видах спорта, в процессе выстраивания тактических  взаимодействий  у занимающихся формируются положительные личностные качества - коммуникативность, самостоятельность, лидерство, способность к преодолению трудностей. В образовательном процессе создаются условия для самоопределения и самореализации ребенка, проявления его индивидуальности (игровое амплуа). Уважение к сопернику, честность в спортивной борьбе, познания в области истории и современного  развития спортивных игр в отечественной и мировой практике содействуют нравственному воспитанию детей, проявлению их гражданской  позиции в обществе.  Все эти качества  успешно формируются как в процессе учебно-тренировочных занятий, так и в процессе соревновательной деятельности, учебной и судейской практики.
     Актуальность программы еще и в том, что она направлена не только на получение детьми образовательных знаний, умений и навыков по баскетболу, а обеспечивает организацию содержательного досуга, укрепление здоровья, удовлетворение потребности детей в активных формах познавательной деятельности и двигательной активности.
       Новизна программы состоит в своеобразном подходе к подготовке баскетболистов. Традиционно на этапе начальной подготовки у спортсменов преимущественно  развиваются их физические качества и общая физическая подготовка. Содержание  данной программы  построено  таким образом, что на этапе начальной подготовки большее предпочтение отдается специальной, технико-тактической и игровой подготовке баскетболиста, и сравнительно меньшее количество часов отдано на общую физподготовку. Т.е. первостепенно баскетболист формируется большей частью как игрок, а  уже потом, учитывая возраст и сенситивные периоды, развиваются его физические качества. На основе такого подхода в учебных планах соответствующим образом распределено  процентное содержание и количество часовой нагрузки на технико-тактическую подготовку, в итоговую аттестацию включены нормативы по технической подготовке уже с 10 летнего возраста,  подобраны современные методы и средства обучения для  данного вида подготовки. 
Педагогическая целесообразность образовательной программы заключена в разумной  достаточности меры педагогического вмешательства,  предоставление  воспитанникам самостоятельности и возможностей для самовыражения. Она определена тем, что ориентирует воспитанника на приобщение не только к физической, но и к общечеловеческой культуре, на применение полученных знаний, умений и навыков  в повседневной деятельности, улучшение своего образовательного результата, на создание индивидуального творческого продукта.
    Содержание данной программы построено с учетом, как общепедагогических принципов обучения,  так и основополагающих принципов спортивной подготовки юных спортсменов – комплексность, преемственность, вариативность.
    Обучение сложной технике игры основывается на приобретении на начальном этапе простейших умений обращения с мячом. Специально подобранные игровые упражнения создают неограниченные возможности для развития координационных способностей: ориентирование в пространстве, быстрота реакций и перестроение двигательных действий, точность дифференцирования, воспроизведение и оценивание пространных, силовых и временных параметров движений, способность к согласованию движений в целостные комбинации. Необходимо учить детей согласовывать индивидуальные и простые командные технико-тактические взаимодействия (с мячом и без мяча) в нападении и защите. Поэтому начальный курс баскетбола представлен школой технико-тактической подготовки. Отличительной особенностью элементов школы является их логическая обусловленность требованиями игрового противоборства. Такие приемы техники, как передвижение, повороты, прыжки, входят составной частью в игровые действия, и отдельно не рассматриваются.
    Программа предусматривает дифференцированный и личностно-ориентированный  подход к обучению, что позволяет сформировать основные компоненты учебной деятельности: умение видеть цель и способы ее достижения, умение контролировать и оценивать свои действия, реализовывать свои умения и навыки в практической деятельности.
На  этапе начальной подготовки в данной программе  наиболее широко используется игровой и соревновательный метод организации учебно-тренировочных занятий, что позволяет детям незаметно для себя и без давления со стороны тренера в процессе игры осваивать сложные технические элементы, тактические взаимодействия. Важной особенностью здесь является принцип доступности и последовательности при подборе заданий и построении системы обучающих занятий. Нельзя требовать от детей больше, чем они могут выполнить на данном возрастном этапе.         

Не смотря на преимущественное технико-тактическое направление обучения уже на этапе начальной подготовки, не рекомендуется раннее формирование игрового амплуа баскетболистов, поскольку преждевременное разделение игроков по игровым функциям зна​чительно сужает перспективы их дальнейшего совершенствования. На этапе начальной специализации юные спортсмены должны на​учиться выполнять любые функции в команде.  Каждый занимающийся обязан научиться в равной степени точ​но передавать мяч, вести его, бросать в кольцо с места и в движе​нии, стремительно атаковать, опекать нападающих и цепко защи​щаться. Только после того как юный баскетболист овладеет этим комплексом навыков и умений и определятся его индивидуальные качества, можно переходить к специализации по игровому амплуа.  
Отличительные особенности программы.
В данной образовательной программе обобщен и отражен опыт работы детско-юношеских спортивных школ по баскетболу, отражающий основные принципы обучения в целом и спортивной подготовки в частности. Программа адаптирована к условиям работы в данном образовательном учреждении, и имеет некоторые особенности.
     Во-первых, предварительного отбора для занятий в секции не проводится. Поэтому программа является достаточно гибкой и предусматривает возможность подключения  подростков к занятиям на втором, третьем   и последующих годах обучения при наличии у подростка соответствующего уровня технической подготовки, физического развития и при успешном выполнении контрольных нормативов. 
Во-вторых, содержание программы обусловлено климатическими условиями Сибирского региона. Естественная двигательная активность детей в условиях продолжительной зимы значительно снижена. Повышение количества двигательных единиц детей осуществляется не только за счет организации в режиме дня качественного учебно-тренировочного процесса, но и дополнительной работы по индивидуальным планам в течение учебного года и на период отпусков у тренеров-преподавателей. Индивидуальные планы для обучающихся составляются с учетом следующих  критериев:  возраст, пол, антропомет​рические признаки, уровень физического развития, уровень технической подготовленности, игровое  амплуа. При подготовке особое внимание уделяется работе с высо​корослыми юными баскетболистами - юношами и девушками, учитывая особенности девушек - их склонность к более выра​женному приросту массы тела, быстрое ослабление внимания при физической нагрузке и недостаточный уровень физической работос​пособности. Кроме того в целях закаливания и оздоровления детей, предусмотрено проведение  занятий (как целиком так и частично)  на открытом воздухе в течение  всего периода подготовки.
     В–третьих, в связи с отсутствием спортивного  отбора в группы, снижены нормативные требования по разделам подготовки и требования к выполнению спортивных разрядов.
Цель  данной программы заключается в формировании физически и психически здоровой,  социально активной личности ребенка, способной к самореализации в спортивной, трудовой и общественной  деятельности в будущем. 

Для выполнения цели данной программы предусмотрены следующие
 задачи:
- приобщение детей к  здоровому образу жизни, к общечеловеческим ценностям профилактика асоциального поведения;  
-развитие мотивации детей к систематическим занятиям спортом, к познанию и творчеству; 
- укрепление физического и психического здоровья обучающихся, формирование положительной эмоционально-волевой сферы;
-создание условий для формирования личностных качеств обучающихся, их социализации и творческой самореализации;
- подготовить баскетболистов высокой квалификации, обладающих достаточным  уровнем командной игровой подготовки, резерва сборных юношеских и молодежных команд, а так же судей и инструкторов по баскетболу.
      Образовательная программа по баскетболу, в рамках дополнительного образования детей, предназначена для  учащихся  от 8 до 18 лет и рассчитана на 8 летний период обучения.  Весь период обучения предусматривает три этапа подготовки спортсменов: 
1. Спортивно-оздоровительный; 
2. Этап начальной подготовки (3 года); 
3. Учебно-тренировочный этап (5 лет). 
      Образовательный процесс осуществляется посредством применения различных форм обучения и воспитания детей, предусмотрена целесообразность чередований видов занятий и форм их проведения.  Используются следующие 

формы организации занятий:
- учебно-тренировочные занятия,

-занятия по индивидуальным планам;

- контрольные занятия,

- соревновательная деятельность,

- игровая деятельность, учебные игры
- лекции, беседы,

- видео-обучающие занятия и просмотры матчей команд высокого класса,

- анализ собственных достижений и корректировка деятельности, 

- совместные детско-взрослые мероприятия,

- оздоровительные занятия и мероприятия.
     Группы соответственно этапам обучения формируются с учетом  возраста, физической подготовленности и физического развития. Для каждой группы установлены наполняемость и режим учебно-тренировочной и соревновательной работы (табл.№1) 
 Режим учебно-тренировочной работы        Таблица №1
*КЗ- комплексный зачет по ОФП, СФП, технической подготовке.
	Этап обучения


	Год 

обучения
	Возраст 
	Наполняе

мость групп
	Объем подготовки
Год/неделю
	Требования к обучающимся на конец учебного года.

	Спортивно оздоровитель
ный
	Весь период
	8-18 лет
	     15
	3 занятия

312 / 6
	Выполнение нормативов по ОФП, экзамен по теоретической подготовке.

	Начальной  подготовки
	1-й год
	9-10 лет
	15
	3 занятия
312 / 6
	Выполнение нормативов по ОФП, сдача экзамена по теоретической подготовке.

	
	2-й год
	10-11 лет
	15
	3-4 занятия

416 / 8
468 / 9
	Выполнение нормативов КЗ, сдача экзамена по теоретич. подготовке.

	
	3-й год
	11-12 лет
	12
	4 занятия

416 / 8

468 / 9
	Выполнение нормативов КЗ, экзамен по теоретич.  подготовке.

	Учебно-тренировочный 
	1-й год
	12-13 лет
	12
	4 занятия

512 / 10
624 / 12
	Выполнение нормативов КЗ, экзамен по теоретич.  подготовке.

	
	2-й год
	13-14 лет
	12
	4-5 занятий
624 / 12

728 / 14
	Выполнение нормативов КЗ, экзамен по теоретич.  подготовке.

	
	3-й год
	14-15 лет
	12
	5 занятий

728 / 14
832 / 16
	Выполнение нормативов КЗ, или 3 юн. разряда, экзамен по теоретич. подготовке.

	
	4-й год
	15-16 лет
	12
	5-6 занятий

832 / 16
936 / 18
	Выполнение нормативов КЗ, или 2 юн. разряда, экзамен по теоретич. подготовке.

	
	5-й год
	17-18 лет
	12
	6 занятий

936 / 18
1040 / 20
	Выполнение нормативов КЗ  или 1 юн. разряда, экзамен по теоретич. подготовке.


Общий объем подготовки рассчитан на  52 рабочие недели (с учётом подготовки в условиях спортивного  лагеря или работы по индивидуальным планам)
 Ожидаемые  результаты                                                               Таблица № 2
	Этапы подготовки
	Группы,

 год
 обучения
	Обучающиеся

 должны

 знать
	Обучающиеся 

должны

уметь
	Контроль над качеством образования

	Этап
начальной 

подготовки
	1-й год

2-й год

3-й год
	- Правила мини-баскетбола.

-Основные приёмы техники игры и тактических действий. 

- Требования безопасности на занятиях.

- Нормативные требования по физической и технической подготовке.

- Гигиенические требования к занимающимся.
	- Применять элементы техники и тактики при практической игре в мини-баскетбол.

- Участвовать в соревновательной деятельности

- Играть в составе команды в баскетбол по упрощенным правилам.

- Развивать специальные способности (гибкость, быстроту, ловкость).

- Проявлять стойкий интерес к занятиям. 

- Составлять режим дня и руководствоваться им.
	- В процессе учебно-тренировочных игр.

- На соревнованиях.

- На учебно-тренировочных занятиях.

- В процессе обучения.

- По окончанию учебного года.

	Этап

учебно-трениро-вочный

	1-й год

2-й год

(девушки)

и

1-й год

2-й год

3-й год

(юноши)
	- Правила по баскетболу.

- Основы тактики командных действий.

- Основы техники владения мячом.

- Требования безопасности на занятиях.

- Способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности.

- Терминологию баскетбола.

- Формы и способы учебно-тренировочных занятий.

- Нормативные требования по физической и технической подготовке.
	-Осуществлять судейство в избранном виде спорта.

- Выполнять комплексы упражнений общей и специальной физической подготовки.

- Выполнять и совершенствовать приёмы игры, близких к соревновательным.

- Развивать в себе физические качества: силу, быстроту, специальную тренировочную и соревновательную выносливость.

- Играть в составе команды, используя командные взаимодействия.

- Заниматься по индивидуальным программам и заданиям.
	- В процессе учебно-тренировочных игр.

- На учебно-тренировочных занятиях.

- В процессе обучения.
- На соревнованиях
- По окончанию учебного года.

	Этап

учебно-трениро-вочный
	3-й год

4-й год

5-й год

(девушки)

и

4-й год

5-й год

(юноши)


	- Официальные правила FIBA.

- Игровое амплуа.

- Системы проведения соревнований.

- Способы психологической и психической подготовки к соревнованиям.

- Разнообразные технические приёмы, показатели надёжности техники, целесообразной вариантности в игре.

- Методику совершенствования выносливости.

- Знать формы самоконтроля в процессе занятий.
	- Готовиться и участвовать в соревнованиях (настраиваться на игру, регулировать эмоциональное состояние перед игрой, во время игры, проводить комплекс восстановительных мероприятий).

- Выполнять приёмы игры, соревновательные упражнения и технико-тактические действия  с учётом индивидуальных особенностей и игрового амплуа.

- Составлять конспект и проводить занятие самостоятельно. 

- Вести протокол игры.

- Судить игры в качестве судьи в поле.
	- В процессе учебно-тренировочных игр.

- На соревнованиях.

- На учебно-тренировочных занятиях.

- В процессе обучения.

- По окончанию учебного года.


О результативности освоения дополнительной образовательной программы можно судить по сформированности у обучающихся следующих знаний, умений и навыков:
- устойчивая ориентация обучающихся на здоровый образ жизни, сбалансированный спортивный режим, снижение уровня заболеваемости;

- сформированность личностных качеств, мотивация на получение новых знаний;
- достаточное физическое  развитие;

- владение теоретическими знаниями;

- владение техническими и тактическими приемами игры;
- выполнение классификационных спортивных разрядов (табл. №1);

- высокая результативность соревновательной деятельности.
 -способность к самореализации, умение применять полученные навыки в соревновательной деятельности, в инструкторско-судейской практике, в жизненных ситуациях.
Формы подведения итогов реализации  программы:
Для проверки результативности усвоения программного материала используются следующие способы оценивания:

- медицинское обследование;
- индивидуальное тестирование;
- промежуточная и итоговая аттестация;
- экзамен по теоретической подготовке;

- контрольные игры;
- соревнования;
-  спортивные конкурсы, праздники;
- судейско-инструкторская практика;

- анализ динамики результатов обучающихся.
2.Учебно-тематическое  планирование по этапам подготовки.
Соотношение средств (видов) подготовки по годам обучения (в %).  Таблица №3
	Средства подготовки
	Этапы подготовки

	
	НП
	УТ

	
	До 

года
	Свыше года
	До 

2-х лет
	Свыше 2-х лет

	Общая физическая
	30
	25
	25
	21
	20
	18
	18
	18

	Специальная физическая
	15
	16
	16
	18
	18
	19
	19
	19

	Техническая
	20
	21
	21
	20
	20
	17
	17
	17

	Тактическая
	15
	15
	15
	16
	16
	16
	16
	16

	Игровая
	15
	17
	17
	16
	16
	18
	18
	18

	Соревнования
	5
	6
	6
	10
	10
	12
	12
	12


                                             СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ  ЭТАП
В спортивно-оздоровительные группы зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, имеющие разрешение врача. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и знакомство с основами техники баскетбола.

Задачи спортивно-оздоровительного этапа:
1. привлечение максимально возможного количества детей и подростков к систематическим занятиям.

2. утверждение здорового образа жизни.

3. всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма.

4. овладение основами баскетбола
      Годовой план-график распределения учебной нагрузки   (6 ч. СОГ,  8-12лет)
	Раздел подготовки
	Всего часов
	с
	о
	н
	д
	я
	ф
	м
	а
	м
	и
	и
	а

	Теоретическая подготовка
	8
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	
	1

	Общефизическая подготовка
	84
	16
	12
	10
	10
	8
	5
	7
	6
	4
	3
	
	3

	Специальная физическая подготовка
	38
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	5
	4
	4
	
	1

	Техническая подготовка
	62
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	5
	7
	9
	
	

	Тактическая подготовка
	30
	
	
	2
	2
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	
	

	Игровая подготовка
	50
	
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	
	11

	Соревнования
	По  календарному плану

	Контрольные испытания
	4
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	2

	Работа по индивидуальному плану
	36
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	26
	10

	Общее кол-во часов:
	312
	26
	26
	26
	26
	26
	24
	26
	26
	26
	26
	26
	28


   Годовой план-график распределения учебной нагрузки   (6 ч. СОГ,   13-18лет)
	Раздел подготовки
	Всего часов
	с
	о
	н
	д
	я
	ф
	м
	а
	м
	и
	и
	а

	Теоретическая подготовка
	8
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	
	1

	Общефизическая подготовка
	68
	14
	10
	8
	8
	6
	3
	5
	4
	4
	3
	
	3

	Специальная физическая подготовка
	38
	3
	3
	
	2
	4
	4
	4
	5
	4
	4
	
	1

	Техническая подготовка
	78
	7
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	7
	7
	9
	
	

	Тактическая подготовка
	30
	
	
	2
	2
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	
	

	Игровая подготовка
	50
	
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	
	11

	Контрольные испытания
	4
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	2

	Работа по индивидуальному плану
	36
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	26
	10

	Общее кол-во часов:
	312
	26
	26
	26
	26
	26
	24
	26
	26
	26
	26
	26
	28


                                               ЭТАП  НАЧАЛЬНОЙ   ПОДГОТОВКИ
На этапе начальной подготовки в группы зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом и имеющие разрешение врача. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами  техники выбранного вида  спорта - баскетбола, выбор спортивной специализации, выполнение контрольных нормативов для зачисления на следующий этап обучения.

Задачи этапа начальной подготовки.
1.Формирование стойкого интереса к занятиям.

2.Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма.

3.Выявление способных к занятиям баскетболом детей.

4.Воспитание специальных способностей  для успешного овладения навыками игры.

5.Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами баскетбола.
Учебный план  для  групп начальной подготовки.
	№
	Раздел подготовки
	1-й  год
обучения
	2-3 -й год обучения
	2-3-й год обучения

	1
	Теоретическая          подготовка
	8
	8
	8

	2
	Общефизическая      подготовка
	68
	78
	91

	3
	Специальная физическая подготовка
	38
	50
	60

	4
	Техническая подготовка
	78
	100
	100

	5
	Тактическая подготовка
	30
	60
	70

	6
	Игровая подготовка
	50
	62
	72

	7
	Контрольные испытания
	4
	10
	10

	8
	Работа по индивидуальному плану
	36
	48
	57

	9
	Общее кол-во часов в  неделю:
	6
	8
	9

	10
	Общее кол-во часов в        году:
	312
	416
	468


        Отличительной особенностью первого года обучения состоит в том, чтобы создать у детей стойкий интерес к занятиям спортом, в частности баскетболу. Учащимся  прививаются  основы навыков технических приемов; осваиваются игры подготовительные к баскетболу.
       Второй год обучения в группах начальной подготовки является логическим  продолжением  первого года. Направленность учебно – тренировочного  процесса предопределяется аналогичностью задач. По сравнению с первым годом несколько уменьшается время, отводимое на занятия общей и специальной  физической подготовкой. Увеличивается количество часов технической и тактической подготовки.     Расширяется арсенал изучаемых технических приемов и тактических действий.
        При условии выполнения программы первого и второго годов обучения на этапе начальной подготовки на третьем году обучения занимающиеся достигают более высокого уровня физической подготовленности, закрепляют основы техники и тактики игры, приобретают определенные игровые навыки. Для зачисления на следующий этап обучения в учебно-тренировочные  группы занимающиеся выполняют контрольно – переводные нормативы по общей и специальной физической подготовке, технической подготовке  а также экзамен по теории.
              Годовой план-график распределения учебной нагрузки
              (1-й год обучения 6-ти часовые группы начальной подготовки)
	Раздел подготовки
	Всего часов
	с
	о
	н
	д
	я
	ф
	м
	а
	м
	и
	и
	а

	Теоретическая подготовка
	8
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	
	1

	Общефизическая подготовка
	60
	10
	8
	6
	8
	6
	3
	5
	4
	4
	3
	
	3

	Специальная физическая подготовка
	38
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	5
	4
	4
	
	1

	Техническая подготовка
	78
	7
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	7
	7
	9
	
	

	Тактическая подготовка
	38
	4
	2
	4
	2
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	
	

	Игровая подготовка
	50
	
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	
	11

	Контрольные испытания
	4
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	2

	Работа по индивидуальному плану
	36
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	26
	10

	Общее кол-во часов:
	312
	26
	26
	26
	26
	26
	24
	26
	26
	26
	26
	26
	28


Годовой план- график распределения учебной нагрузки 
  (2-3-й год обучения 8-ми часовые группы начальной подготовки)
	Раздел подготовки
	Всего часов
	с
	о
	н
	д
	я
	ф
	м
	а
	м
	и
	и
	а

	Теоретическая подготовка
	8
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	

	Общефизическая подготовка
	78
	12
	8
	8
	8
	8
	6
	7
	6
	6
	5
	
	4

	Специальная физическая подготовка
	50
	5
	5
	5
	6
	6
	4
	5
	4
	5
	5
	
	

	Техническая подготовка
	100
	10
	11
	11
	10
	7
	10
	10
	10
	10
	11
	
	

	Тактическая подготовка
	60
	4
	4
	4
	4
	6
	6
	7
	7
	7
	7
	
	4

	Игровая подготовка
	62
	
	5
	5
	5
	6
	5
	6
	4
	6
	6
	
	14

	Контрольные испытания
	10
	2
	
	
	
	2
	
	
	2
	
	2
	
	2

	Работа по индивидуальному плану
	48
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	36
	12

	Общее кол-во часов:
	416
	34
	34
	34
	34
	36
	32
	36
	34
	34
	36
	36
	36


Годовой план-график распределения учебной нагрузки 
(2-3 год обучения 9-ти часовые группы начальной подготовки)

	Раздел подготовки
	Всего часов
	с
	о
	н
	д
	я
	ф
	м
	а
	м
	и
	и
	а

	Теоретическая подготовка
	8
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	

	Общефизическая подготовка
	91
	11
	7
	10
	10
	10
	9
	9
	8
	8
	7
	
	2

	Специальная физическая подготовка
	60
	6
	7
	7
	5
	4
	7
	6
	6
	5
	7
	
	

	Техническая подготовка
	100
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	
	

	Тактическая подготовка
	70
	9
	7
	7
	7
	5
	7
	6
	7
	9
	6
	
	

	Игровая подготовка
	72
	
	7
	4
	6
	7
	5
	7
	5
	7
	7
	
	17

	Контрольные испытания
	10
	2
	
	
	
	2
	
	
	2
	
	2
	
	2

	Работа по индивидуальному плану
	57
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	39
	18

	Общее кол-во часов:
	468
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39


                                    УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП
Группы учебно-тренировочного этапа формируются из числа одарённых и способных к спорту детей и подростков, прошедших начальную подготовку и успешно выполнивших переводные контрольные испытания и экзамен по теоретической подготовке. Перевод на следующий год обучения на этом этапе производится решением педагогического совета на основании выполнения нормативных показателей по ОФП, СФП и игровой практики.
Задачи учебно-тренировочного этапа
1.Повышение общей физической подготовленности (особенно гибкости, ловкости, скоростно-силовых способностей)
2.Совершенствование специальной физической подготовленности.

3.Овладение всеми приёмами техники на уровне умений и навыков.

4.Овладение индивидуальными и групповыми  тактическими действиями.

5.Индивидуализация подготовки.

6.Начальная специализация. Определение игрового амплуа.

7.Овладение основами тактики командных действий.

8.Воспитание навыков соревновательной деятельности по баскетболу.
                      Учебный план  для  учебно-тренировочных групп.   
	№
	Раздел подготовки
	1-й  год
обучения
	2-3 -й год обучения
	2-3-й год обучения
	3-й год

обучения
	4-й год

обучения
	5-й год

обучения


	1
	Теоретическая          подготовка
	8
	12
	14
	14
	20
	30

	2
	Общефизическая      подготовка
	101
	137
	152
	196
	146
	161

	3
	Специальная физическая подготовка
	78
	65
	96
	109
	159
	165

	4
	Техническая подготовка
	106
	147
	168
	178
	171
	177

	5
	Тактическая подготовка
	72
	71
	79
	89
	113
	144

	6
	Игровая подготовка
	87
	105
	116
	131
	148
	161

	7
	Контрольные испытания
	10
	4
	10
	10
	14
	18

	8
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	54
	60

	9
	Работа по индивидуальному плану
	58
	77
	93
	105
	111
	124

	10
	Общее кол-во часов в  неделю:
	10
	12
	14
	16
	18
	20

	11
	Общее кол-во часов в        году:
	520
	624
	728
	832


	936


	1040




                         Годовой план-график распределения учебной нагрузки 

(1-й год обучения 10-ти часовые учебно-тренировочные группы)

	Раздел подготовки
	Всего часов
	с
	о
	н
	д
	я
	ф
	м
	а
	м
	и
	и
	а

	Теоретическая подготовка
	8
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	

	Общефизическая подготовка
	101
	12
	10
	10
	10
	10
	9
	8
	8
	9
	7
	
	8

	Специальная физическая подготовка
	78
	9
	9
	9
	9
	8
	8
	7
	6
	7
	6
	
	

	Техническая подготовка
	106
	10
	11
	11
	11
	10
	10
	10
	10
	12
	11
	
	

	Тактическая подготовка
	72
	9
	7
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	7
	
	4

	Игровая подготовка
	87
	
	5
	6
	7
	8
	8
	10
	9
	10
	10
	
	14

	Контрольные испытания
	10
	2
	
	
	
	2
	
	
	2
	
	2
	
	2

	Работа по индивидуальному плану
	58
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	43
	15

	Общее кол-во часов:
	520
	43
	43
	43
	44
	45
	42
	43
	43
	45
	43
	43
	43


                       Годовой план-график распределения учебной нагрузки 

(1-2-й год обучения 12-ти часовые учебно-тренировочные группы)

	Раздел подготовки
	Всего часов
	с
	о
	н
	д
	я
	ф
	м
	а
	м
	и
	и
	а

	Теоретическая подготовка
	12
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	
	
	
	1

	Общефизическая подготовка
	137
	20
	16
	15
	14
	13
	11
	12
	10
	8
	7
	
	11

	Специальная физическая подготовка
	65
	6
	8
	7
	6
	7
	7
	7
	6
	5
	6
	
	

	Техническая подготовка
	147
	14
	14
	14
	14
	15
	15
	15
	16
	15
	15
	
	

	Тактическая подготовка
	71
	8
	6
	6
	6
	7
	6
	6
	8
	9
	9
	
	

	Игровая подготовка
	105
	
	7
	9
	9
	10
	10
	10
	11
	11
	15
	
	13

	Контрольные испытания
	10
	2
	
	
	2
	
	
	
	
	4
	
	
	2

	Работа по индивид.плану
	77
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	52
	25

	Общее кол-во часов:
	624
	52
	52
	52
	53
	53
	50
	52
	52
	52
	52
	52
	52


Годовой план-график распределения учебной нагрузки 

(2-3-й год обучения 14-ти часовые учебно-тренировочные группы)

	Раздел подготовки
	Всего часов
	с
	о
	н
	д
	я
	ф
	м
	а
	м
	и
	и
	а

	Теоретическая подготовка
	14
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	1
	
	
	
	1

	Общефизическая подготовка
	152
	20
	18
	17
	15
	15
	14
	12
	12
	10
	8
	
	11

	Специальная физическая подготовка
	96
	6
	8
	8
	8
	9
	9
	10
	10
	11
	12
	
	5

	Техническая подготовка
	168
	12
	15
	16
	16
	17
	18
	18
	18
	18
	20
	
	

	Тактическая подготовка
	79
	8
	9
	8
	8
	8
	8
	7
	7
	7
	9
	
	

	Игровая подготовка
	116
	8
	9
	10
	10
	10
	10
	12
	12
	11
	12
	
	12

	Контрольные испытания
	10
	4
	
	
	2
	
	
	
	
	4
	
	
	

	Работа по индивид. плану
	93
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	61
	32

	Общее кол-во часов:
	 728
	60
	61
	60
	61
	61
	60
	61
	60
	61
	61
	61
	61


Годовой план-график распределения учебной нагрузки 

(3-й год обучения 16-ти часовые учебно-тренировочные группы)

	Раздел подготовки
	Всего часов
	с
	о
	н
	д
	я
	ф
	м
	а
	м
	и
	и
	а

	Теоретическая подготовка
	14
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	
	
	

	Общефизическая подготовка
	196
	25
	25
	25
	20
	17
	17
	17
	13
	12
	10
	
	15

	Специальная физическая подготовка
	109
	10
	11
	10
	11
	10
	10
	10
	9
	10
	8
	
	10

	Техническая подготовка
	178
	12
	14
	14
	18
	18
	19
	20
	21
	20
	22
	
	

	Тактическая подготовка
	89
	8
	8
	8
	10
	9
	9
	10
	10
	8
	9
	
	

	Игровая подготовка
	131
	10
	11
	10
	10
	10
	10
	11
	15
	14
	20
	
	10

	Контрольные испытания
	10
	2
	
	
	
	4
	
	
	
	4
	
	
	

	Работа по индивид. плану
	105
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	70
	35

	Общее кол-во часов:
	 832
	69
	70
	69
	70
	70
	66
	70
	69
	70
	69
	70
	70


                              Годовой план-график распределения учебной нагрузки 

(4-й год обучения 18-ти часовые учебно-тренировочные группы)

	Раздел подготовки
	Всего часов
	с
	о
	н
	д
	я
	ф
	м
	а
	м
	и
	и
	а

	Теоретическая подготовка
	20
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	

	Общефизическая подготовка
	146
	13
	13
	13
	13
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	
	10

	Специальная физическая подготовка
	159
	14
	14
	15
	15
	16
	14
	16
	14
	15
	16
	
	10

	Техническая подготовка
	171
	15
	16
	16
	16
	18
	17
	18
	17
	18
	20
	
	

	Тактическая подготовка
	113
	11
	11
	11
	11
	13
	9
	11
	11
	13
	12
	
	

	Игровая подготовка
	148
	18
	13
	15
	15
	8
	14
	11
	12
	8
	9
	
	25

	Контрольные испытания
	14
	
	4
	
	
	4
	
	
	
	6
	
	
	

	Инструкторская и судейская практика
	54
	5
	5
	6
	6
	6
	5
	6
	5
	5
	5
	
	

	Работа по индивид. плану
	111
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	78
	33

	Общее кол-во часов:
	936
	78
	78
	78
	78
	81
	75
	78
	75
	81
	78
	78
	78


Годовой план-график распределения учебной нагрузки 

(5-й год обучения 20-ти часовые учебно-тренировочные группы)
	Раздел подготовки
	Всего часов
	с
	о
	н
	д
	я
	ф
	м
	а
	м
	и
	и
	а

	Теоретическая подготовка
	30
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	
	2

	Общефизическая подготовка
	161
	15
	15
	15
	15
	16
	14
	16
	14
	15
	16
	
	10

	Специальная физическаяподготовка
	165
	15
	15
	15
	15
	16
	15
	16
	16
	16
	16
	
	10

	Техническая подготовка
	177
	17
	17
	18
	18
	18
	17
	18
	18
	18
	18
	
	

	Тактическая подготовка
	144
	13
	13
	13
	13
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	
	8

	Игровая подготовка
	161
	15
	11
	16
	16
	16
	10
	16
	15
	10
	14
	
	22

	Контрольные испытания
	18
	
	6
	
	
	
	6
	
	
	6
	
	
	

	Инструкторская и судейская практика
	60
	8
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	6
	
	

	Работа по индивид. плану
	124
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	88
	36

	Общее кол-во часов:
	1040
	86
	86
	86
	86
	89
	84
	89
	86
	86
	86
	88
	88


3.Содержание программы

 Программный материал  для теоретических занятий.
1 – й год обучения ГНП
	№
	Наименование тем

	1.
	Физическая культура и спорт в России 

- Физ. культура как составная часть общей культуры, значение её для укрепления  здоровья.

	2.
	Воспитание нравственных и волевых качеств  спортсмена

- Спортивно – этическое воспитание

	3.
	Влияние физических упражнений на организм спортсмена

- Понятие об утомление и переутомлении

	4.
	Гигиенические требования к занимающимся спортом

- Понятие о гигиене и санитарии.

- Общее представление об основных системах энергообеспечения человека.

	5.
	Профилактика травматизма в спорте

- Простудные заболевания у спортсменов, причины и профилактика.

- Закаливание организма спортсмена, предупреждение травматизма.

	6.
	Состояние и развитие баскетбола в России

- История развития баскетбола в мире и в нашей стране.


2 – й год обучения ГНП
	№
	Наименование тем

	1.
	Физическая культура и спорт в России 

- Роль физической культуры в воспитании молодежи.

	2.
	Воспитание нравственных и волевых качеств  спортсмена

- Психологическая подготовка в процессии спортивной тренировки

	3.
	Влияние физических упражнений на организм спортсмена

- Признаки и причины утомления и переутомления

	4.
	Гигиенические требования к занимающимся спортом

- Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Режим дня  спортсмена.

	5.
	Профилактика травматизма в спорте

- Общее понятие об инфекционных заболеваниях, источниках инфекций и пути их распространения. 

	6.
	Состояние и развитие баскетбола в России

- Достижения баскетболистов России на мировой арене.

	7.
	Основы техники игры и техническая подготовка

- Основные сведения о техники игры, её значение для роста спортивного мастерства

	8.
	Спортивные соревнования 

- Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение.


3 – й год обучения ГНП
	1.
	Состояние и развитие баскетбола в России
-Статистика о занимающихся баскетболом  в России и в мире
- Спортивные сооружения для занятий баскетболом и их состояние.

	2.
	Воспитание нравственных и волевых качеств  спортсмена

- Воспитание чувства ответственности перед коллективом 

	3.
	Общая характеристика спортивной подготовки

- Понятие  о процессе спортивной подготовки .

	4.
	Планирование и контроль спортивной подготовки

- Самоконтроль спортсмена
- Характерные особенности периодов спорт. подготовки, понятие о тренировочной нагрузке.

	5.
	Основы техники игры и техническая подготовка

- Средства и методы технической подготовки.

	6.
	Физические качества и физическая подготовка

- Физические качества. Виды силовых способностей: собственно силовые, скоростно – силовые.

	7.
	Спортивные соревнования 

- Значение  спортивных соревнований для популяризации баскетбола. Правила поведения на соревнованиях. Основные положения правил игры по мини-баскетболу, баскетболу

	8.
	Правила  по баскетболу    - Оборудование площадки. Судьи их жесты и функции.


                                               1-3 год обучения УТГ

	1.
	Состояние и развитие баскетбола в России
-Спортивные арены для занятий баскетболом и их состояние. Инвентарь и оборудование. 
 - Итоги и анализ выступлений сборных национальных, национальных, молодежных и юниорских команд баскетболистов на соревнованиях. 

	2.
	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена

- Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности.
- Формирование в процессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений.

- Регуляция уровня эмоционального возбуждения.

	3.
	 Планирование и контроль спортивной подготовки

- Единство общей и специальной подготовки.

- Специализация и индивидуализация в спортивной тренировке. 

-Уровень физического развития баскетболиста. Функциональная проба.

	4.
	Установка на игру и разбор результатов игры.

	5.
	Основы техники игры и техническая подготовка

- Классификация приёмов техники игры.
- Анализ техники изучаемых приемов игры.

- Взаимодействие технической и физической подготовки.

	6.
	Физические качества и физическая подготовка

- Понятие быстроты, формы её проявления.
- Понятие о ловкости, методика её воспитания.

- Выносливость. Виды и показатели выносливости, методика её совершенствования.

	7.
	Спортивные соревнования 

- Спортивные соревнования как средства роста спортивного мастерства.
- Ознакомление с командным планом, положением о соревнованиях.

- Судейство соревнований. Функции судейской бригады.
- Правила соревнований по баскетболу. 

	8.
	Основы тактики игры и тактическая подготовка
- Тактические взаимодействия в защите.
- Тактические взаимодействия в нападении.

- Специальная психологическая подготовка.


                                                       4-5 год обучения УТГ

	№
	Наименование тем

	1.
	Состояние и развитие баскетбола в России
 - Итоги и анализ выступлений сборных национальных, национальных, молодежных и юниорских команд баскетболистов на соревнованиях. 

-обзор журнала «Планета баскетбол», спортивных газет г. Омска и области.

	2.
	Планирование и контроль спортивной подготовки

-Сущность и назначение планирования, его виды. Составление индивидуальных планов подготовки. Контроль уровня подготовленности. Нормативы по видам подготовки. Учет в процессе спортивной тренировки. Основные понятия о врачебном контроле. Тестирование. Самоконтроль в процессе тренировки. Дневник самоконтроля. Показатели развития. Пульсовая кривая, ЧСС и артериальное давление. Дыхание,  тонус мускулатуры.



	3.
	Общая характеристика спортивной подготовки

- Характерные особенности периодов спортивной подготовки, понятие о тренировочной нагрузке.

- Единство общей и специальной подготовки.

- Специализация и индивидуализация в спортивной тренировке. 

	4.
	Установка на игру и разбор результатов игры.

	5.
	Основы техники игры и техническая подготовка

- Классификация приёмов техники игры.

- Анализ техники изучаемых приемов игры.

- Взаимодействие технической и физической подготовки.

	6.
	Основы тактики игры и тактическая подготовка

- Тактические взаимодействия в защите.

- Тактические взаимодействия в нападении.

- Специальная психологическая подготовка.

	7.
	Спортивные соревнования 

  -Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. 

-  Значение спортивных соревнований для популяризации вида спорта. 
- Спортивные соревнования как важнейшее средство роста спортивного мастерства.                    - Положение о проведении соревнований по баскетболу на первенство  школы.  

	8.
	Официальные правила ФИБА

-официальные  правила  FIBA. 

-Судейская бригада: главный судья соревнований, судьи в поле, секретарь, хронометрист. Их роль в организации и проведении соревнований.

-Судейство игр, жесты судей, фолы,  площадка, разметка, игровая форма, система проведения игр.


      Программный материал для практических занятий.

Физическая подготовка.
                                  УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ  ВСЕХ ЭТАПОВ ПОДГОТОВКИ 
Развитие различных сторон подготовленности юных спортсменов происходит неравномерно. В одном возрасте преобладает рост одних качеств, в другом – иных. В данной программе за основу взяты знания возрастной физиологии -  особенности развития детского организма,  а так же модельные характеристики баскетболиста высокого уровня подготовленности.
Примерные сенситивные периоды развития двигательных качеств. Табл. №4
	Морфофункциональные показатели, физические качества
	Возраст, лет

	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Длина тела
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Скоростно – силовые качества
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Сила
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Выносливость (аэробные возможности)
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Анаэробные возможности
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	Гибкость 
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Равновесие
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Быстрота
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	


Общая физическая подготовка (ОФП).
Общая физическая подготовка  содержит в себе упражнения, косвенно воздействующие на развитие специфических качеств баскетболистов, и призвана, прежде всего повышать работоспособность спортсмена.
Задачи ОФП:
-Укрепление здоровья, содействие общему развитию организма, приобретению правильной осанки.

-Развитие и совершенствование основных двигательных умений и навыков.

- Укрепление систем организма,  несущих основную нагрузку во время игры.
Средства ОФП: 
общеразвивающие программы, направленные на развитие всех качеств (сила, быстрота, ловкость, выносливость, гибкость) в процессе ходьбы, бега, прыжков. Упражнения на  снарядах, тренажерах, занятия другими видами спорта.
- Строевые упражнения и команды для управления группой.
- Гимнастические упражнения подразделяются на три группы; 1- для мышц рук и плечевого пояса; 2- для мышц туловища и шеи; 3- для мышц таза и ног. Упражнения могут выполняться с предметами (скакалки, мячи, гимнастические палки) и без. На гимнастических снарядах, таких как канат, перекладина, гимн. стенка и скамья.
- Акробатические упражнения включают в себя группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, кувырок вперед и назад.
- Легкоатлетические упражнения - это упражнения в беге, прыжках, метании. Бег: 20,30,60 метров, эстафетный бег, бег или кросс 500-1000 метров. Прыжки: через планку с прямого разбега (с мостика), в высоту с разбега, в длину с места. Метание: малого мяча в стенку или щит на дальность отскока.
- Спортивные и подвижные игры - волейбол, футбол, русская лапта, бадминтон.
Подвижные игры: «Командная перестрелка», «Пятнашки мячом», «Пробей вратаря», «Дриблеры в круге», «Салки с ведением мяча», «21 очко», «День и ночь», «Салки без мяча», «Караси и щуки», «Волк во рву», «Третий лишний», «Удочка», «Круговая лапта», «Гонка мя​чей», «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Мяч среднему», «Охот​ники и утки», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Ловцы», «Мяч ловцу», «Борьба за мяч», «Перетягивание каната». Ком​бинированные эстафеты, «Эстафета баскетболистов», «Эстафета футболи​стов», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Встречная эстафета с мячом».
Общеподготовительные упражнения.
Примерные упражнения для развития силы.
1. Преодоление собственного веса: подтягивание из виса, отжимания в упоре, приседание на одной и двух ногах.
2. Преодоление веса и сопротивления партнера.
3. Переноска и перекладывание груза.
4. Лазанье по канату, шесту, лестнице.
5. Перетягивания каната.
6. Упражнения с набивными мячами.
7. Упражнения на гимнастической стенке.
Примерные   упражнения для развития быстроты.
1. Повторный бег на дистанции от 30 до 100 метров со старта и с ходу с максимальной скоростью.
2. Бег по наклонной плоскости вниз.
3. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен).
4. Бег с гандикапом с задачей догнать партнера.
5. Выполнение общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.
Примерные упражнения для развития гибкости.
1. Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения.
2. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, мост, шпагат).
3. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.
4. Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов; перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги.
Примерные упражнения для развития ловкости.
       1. Разнонаправленные движения рук и ног.
2. Кувырки вперёд, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка.
3. Перевороты вперёд, в стороны, назад.
4. Стойки на голове, руках и лопатках.
5. Прыжки опорные через козла, коня.
6. Прыжки на батуте, с подкидного мостика.
7. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне,
8. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами.
9. метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Ю.Метание после кувырков, поворотов.
Примерные упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
1. Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места.
2. Многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах,
3. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда».
4. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз.
5. Игры с отягощениями.
6. Эстафеты, комбинированные с бегом, прыжками, метанием.
7. Метание гранаты, толкание ядра.
Упражнения для развития общей выносливости.
1. Бег равномерный и переменный на 500, 800,1000 метров.
2. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км.
3. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин, до 1 часа.
4. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками, прохождение дистанции от 3 до 10 км на время.
5. Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и девочек).
6. Марш-бросок. Туристические походы.

 Специальная физическая подготовка (СФП).

 Задачи СФП:
1. развитие физических качеств, специфических для игровой деятельности.
2. развитие качеств и способностей, необходимых для овладения техникой и
тактикой баскетбола. 
Средствами СФП являются:
1. подготовительные упражнения, направленные на развитие силы и быстроты сокращения мышц, которые участвуют в выполнении технических приемов., скорости, прыгучести, специальной ловкости, выносливости (скоростной, прыжковой, силовой, игровой), быстроты переключения от одних действий к другим.
 2.   упражнения, сходные с основным видом действия не только по характеру нервно-мышечных усилий, но и по структуре движения.
 3. акробатические упражнения.
 4. подвижные и спортивные игры.
 5. специальные эстафеты и контрольные упражнения.
Специально-подготовительные упражнения.
                        Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести.
1. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной вперед.
2. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь.
3. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревнование с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей поймать его.
4. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотами).
5. Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции.
6. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями).
7. Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при определенном
количестве прыжков; на количество прыжков при определенном отрезке от 10 до 50 метров).
8. Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги.
9. Прыжки в сторону (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и продвигаясь вперед, назад.
10. Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на голенях., набивные мячи, гантели).
        Упражнения  для  развития  качеств,  необходимых  для  выполнения  броска.
1. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, и круговые движения кистями.
2. Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно о попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на месте.
3. Передвижение на руках в упоре лёжа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнёр.
4. Упражнения для кистей рук с гантелями, булавами, кистевыми эспандерами, теннисными мячами (сжимание).
5. Имитация броска с амортизаторами (резиновым бинтом), гантелями.
6. Поднимание и опускание, отведение и приведение рук с гантелями в положение лежа на спине на скамейке.
7. Броски мяча через волейбольную сетку, через верёвочку на точность попадания.
8. Падение на руки вперёд, в стороны с места и с прыжка.
9. Бросок мяча в прыжке с подкидного мостика на точность попадания в мишень на полу и на стене, в ворота.

                           Упражнения для развития игровой ловкости.
1. Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка с попаданием в цель.
2. Метание мяча во внезапно появившуюся цель.
3. Ловля мяча от стены после поворота, приседа, прыжка., перехода в положение сидя.
4. Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика с выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе полета (сохранить вертикальное положение туловища).
5. Ведение одновременно правой и левой рукой двух мячей, со сменой рук.
6. Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча у партнера.
7. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков, ведения с предельной интенсивностью.
8. Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и фосками мяча Перемещения партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 м.
                         Упражнения для развития специальной выносливости.
1. Многократные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнений с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха.
2. Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно.
3. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).
 Техническая подготовка.

                                  УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ВСЕХ ЭТАПОВ ПОДГОТОВКИ 
Задачи технической подготовки:
1. Овладение техническими основами игры.
2. Прочное освоение технических приемов.
3. Совершенствование техники с учетом индивидуальных особенностей обучающихся.
4. Совершенствование техники с учетом игровых функций баскетболиста в команде.
5. Обеспечение надежности выполнения технических приемов в тренировках и соревнованиях.
Средства технической подготовки.
1. Подготовительные упражнения.
2. Подводящие упражнения.
3. Упражнения по технике игры.
4. Двусторонняя игра
5. Соревнования.
Технике игры в баскетбол целесообразно обучать в следующей последовательности:
    1. Обучение стойкам и передвижениям.
    2. Обучение технике владения мячом в нападении
    3. Обучения технике противодействия и овладения мячом в защите.
    4. Обучение игровым действиям (их сочетаниям) в нападении и контрдействиям в защите.
Учебный материал по технико-тактической подготовке систематизирован с учётом 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.
	  Приемы игры
	Этап начальной подготовки
	Этап учебно-тренировочный

	
	                                 Год обучения

	
	1-й
	2-3-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	Прыжок толчком двух ног
	+

	+

	
	
	
	
	

	Прыжок толчком одной ноги
	+

	+

	
	
	
	
	

	Остановка прыжком
	
	+

	+

	
	
	
	

	Остановка двумя шагами
	
	+

	+

	
	
	
	

	Повороты вперед
	+

	+

	
	
	
	
	

	Повороты назад
	+

	+

	
	
	
	
	

	Ловля мяча двумя руками на месте
	+

	+

	
	
	
	
	

	Ловля мяча двумя руками в движении
	
	+

	+

	
	
	
	

	Ловля мяча двумя руками в прыжке

	
	+

	+

	
	
	
	

	Ловля мяча двумя руками при встречном движении
	
	+

	+

	
	
	
	

	Ловля мяча двумя руками при поступа​тельном движении
	
	+

	+

	+

	
	
	

	Ловля мяча двумя руками при движении сбоку

	
	+

	+

	+

	
	
	

	Ловля мяча одной рукой на месте

	
	+

	
	
	
	
	


	Ловля мяча одной рукой в движении

	
	+

	+

	+

	
	
	

	Ловля мяча одной рукой в прыжке

	
	
	+

	+

	+

	
	

	Ловля мяча одной рукой при встречном движении
	
	
	+

	+

	+

	
	

	Ловля мяча одной рукой при поступа​тельном движ-ии
	
	
	+

	+

	+

	
	

	Ловля мяча одной рукой при движении сбоку
	
	
	+

	+

	+

	+
	

	Передача мяча двумя руками сверху
	+

	+

	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками от плеча (с отскоком)
	+

	+

	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками от груди (с отскоком)

	+

	+

	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками снизу (с отскоком)

	+

	+

	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками с места
	+

	+

	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками в движении

	
	+

	+

	+

	
	
	

	Передача мяча двумя руками в прыжке
	
	+
	+
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками (встречные)
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Передача мяча двумя руками (поступательные)

	
	
	+

	+

	+

	
	

	Передача мяча двумя руками на одном уровне

	
	
	+

	+

	+

	+
	

	Передача мяча двумя руками (сопровож​дающие)

	
	
	+

	+

	+

	+
	

	Передача мяча одной рукой сверху

	
	+

	+

	
	
	
	

	Передача мяча одной рукой от головы

	
	+

	+

	
	
	
	

	Передача мяча одной рукой от плеча (с отскоком)
	
	+
	+
	+
	
	
	


	Передача мяча одной рукой сбоку (с отскоком)
	
	+

	+

	+

	+

	
	

	Передача мяча одной рукой снизу (с отскоком)

	
	+

	+

	+

	
	
	

	Передача мяча одной рукой с места

	+

	+

	
	
	
	
	

	Передача мяча одной рукой в движении

	
	+

	+

	+

	
	
	

	Передача мяча одной рукой в прыжке

	
	
	+

	+

	+

	+
	

	Передача мяча одной рукой (встречные)

	
	
	+

	+

	+

	+
	+


	Передача мяча одной рукой (поступательные)

	
	
	+

	+

	+

	+

	+


	Передача мяча одной рукой на одном уровне

	
	
	+

	+

	+

	+

	+


	Передача мяча одной рукой (сопровождающие)

	
	
	+

	+

	+

	+

	+


	Ведение мяча с высоким отскоком

	+

	+

	
	
	
	
	

	Ведение мяча с низким отскоком

	+

	+

	
	
	
	
	

	Ведение мяча со зрительным контролем

	+

	+

	
	
	
	
	

	Ведение мяча без зрительного контроля

	
	+

	+

	+

	+

	+
	+

	Ведение мяча на месте

	+

	+

	
	
	
	
	

	Ведение мяча по прямой

	+

	+

	+

	
	
	
	

	Ведение мяча по дугам

	+

	+

	
	
	
	
	

	Ведение мяча по кругам

	+

	+

	+

	
	
	
	

	Ведение мяча зигзагом
	
	+

	+

	+

	+

	+
	+

	Обводка соперника с изменением высоты отскока

	
	
	+

	+

	+

	+
	+

	Обводка соперника с изменением направления

	
	
	+

	+

	+

	+
	+

	Обводка соперника с изменением скорости

	
	
	+

	+

	+

	+
	+

	Обводка соперника с поворотом и переводом мяча

	
	
	+

	+

	+

	+
	+


	Обводка соперника с переводом под ногой

	
	
	+

	+

	+

	+

	+


	Обводка соперника за спиной
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Обводка соперника с использованием нескольких приемов подряд (сочетание)
	
	
	
	+

	+

	+
	+

	Броски в корзину двумя руками сверху

	+

	+

	
	
	
	
	

	Броски в корзину двумя руками от груди

	+

	+

	
	
	
	
	

	Броски в корзину двумя руками снизу

	+

	+

	+

	
	
	
	

	Броски в корзину двумя руками (добивание)
	
	
	
	
	
	+
	+

	Броски в корзину двумя руками с отскоком от щита

	+

	+

	+

	+

	+

	
	

	Броски в корзину двумя руками без отскока от щита

	
	
	+

	+

	+

	+
	+

	Броски в корзину двумя руками с места

	+

	+

	+

	
	
	
	

	Броски в корзину двумя руками в движении

	+

	+

	+

	+

	
	
	

	Броски в корзину двумя руками в прыжке

	
	
	+

	+

	+

	
	

	Броски в корзину двумя руками (дальние)

	
	
	+

	+

	+

	
	

	Броски в корзину двумя руками (средние)

	
	
	+

	+

	+

	+
	

	Броски в корзину двумя руками (ближние)

	
	+

	+

	+

	+

	+
	

	Броски в корзину двумя руками прямо перед щитом

	+

	+

	+

	
	
	
	

	Броски в корзину двумя руками под углом к щиту

	+

	+

	+

	+

	
	
	

	Броски в корзину двумя руками параллельно щиту

	
	+

	+

	+

	+

	
	


	Броски в корзину одной рукой сверху

	
	+

	+

	+

	+

	+
	+

	Броски в корзину одной рукой от плеча

	+

	+

	+

	
	
	
	

	Броски в корзину одной рукой снизу

	
	+

	+

	+

	+

	
	

	Броски в корзину одной рукой (добивание)
	
	
	
	
	
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой с отскоком от щита

	+

	+

	+

	+

	
	
	

	Броски в корзину одной рукой с места

	+

	+

	+

	+

	+

	
	

	Броски в корзину одной рукой в движении

	+

	+

	+

	+

	+

	+
	

	Броски в корзину одной рукой в прыжке

	
	+

	+

	+

	+

	+
	+

	Броски в корзину одной рукой (дальние)

	
	
	+

	+

	+

	+
	+

	Броски в корзину одной рукой (средние)

	
	
	+

	+

	+

	+
	+

	Броски в корзину одной рукой (ближние)

	
	
	+

	+

	+

	+
	+

	Броски в корзину одной рукой прямо перед щитом

	+

	+

	+

	+

	+

	+
	+

	Броски в корзину одной рукой под углом к щиту

	+

	+

	+

	+

	+

	     +
	+

	Броски в корзину одной рукой параллельно щиту

	
	+

	+

	+

	+

	+
	+


Тактическая подготовка

Тактика нападения

	Приемы игры

	Этап  начальной подготовки
	Этап
учебно-  тренировочный

	
	                              Год обучения


	
	1-й
	2-3-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	Выход для получения мяча

	+

	+

	
	
	
	
	

	Выход для отвлечения мяча

	+

	+

	
	
	
	
	

	Розыгрыш мяча

	
	+

	+
	+

	
	
	

	Атака корзины

	+

	+

	+

	+

	+

	+
	+

	«Передай мяч и выходи»

	+

	+

	+

	
	
	
	

	Заслон

	
	
	+

	+

	+

	+
	+

	Наведение

	
	+

	+

	+

	+

	+
	+

	Пересечение

	
	+

	+

	+

	+

	+
	+

	Треугольник

	
	
	+

	+

	+

	+
	+

	Тройка

	
	
	+

	+
	+

	+
	+

	Малая восьмерка

	
	
	
	+

	+

	+
	+

	Скрестный выход

	
	
	+

	+

	+

	+
	+

	Сдвоенный заслон

	
	
	
	+

	+

	+
	+

	Наведение на двух  игроков

	
	
	
	+

	+

	+
	+

	Система быстрого прорыва

	
	
	+

	+

	+

	+
	+

	Система эшелониро​ванного прорыва

	
	
	
	+

	+

	+
	+

	Система нападения через центрового

	
	
	
	+

	+

	+
	+

	Система нападения без центрового
	
	
	
	+

	+

	+
	+

	Игра в численном большинстве
	
	
	
	
	+

	+
	+

	Игра в меньшинстве

	
	
	
	
	+

	+
	+


Тактика защиты

	  Приемы игры
	Этап начальной                             подготовки
	Этап
учебно-    тренировочный

	
	                               Год обучения

	
	1-й

	2-3-й

	1-й

	2-й

	3-й

	4-й
	5-й

	Противодействие получению мяча              
	+

	+

	
	
	
	
	

	Противодействие выходу на свободное место
	+
	+

	
	
	
	
	

	Противодействие розыгрышу мяча
	+

	+

	+

	
	
	
	

	Противодействие атаке корзины
	+

	+

	+

	+

	+

	+
	+

	Подстраховка

	
	+

	+

	+

	+

	+
	+

	Переключение

	
	
	+

	+

	+
	+
	+

	Проскальзывание

	
	
	
	+

	+

	+
	+

	Групповой отбор мяча

	
	
	+

	+

	+

	+
	+

	Против тройки

	
	
	
	+

	+

	+
	+

	Против малой восьмерки

	
	
	
	+

	+

	+
	+

	Против скрестного выхода

	
	
	
	+

	+

	+
	+

	Против сдвоенного заслона

	
	
	
	+

	+

	+
	+

	Против наведения на двух

	
	
	
	+

	+

	+
	+

	Система  личной зашиты

	
	+

	+

	+

	+

	+
	+

	Система  зонной  зашиты

	
	
	
	
	+

	+
	+

	Система смешанной защиты

	
	
	
	
	
	+
	+

	Система  личного прессинга

	
	
	
	
	+

	+
	+

	Система  зонного прессинга

	
	
	
	
	
	+
	+

	Игра в большинстве

	
	
	
	+

	+

	+
	+

	Игра в меньшинстве

	
	
	
	+

	+

	+
	+


Показатели соревновательной нагрузки в годичном цикле

(количество соревнований/количество игр).   Таблица № 5
	Виды соревнований
	Этапы подготовки

	
	НП
	УТ

	
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год
	5-й год

	Контрольные
	1-3/12
	1-3/12
	1-3/12
	3-5/18
	3-5/18
	3-5/18
	3-5/22
	3-5/22

	Отборочные
	-
	-
	-
	1-3/8
	-
	1-3/8
	-
	1-3/8

	Основные 
	1/8
	1/8
	2/14
	2/16
	2/16
	2/16
	2/16
	2/16

	Главные
	1/8
	1/8
	1/8
	1/8
	1/8
	1/8
	1/8
	1/8


Психологическая подготовка.
    Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, решение которых требует комплексного подхода.

1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, технической  и тактической подготовкой  на протяжении многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входят:

· Воспитание высоконравственной личности спортсмена;

· Развитие процессов восприятия;

· Развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения;

· Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения;

· Развитие способности управлять своими эмоциями;

· Развитие волевых качеств.

2.   Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям  состоит в   следующем:

· Осознание игроками задач на предстоящую игру;

· Изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время, место, освещенность, температура и т.п.);

· Изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действию;

· Осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент;

· Преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой;

· Формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставленных задач в предстоящей игре.
 Воспитательная работа.

            На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у занимающихся, прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).
Воспитательные средства:

· Личный пример и педагогическое мастерство;

· Высокая организация учебно-тренировочного процесса;

· Атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

· Дружный коллектив;

· Система морального стимулирования;

· Наставничество опытных спортсменов.
Основные воспитательные средства:

· торжественный прием в группу вновь поступивших учащихся; 
· проводы выпускников; 
· просмотр соревнований (видео и телевидение) их обсуждение в команде;
· регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся;
· проведение тематических праздников; 
· встречи со знаменитыми спортсменами баскетболистами; 
· экскурсии, культпоходы в театры и на выставки; 
· тематические беседы, диспуты; 
· трудовые сборы и субботники; оформление стендов и газет, связанных с деятельностью занимающихся и их достижениями в спорте; родительские собрания. 
Восстановительные мероприятия.
 Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования организма после тренировочных и соревнова​тельных нагрузок - неотъемлемая составная часть системы подго​товки и высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характером и особенностями построения тренировочных нагрузок. Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этих этапах подготовки - рациональная тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, пол​ноценное питание. Из дополнительных средств восстановления  применение водные процедуры гигиенического и за​каливающего характера, фармакологические средства восстановления и витамины с учетом сезонных измене​ний релаксационные и дыхательные упражнения, спортивный массаж. Применяются психологические средства восстановления. Эти средства условно подразделяются на: 
· Психолого-педагоги​ческие (оптимальный моральный климат в группе, положитель​ные эмоции, комфортные условия быта, интересный, разнообраз​ный отдых)
· Психогигиенические (регуляция и саморегуля​ция психических состояний путем удлинения сна, внушенного сна-отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировки, цвето​вые и музыкальные воздействия, специальные приемы мышечной релаксации и др.)
Профилактика травматизма  всегда являлась неотъемлемой задачей тренировочного процесса. Частые травмы нарушают  нормальное течение учебного процесса и свидетельствуют  о нерациональном его построении.

Чаще всего травмы в баскетболе бывают при скоростных нагрузках, которые предъявляют максимальные требования к мышцам, связкам, сухожилиям. Основные причины - локальные нагрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, применение их при переохлаждении и в состоянии утомления, а также недостаточная разминка перед скоростными усилиями.

Во избежание травм рекомендуется:

· Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием

          мышц.

· В холодную погоду надевать спортивный костюм.

· Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в

          ранние часы.

· Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям.

· Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах.

· Освоить упражнения на растягивание – «стретчинг» и использовать их во

         время разминки.

· При первых признаках утомления  прекращать тренировку или переключаться на другой вид деятельности после соответствующего отдыха или перерыва.
Освоению  тренировочных нагрузок способствуют специальные восстановительные мероприятия: педагогические, психологические, гигиенические  и медико-биологические.

         Педагогические - предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла.

       Психологические – обучение приемам психорегулирующей тренировки, обучение в управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального напряжения и т.д. 

      Гигиенические -  средства восстановления это требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю.

     Медико-биологические  средства включают в себя рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления.
 Инструкторская и судейская практика.
          В течении всего периода обучения тренер готовит себе помощников, привлекая к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и судейская практика приобретается на занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований.

По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки и умения:

· Построить группу и подать основные команды на месте и в движении.

· Составить конспект и провести разминку в группе.

· Определить и исправить ошибки в выполнении приемов у товарища по команде.

· Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера.

· Составить конспект урока и провести занятие с командой в общеобразовательной школе.

· Провести подготовку команды своего класса к соревнованиям.

· Руководить командой класса на соревнованиях.
Для получения звания судьи по спорту, каждый обучающийся должен
освоить следующие навыки и умения:

· Составить положение о проведении первенства школы по баскетболу.

· Вести протоколы игр.

· Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером.

· Провести судейство учебных игр в поле  (самостоятельно).

· Участвовать в судействе официальных соревнований  в роли судьи в поле
     и в составе секретариата.

· Судить игры в качестве судьи в поле.

На этапе углубленной специализации надо организовать специальный семинар по подготовке судей и тренеров-общественников. Участники семинара сдают экзамен по теории и практике, который оформляется протоколом. Звание  судьи присваивается на основании приказа или постановления по ДЮСШ.
4. Методическое обеспечение
Планирование учебного процесса.
Система подготовки  спортсменов требует чёткого планирования и учёта нагрузки, применяемой в процессе тренировки. Для создания системы планирования разработаны и представлены в программе комплексы каждого вида подготовки. Схема классификации средств и методов представлена в (табл. 6,7).
         В спортивной тренировке применяют следующие виды планирования:
· перспективное (многолетнее)

· текущее (на календарный, учебный год, макроцикл) 
· оперативное (микроцикл, мезоцикл, на период, этап, месяц, занятие)
 Перспективное планирование.

      Перспективное планирование тренировки – это разработка основного направления работы на протяжении нескольких лет,  составленная для одной учебно-тренировочной  группы. Все планирование строится с учетом возраста и общей подготовленности обучающихся. На базовую и учебно-тренировочную подготовку отводится 8 лет (с 9 до 18 лет). За этот период воспитанники должны усвоить основной материал по технике и тактике, приобрести теоретические знания и практические навыки, повысить уровень физической подготовленности, подойти к началу выступления в соревнованиях взрослых в хорошей спортивной форме, выполнить контрольные нормативы, приобрести навыки судьи и инструктора по спорту.
Общая направленность в подготовке следующая:

· постепенный переход от обучения техническим приемам и тактическим действиям к их совершенствованию на базе роста физических  и психических возможностей;

· планомерное прибавление вариативности выполнения технических приемов;

· переход от общеподготовительных к специализированным средствам;

· увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе подготовки;

· увеличение объема тренировочных нагрузок;

· повышение интенсивности занятий;

· использование восстановительных мероприятий для поддержания необходимой работоспособности и сохранения здоровья.
 Годовое планирование.
   Текущее планирование составная часть перспективного планирования отличается детализацией тренировочных средств и контрольных заданий, точным расчетом времени по видам подготовки. Достигнуть высокого уровня развития двигательных возможностей человека можно в результате занятий физическими упражнениями в течение какого-то периода времени, но невозможно сохранить этот уровень на протяжении всего года. Соответственно фазам становления спортивной формы годичный цикл тренировки подразделяют на три периода: подготовительный, соревновательный и переходный. Средства подготовки и тренировочные нагрузки распределяются строго по периодам и этапам подготовки.

ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД:

          С этого периода начинается каждый новый цикл подготовки. Завершается подготовительный период к началу календарных соревнований. В этот период надо подвести обучающихся к соревнованиям на оптимальном уровне.

Подготовительный период делится на три взаимосвязанных этапа: общей подготовки, специальной подготовки и предсоревновательной подготовки. Каждый из этих этапов имеет свои задачи, решение которых способствует планомерному и постепенному нарастанию уровня тренированности.

Задачи этапа общей подготовки:

· создание предпосылок общей тренировочной выносливости для дальнейшего увеличения объема и интенсивности нагрузок;

· укрепление опорно-двигательного аппарата;

· расширение функциональных возможностей сердечнососудистой и дыхательной систем;

· воспитание физических качеств;

· восстановление основных двигательных навыков и овладение новыми приемами техники;

 На этапе общей подготовки используют общеподготовительные упражнения и частично специально-подготовительные.

    Задачи этапа специальной подготовки:

· воспитание специальной выносливости;

· воспитание скоростно-силовых способностей;

· совершенствование приемов техники;

· совершенствование групповых взаимодействий;

На этом этапе применяются специально-подготовительные упражнения и тренировочные формы соревновательного упражнения.
Задачи предсоревновательной подготовки:

· воспитание специальной соревновательной выносливости (физической, психической);

· достижение оптимального уровня соревновательной подготовленности.

На этом этапе большое внимание уделяется специально-подготовительным упражнениям, тренировочным формам соревновательного упражнения, и собственно соревновательные упражнения.
СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД:

Соревновательный период включает отрезок времени от первого соревнования (выступления) до последнего соревнования (выступления). На протяжении соревновательного периода  используются все средства тренировки. Общеподготовительные упражнения применяются с целью переключения с одного вида деятельности на другой.
Задачи соревновательного периода:

· достижение и поддерживание оптимальной спортивной формы;

· совершенствование эффективности технико-тактических действий;

· повышение соревновательной подготовленности.
ПЕРЕХОДНЫЙ ПЕРИОД:

В переходном периоде, который длится с момента окончания соревнований до начала следующего макроцикла тренировки, значительно снижаются объем и интенсивность нагрузки. Средствами на этом этапе являются упражнения общей направленности, проводимые в совершенно новых условиях и по своему характеру способствующие скорейшему восстановлению физической и нервной энергии.
Задача переходного периода:

· сохранение тренированности на таком уровне, который позволит начать новый цикл тренировки с более высокой ступени, чем предыдущий.

 Средства и методы спортивной подготовки.

 Классификация средств подготовки.    Таблица №6
	Средства
	Вид подготовки

	
	физическая
	техническая
	тактическая
	соревнова-тельная

	Обще-

подготови-тельные


	Упражнения из других видов спорта
	Имитационные и подводящие упражнения,

 выполнение без помех
	На ориентировку,
поточные упражнения
	Комплексные упражнения, подвижные игры.

	Специально-

подготови-

тельные


	Упражнения, по структуре и усилиям схожие 
с классической техникой выполнения
	Выполнение технического действия 

при варьировании

условий
	Индивидуальные,

групповые
	Игры с заданием,

товарищеские спарринги с установкой

	Тренировочные формы соревно- вательного

упражнения


	Упражнения, усиливающие нагрузку
	Выполнение 
приемов в усложненных условиях, приближенных к соревновательным
	Тактические действия во время соревнований
	Контрольные спарринги, 

1х1; 2х2; 3х3; 

4х4; 5х5

	Соревно- 

вательные
	Участие в соревнованиях


Классификация методов подготовки по направленности воздействия Таблица №7
	Методы видов подготовки
	Направленность нагрузки

	
	неспецифическая
	специфическая
	Специфическая,

неспецифическая

	Физическая подготовка
	Равномерный метод,
переменный, повторный
	Интервальный метод,

целостного моделирования
	Метод сопряжения,

круговая тренировка

	Техническая подготовка


	Метод направленного прочувствования, варьирования, строго регламентированного
	Метод лидирования,

метод варьирования, не строго регламентированного
	Метод ориентирования,

срочной информации

	Тактическая подготовка


	---//---//---//----
	Метод импровизации
	Метод регламентирования, моделирования

	Игровая подготовка
(соревновательная)
	---//---//---//---
	Метод сопряжения, игровой,

соревновательный
	---//---//---//---


Баскетболиста - мастера высокого класса можно подготовить толь​ко при комплексном решении задач обучения, тренировки и всесто​роннего физического развития. На этапе начальной подготовки эта проблема решается наиболее просто за счет комплексных занятий. Когда на этапе начальной специализации происходит дифференциация подготовленности юных спортсменов, такой подход становится ма​лоэффективным. Необходимо использовать специализированные тре​нировочные и короткие соревновательные циклы.
 Средства обучения (материально-техническое обеспечение образовательного процесса).

- спортивный зал с баскетбольной площадкой 
              -стадион с беговой дорожкой на 400 метров

- форма баскетбольная 
- спортивный инвентарь:
     - игровое табло

     - секундомер электронный

     - скамейка гимнастическая
     - скакалки 

     - мячи баскетбольные

     - мячи набивные 1, 2, 3, 5 кг.  

     - насос ручной

     - стойки для обводки мячом 

     - тренажёры силовые многофункциональные

- щиты баскетбольные с кольцами 
            - учебно-методическая литература по баскетболу
Контроль в процессе подготовки.

        Важнейшей функцией управления наряду с планированием является контроль, определяющий эффективность учебно-тренировочной работы с баскетболистами на всех этапах многолетней подготовки. 

Цель:

·  Контроль над качеством специального и физического развития обучающихся, овладения ими технических игровых действий и приёмов.

 Задачи:

·  Определение уровня и учёт общей и специальной физической, технической подготовленности обучающихся  за учебный год.
В процессе учебно-тренировочной работы систематически ведётся учёт подготовленности путём:

· Текущей оценки усвоения изучаемого материала;

· Оценки результатов выступления в соревнованиях команды и индивидуальных игровых показателей;

· Выполнение контрольных упражнений по общей и специальной физической подготовке, а так же  технической и теоретической подготовке.
Время и сроки проведения испытаний:

·  Переводные контрольные испытания по ОФП, СФП и ТП обучающиеся  сдают с 1 по 31 мая текущего года, промежуточная аттестация проводится на учебно-тренировочных занятиях, согласно учебному плану-графику.
Программа контрольно-переводных испытаний:

·  Контрольно-переводные испытания представлены в виде нормативных требований по ТП, СФП и ОФП и тестовых заданий по теории. 
Тестовые задания для теоретического экзамена
Вопросы для экзамена  по теоретической подготовке
Возраст 8-10 лет.

1. Какой из этих видов спорта является игровым?

А) футбол  б) лыжные гонки     в) легкая атлетика

2. В какой игре используется самый легкий мяч?

А) в волейболе  б) в футболе  в) в настольном теннисе

3. Когда не желательно принимать пищу?

А) за 2-2,5 часа до тренировки  б) непосредственно перед тренировкой  

в) через 30-40 минут после тренировки

4. В какой части занятия проводится разминка?

А) подготовительной  б) основной  в) заключительной

5. К чему приводит отсутствие разминки?

А) к экономии сил  б) к травмам  в) к улучшению спортивного результата

6. Какой мяч самый тяжелый?

А)  волейбольный  б)  футбольный  в)  баскетбольный

7. Какую осанку можно считать правильной, если стоя у стены вы касаетесь:

А) затылком, ягодицами, пятками  б) затылком, лопатками, ягодицами, пятками

в) лопатками, ягодицами, пятками

8. С чего следует начинать закаливание?

А) с обливания холодной водой  б) с обливания прохладной водой

в) с обливания водой, имеющей температуру тела

9. Назовите показатель пульса в покое у здорового нетренированного человека в одну минуту.

А) 60-80 ударов   б) 80-100 ударов        в) 100-120 ударов

10. Чего нельзя делать при носовом кровотечении?

А) накладывать холод на переносицу б) сморкаться, крутить головой 

в) наклонять голову назад

11. Утренняя гимнастика это:

А) улучшение гибкости б) разминка перед соревнованиями в) физические упражнения, способствующие постепенному переходу от сна к бодрствованию

12. К подвижным играм относятся:

А) баскетбол б) перестрелка  в) пионербол

13. Какие упражнения развивают физическое качество - выносливость?

А) бег 100м. б) бег 200м. в) бег 3000м.

14. Какие упражнения развивают физическое качество-быстроту?

А) метание  б) бег на короткие дистанции в) прыжки

15. Какой вид спорта наиболее развивает физическое качество – гибкость?

А) легкая атлетика   б) гимнастика  в) борьба

16. Какой вид спорта называют «Королевой спорта»?

А) тяжелую атлетику  б) гимнастику  в) легкую атлетику

17. Где праздновались древнегреческие Олимпийские игры?

А) у горы Олимп  б) в Олимпии  в) в Афинах
18. Назовите олимпийский девиз.

А) смелее, лучше, дружнее   б) быстрее, выше, сильнее  в) дальше, скорее, больше

19. Как называется человек, следящий за соблюдением правил соревнований?

А) тренер  б) мастер в) судья

20. Что из перечисленного не является спортивным сооружением?

А) манеж б) корт в) сцена

Вопросы для экзамена  по теоретической подготовке
Возраст 11-14 лет.

1. Где впервые проводились современные Олимпийские игры?

а) во Франции  б) в Греции  в) в Англии

2. Назовите цели олимпийского движения

А) развитие физических качеств, объединение молодежи, создание мирового движения доброй воли и сплоченного мира  б) развитие экономики стран  

в) пропаганда здорового образа жизни

3. 16. Какой вид спорта называют «Королевой спорта»?

А) тяжелую атлетику  б) гимнастику  в) легкую атлетику

4. Как называют бегуна на средние дистанции?

А) спринтер  б) стайер  в) марафонец

5. В каком виде спорта используется овальный мяч?

А) водное поло  б) регби  в) мотобол

6.К какому виду спорта относится термин «баттерфляй»?

А) борьба   б) русская лапта  в) плавание

7. Как называется хоккейный клуб г. Омска?

А) «Вымпел»  б) «Авангард»  в) «Спартак»

8. Какой спортивный инвентарь необходим для игры в русскую лапту?

А) ракетка и мяч  б) ракетка и волан  в) бита и мяч

9. Признаки утомления у спортсменов:

А) покраснение лица, отдышка, обильное потоотделение, сердцебиение  

б) кашель, слезоточивость, головокружение

10. Что такое допинг контроль?

А) проверка спортсменов на применение запрещенных лекарственных средств и  методов стимуляции работоспособности  б) проверка спортсменов на никотиновую зависимость

11. Что измеряет пульсометрия?

А) артериальное давление  б) частоту сердечных сокращений  в) частоту дыхания

12. Что такое профилактика заболеваний?

А) лечение заболевания  б) симптомы заболевания  в) предупреждение заболевания

13. Здоровый образ жизни подразумевает:

А) обильное употребление пищи, отдых, сон, развлечения  б) режим труда и отдыха, занятия спортом, закаливание, рациональный режим сна и питания, отказ от вредных привычек

14. Для чего спортсмену необходимо вести дневник самоконтроля?

А) чтобы фиксировать интересные спортивные события  б) чтобы фиксировать свое самочувствие, показатели своего физического развития, объем выполненной нагрузки   в) чтобы записывать домашние задания тренера

15. Что необходимо делать для оказания первой помощи при ушибах?

А) смазать вазелином, приложить холод, сделать тугую повязку  б) приложить тепло, растереть  

16. Что необходимо делать для оказания первой помощи при отморожении конечностей?

А) наложить повязку, дать горячее питье  б) отогревать конечности осторожным растиранием, массажем, либо в теплой воде

17. Что такое физическая культура?

А) урок физической культуры  б) часть общей культуры общества  в) процесс физического совершенствования человека

18. Что означает понятие рациональное питание?

А) правила поведения при приеме пищи  б) правильное распределение объема пищи в течении дня

19. В каком виде спорта был Чемпионом мира Анатолий Карпов?

А) в лыжных гонкам  б) в шахматах  в) в легкой атлетике

20. Назовите символ Олимпиады 1980 года в Москве

А) белый чебурашка  б) бурый мишка  в) серый заяц
Вопросы  для экзамена по теоретической подготовке
Возраст 15-18 лет.
1. Одной из сторон человеческой культуры, специфика которой заключается в оптимизации природных свойств человека, является:

А) физическое развитие  б) физическая культура  в) физическое воспитание

2. Физическими упражнениями называются:

А) двигательные действия, с помощью которых развиваются физические качества   б) двигательные действия дозируемые по величине нагрузки и продолжительности выполнения  в) двигательные действия, укрепляющие здоровье

3. Кто был Чемпионом Олимпийских игр 776 года н.э.?

А) Геракл  б) Короибос  в) Зевс

4. Кто такие элланодики?

А) победители Олимпиад  б) судьи и распорядители древних Олимпийских игр  в) жители Эллады

5. В каком году был создан МОК? (Международный олимпийский комитет)

А) в 1885г.  б) в 1890г.  в) в 1894г.

6. В каком виде спорта стал Олимпийским Чемпионом омский спортсмен Алексей Тищенко?

А) борьба  б) тяжелая атлетика  в) бокс

7. Как называется свод законов олимпийского движения?

А) Конституция  б) Хартия  в) Устав

8. Что не относится к физическим качествам?

А) быстрота  б) гибкость  в) вес  г) сила  д) выносливость

9. Что способствует развитию общей выносливости.

А) физическая нагрузка максимальной интенсивности за короткий промежуток времени   

б) физическая нагрузка умеренной интенсивности продолжительное время  

10. В каком виде спорта Александр Карелин стал Олимпийским чемпионом?

А) бокс  б) плавание  в) борьба  г) гимнастика

11. Профилактика нарушения осанки осуществляется с помощью:

А) скоростно-силовых упражнений  б) упражнений на гибкость  в) силовых упражнений

12. Соблюдение режима дня способствует укреплению здоровья, т.к.:

А) позволяет избежать стрессовых ситуаций  б) обеспечивает ритмичность работы организма  в) позволяет правильно планировать дела в течении дня

13. Физическая подготовленность характеризуется:

А) высокой устойчивостью организма к заболеваниям и воздействию неблагоприятных факторов внешней среды  б) хорошим развитием функциональных систем организма  в) уровню работоспособности и запасом двигательных умений и навыков

14. Этапы закаливания водой:

А) обтирание, обливание душ, купание  б) обливание, обтирание, купание   в) душ, обтирание, обливание, купание

15. Питательные вещества, необходимые организму для жизнедеятельности и занятий спортом:

А) белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли, вода

Б) белки, жиры, углеводы, вода  в) белки, жиры, углеводы, витамины, вода

16. Что является основными составляющими здорового образа жизни?

А) рациональное использование свободного времени, организация сна, режим питания, контроль врачей   б) режим учебы и отдыха, организация сна и двигательной активности, режим питания, выполнение норм гигиены, закаливание, отказ от вредных привычек     в) режим труда и отдыха, режим сна, занятия спортом, полноценное питание

17. Цель разминки при занятиях спортом:

А) обеспечить физическую подготовку организма к предстоящим двигательным действиям    б) обеспечить психологическую подготовку к предстоящим двигательным действиям    в) обеспечить функциональную подготовку организма к предстоящим двигательным действиям, вовлекая в работу все мышечные группы и связки

18. Назовите показатель пульса в покое у здорового нетренированного человека в одну минуту.

А) 60-80 ударов   б) 80-100 ударов        в) 100-120 ударов

19. Упражнения на развитие гибкости выполняются:

А) до появления утомления    б) до увеличения амплитуды движения   в) до появления болевых ощущений

20. Что необходимо делать для оказания первой помощи при ранах?

А) наложить давящую повязку, дать обезболивающее, вызвать врача  б) промыть рану, обработать дезинфицирующим средством, наложить стерильную повязку, вызвать врача 

Вопросы по теории вида спорта (БАСКЕТБОЛ) для экзамена по теоретической подготовке
8-10 лет

21. Какое максимальное количество очков можно набрать за один бросок?

А) одно   б) два   в) три

22. Сколько игровых периодов в баскетбольном матче?

А) 4   б) 3    в) 2

3. Сколько длится каждый игровой период?

А) 20мин.     б) 15 мин. В) 10 мин. 

24.  Какая страна является родиной баскетбола?

А) Англия   б) Франция     в) США

25. Сколько очков дается за заброшенный штрафной бросок?

А) один    б) два  в) три

11-14 лет

21. Официальные размеры баскетбольной игровой площадки?

А) 28*15    б) 16*12   в) 26*14

22. В каком году появилась игра баскетбол?

А) в 1981г.   б) в 1891г.   в) в 1899г.

23. Сколько персональных замечаний может получить игрок в течении матча?

а)  3   б) 7    в) 5  

24. Какой по счету командный фол в игровом периоде наказывается пробитием штрафных бросков?

А) 5       б) 4     в) 3

25. Что означает термин «тайм-аут»?

а) остановка игры        б) мяч ушел в аут    в) минутный перерыв       

15-18 лет

21. Допустимый максимальный вес баскетбольного мяча?

А) 650гр.   б) 560гр.    в) 750гр.

22. Кто придумал игру баскетбол?

А) Джеймс Нейсмит    б) Пьер Де Кубертен в)  Майкл Джордан

23.  Диаметр баскетбольного кольца?

А) 35 см.  б) 45 см.         в) 50 см.

24. Сколько секунд дается команде, чтобы вывести мяч из тыловой зоны?

А) 10 сек.         б) 8 сек. В) 6 сек.     

25. Минимально допустимое количество игроков на площадке во время игры?

А) два           б) три         в) пять
КОНТРОЛЬНО - ПЕРЕВОДНЫЕ  НОРМАТИВЫ  ПО ОБЩЕЙ  ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ (ЮНОШИ)

	№


	Контрольные упражнения
	Баллы
	ВОЗРАСТ   УЧАЩИХСЯ

	
	
	
	        7
	       8
	9
	      10
	      11
	12
	      13
	       14
	   15
	      16
	      17-18

	1
	Бег 30 м.

(сек.)


	5

4

3

2

1
	  6,1 и мен. 

6,2-7,0 

7,1-7,6

7,7-7,9

8,0 и бол.
	5,7 и мен.

5,8-6,7

6,8-7,0

6,9-7,3

7,5 и бол.
	5,4 и мен.

5,5-6,5

6,7-6,9

7,0-7,1

7,2 и бол.
	5,6 и мен.

5,7-6,1

6,2-6,6

6,7-7,1

7,2 и бол.
	5,3 и мен.

5,4-5,8

5,9-6,3

6,4-6,8

6,8 и бол.
	5,0 и мен.

5,1-5,5

5,6-6,0

6,1-6,5

6,6 и бол.
	4,7 и мен.

4,8-5,2

5,3-5,7

5,8-6,2

6,3 и бол.
	4,4 и мен.

4,5-4,9

5,0-5,4

5,5-5,9

6,0 и бол.
	4,2 и мен.

4,3-4,7

4,8-5,2

5,3-5,7

6,6 и бол.
	4,2 и мен.

4,3-4,7

4,8-5,2

5,3-5,7

  6,6 и бол
	4,1 и мен.

4,2-4,6

4,7-5,1

5,2-5,6

  6,5 и бол

	2
	Челночный бег 3х10м.

(сек.)
	5

4

3

2

1
	  10,0 и мен.

10,1-10,5

10,6-10.9

11,0-11,3

11,4 и бол.
	9,5 и мен

9,6-9,9

10,0-10,3

10,4-10,7

10,8 и бол.
	9,4 и мен

9,5-9,8

9,9-10,1

10,2-10,5

10,6 и бол.
	    8,6 и мен

8,7-9,2

9,3-9,8

9,9-10,2

10,3 и бол.
	    8,2 и мен

8,3-8,7

8,8-9.2

9,3-9,6 

9.7 и бол.
	    8,0 и мен

8,1-8,5

8,6-9,0

9,1-9,4 

9,5 и бол.
	    7,7 и мен

7,8-8,3

8,4-8,9

9,0-9,3 

9,4 и бол.
	   7,5 и мен

7,6-8,1

8,2-8,7

8,8-9,1 

9,2 и бол.
	   7,2 и мен

7,3-7,7

7,8-8,2

8,3-8,6 

8,7 и бол.
	    7,0 и мен

7,1-7,3

7,4-7,7

    7,8-8,1 

    8,2 и бол
	    6,8 и мен

6,9 -7,1

7,2-7,5

    7,6-7,9 

  8,0 и бол

	3
	Прыжок в длину с места, (см.)
	5

4

3

2

1
	136-155 
116-135

100-115

85-99

84 и мен.
	146-165

126-145

110-125

94-109

93 и мен.
	151-175

131-150

120-130

100-119

99 и мен.
	     161-185

141-160

130-140

110-129

   109 и мен.
	181-195

161-180

140-160

120-139

119 и мен.
	181-200

166-180

145-165

130-144

129 и мен.
	191-205

171-190

150-170

135-149

134 и мен.
	196-210

181-195

160-180

154-159

153 и мен.
	206-220

191-205

175-190

160-174

159 и мен.
	206-220

191-205

175-190

160-174

159 и мен.
	215-225

196-214

178-195

166-177

   165 и мен

	4
	6 минутный бег (м.)
	5

4

3

2

1
	1100 и бол

890-1099

786-889

701-785

700 и мен
	1150 и бол

921-1149

801-920

751-800

750 и мен
	1250 и бол

1101-1249

971-1100

801-970

800 и мен
	1281 и бол

1171-1280

1061-1170

941-1060

940 и мен
	1351 и бол

1231-1350

1101-1230

961-1100

980 и мен
	1421 и бол

1301-1420

1141-1300

1021-1140

1020 и мен
	1481 и бол

1341-1480

1201-1340

1061-1200

1060 и мен
	1561 и бол

1411-1560

1261-1410

1111-1260

1110 и мен
	1621 и бол

1471-1620

1321-1470

1171-1320

1170 и мен
	1651 и бол

1541-1650

1391-1540

1201-1390

1200 и мен
	1701 и бол

1571-1700

1421-1570

1301-1420

1300 и мен

	5
	Наклон вперед из положения сидя (см.)
	5

4

3

2

1

0
	9 и бол.

7-8

4-6

2-3

1-0

отрицат. рез
	7,5 и бол.

5,5-6,5

3,5-4,5

2-3

1-0

отрицат. рез
	7,5 и бол.

5,5-6,5

3,5-4,5

2-3

1-0

отрицат. рез
	8 и бол.

6-7

4-5

2-3

1-0

отрицат. рез
	9 и бол.

7-8

5-6

3-4

2-0

отрицат. рез
	10 и бол.

8-9

6-7

4-5

3-0

отрицат. рез
	10 и бол.

8-9

6-7

4-5

3-0

отрицат. рез
	11 и бол.

      9-10

7-8

5-6

4-0

отрицат. рез
	12 и бол

10-11

8-9

6-7

        5-0 

отрицат. рез
	12 и бол

10-11

8-9

6-7

        5-0

отрицат. рез
	13 и бол

11-12

9-10

7-8

        6-0 отрицат. рез

	6
	Подтягивание на перекладине

(кол-во раз)
	5

4

3

2

1
	5 и бол.

4

3

2

1
	5 и бол.

4

3

2

1
	6 и бол.

4-5

3

2

1
	8 и бол.

6-7

4-5

3

1-2
	9 и бол.

7-8

       5-6

3-4

2 и мен.
	10 и бол.

8-9

6-7

4-5

3 и мен.
	12 и бол.

        9-11

        7-8

5-6

3-4 и мен.
	14 и бол.

11-13

8-10

5-7

4 и мен.
	15 и бол.

12-14

9-11

6-8

5 и мен.
	16 и бол.

13-15

10-12

7-9

       6 и мен.
	17 и бол.

14-16

11-13

8-10

       7 и мен.

	7
	Прыжок вверх 

с места (см.)
	5

4

3

2

1
	26 и бол.

21-25

15-20

10-14

9 и мен.
	28 и бол.

24-27

18-23

14-17

13 и мен.
	31 и бол.

27-30

21-26

17-20

16 и мен.
	37 и бол.

31-36

25-30

20-24

19 и мен.
	42 и бол.

37-42

31-36

25-30 

24 и мен.
	48 и бол.

41-47

34-40

28-33 

27 и мен.
	53 и бол.

46-52

39-45

33-38

32 и мен.
	57 и бол.

50-56

43-49

37-42

36  и мен.
	60 и бол.

53-59

46-52

40-45 

39 и мен
	63 и бол.

57-62

51-56

45-50 

   44 и мен
	67 и бол.

     61-66

     55-60

49-54 

    48 и мен

	
	Переводной балл
	
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	       21
	      21


             КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ   (ДЕВУШКИ)

	№


	Контрольные упражнения
	Баллы
	                                                                                            ВОЗРАСТ   УЧАЩИХСЯ

	
	
	
	     7
	  8
	9
	    10
	 11
	12
	    13
	  14
	 15
	     16
	    17-18

	1
	Бег 30 м.

(сек.)


	5

4

3

2

1
	5,8 и мен.
 6,6-5,9 

7,1-6,7

7,5-7,0

7,6 и бол.
	5,6 и мен.

5,9-5,7

6,7-6,0

7,2-6,8

7,3 и бол.
	5,3 и мен.

5,9-5,4

6,4-6,0

6,9-6,5

7,0 и бол.
	5,8 и мен.

5,9-6,3

6,4-6,8

6,9-7,3

7,4 и бол.
	5,6 и мен.

5,7-6,1

6,2-6,6

6,7-7,1

7,2 и бол.
	5,3 и мен.

5,4-5,8

5,9-6,3

6,4-6,8

6,9 и бол.
	5,0 и мен.

5,1-5,5

5,6-6,0

6,1-6,5

6,6 и бол.
	4,8 и мен.

4,9-5,3

5,4-5,8

5,9-6,3

6,4 и бол.
	4,6 и мен.

4,5-4,9
5,0-5,4

5,5-5,9

6,0 и бол.
	4,5 и мен.

4,4-4,8
4,9-5,3

5,4-5,8

  5.9 и бол.
	4,4 и мен.

4,3-4,7
4,8-5,2

5,3-5,7

  5.8 и бол.

	2
	Челночный бег 3х10м.

(сек.)
	5

4

3

2

1
	10,2 и мен.

10,5-10,3

10,9-10.6

11,6-11,0

11,7 и бол.
	9,7 и мен.

10,1-9,8

10,7-10,2

11,1-10,8

11,2 и бол.
	9,3 и мен.

9,6-9,4

10,1-9,7

10,7-10,2

10,8 и бол.
	8,7 и мен.

8,8-9,0

9,1-9,4

9,5-9,8

9,9 и бол.
	8,6 и мен.

8.7-8,9

9,0-9,4

9,5-9.6

9,7 и бол.
	8,3 и мен.

8,4-8,6

8,7-8,9

9,0-9,2

9,3 и бол.
	8,3 и мен.

8,4-8,6

8,7-8,9

9,0-9,2

9,3 и бол.
	8,1 и мен.

8,2-8,4

8,5-8,7

8,8-8,9

9,0 и бол.
	7,7 и мен.

7,8-8,0

8,1-8,3

8,4-8,5

8,6 и бол.
	7,7 и мен.

7,8-8,0

8,1-8,3

8,4-8,5

8,6 и бол.
	 7,5 и мен.

7,6-7,8

7,9-8,1

8,2-8,3

8,4 и бол.

	3
	Прыжок в длину с места  (см.)
	5

4

3

2

1
	131-150

111-130

85-110

70-84

69 и мен.
	141-155

126-140

90-125

73-89

72 и мен.
	151-160

136-150

110-135

95-109

94 и мен.
	156-170

141-155
120-140

110-119

99 и мен.
	176-185

151-175

130-150
110-129

109 и мен.
	176-190

156-175

135-155
115-134

114 и мен.
	181-200

161-180

140-160
125-139

124 и мен.
	181-200

161-180

145-160
130-144

129 и мен.
	186-205

166-185

155-165
140-154

139 и мен.
	195-210
180-194
169-179

150-168

  149 и мен.
	195-210
180-194
169-179

150-168

  149 и мен.

	4
	6-минутный бег  (м.)
	5

4

3

2

1
	900 и бол

701-899

601-700

501-600

500 и мен
	950 и бол

771-949

651-770

551-650

550 и мен
	1000 и бол

801-999

701-800

601-700

600 и мен
	1241 и бол

1141-1240

1041-1140

941-1040

940 и мен
	1281 и бол

1181-1280

1081-1180

981-1080

980 и мен
	1321 и бол

1221-1320

1121-1220

1021-1120

1020 и мен
	1401 и бол

1301-1400

1201-1300

1101-1200

1100 и мен
	1461 и бол

1361-1460

1261-1360

1161-1260

1100 и мен
	1501 и бол

1391-1500

1281-1390

1171-1280

1170 и мен
	1551 и бол

1451-1550

1351-1450

1251-1350

 1250 и мен
	1601 и бол

  1501-1600

1401-1500

1301-1400

  1300 и мен

	5
	Наклон вперед из положения сидя (см.)
	5

4

3

2

1

0
	12,5 и бол.

10-11

6-9

3-5

2 -0

отрицат.рез
	11,5 и бол

8-10

5-7

3-4

2 -0

отрицат.рез
	13,0 и бол

10-12

6-9

3-5

2 -0

отрицат.рез
	14,0 и бол.

11-13

8-10

4-7

3 -0

отрицат.рез
	15,0 и бол.

12-14

9-11

5-8

4 -0

отрицат.рез
	16,0 и бол.

13-15

10-12

6-9

5 -0

отрицат.рез
	18,0 и бол.

15-17

11-14

7-10

6 -0

отрицат.рез
	20 и бол.

16-19

12-15

8-11

7 -0

отрицат.рез
	20 и бол.

16-19

12-15

8-11

7 -0

отрицат.рез
	21 и бол.

18-20

14-17

10-13

       9 -0

отрицат.рез
	21 и бол.

18-20

14-17

10-13

        9 -0

отрицат. рез

	6
	Сгибание-разгибание рук в упоре лёжа

(кол-во раз)
	5

4

3

2

1
	9-11 и бол

7-8

5-6

2-4

1 
	9-11 и бол

7-8

5-6

2-4

1 
	11-13 и бол
8-10

5-7
3-4
2 и мен.
	11-13 и бол
8-10

5-7
3-4
2 и мен.
	13-15 и бол
10-12

7-9
4-6

3 и мен.
	 15-17 и бол
12-14
9-11

6-8

5 и мен.
	 18-20 и бол
15-17
12-14

9-11

8 и мен.
	 20-22 и бол
17-19
14-16

11-13

10 и мен.
	22-24 и бол

19-21

16-18

13-15

12 и мен.
	 24-26 и бол
21-23
17-19

14-16

13 и мен.
	 28-30 и бол
27-25

24-22
21-23

20 и мен.

	7
	Прыжок вверх с места   (см.)
	5

4

3

2

1
	21 и бол.

17-20

13-16

9-12

8 и мен.
	23 и бол.

19-22

15-18

11-14

10 и мен.
	25 и бол.

21-24

17-20

13-16

12 и мен.
	25 и бол.

22-24

19-21

15-18

14 и мен.
	28 и бол.

24-27

21-23

17-20

16 и мен.
	31 и бол.

27-30

23-26

19-22 

18и мен.
	36 и бол.

31-35

26-30

22-25

 21 и мен.
	40 и бол.

35-39

30-34

26-29 

25 и мен.
	42 и бол.

37-41

33-36

29-32

   28 и мен.
	45 и бол.

40-44

36-39

31-35

  30 и мен.
	45 и бол.

40-44

36-39

31-35

  30 и мен.

	
	Переводной балл
	
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	      21
	       21


КОНТРОЛЬНО - ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО КОМПЛЕКСНОМУ ЗАЧЕТУ ДЛЯ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ  БАСКЕТБОЛ    (ДЕВУШКИ)

	№

п/п
	Контрольные упражнения по ОФП
	Баллы
	ВОЗРАСТ   УЧАЩИХСЯ

	
	
	
	          10
	       11
	        12
	     13
	   14
	        15
	       16
	      17-18                                           

	1
	Рывок 6м.
 (сек.)
	5

4

3
	2,05 и мен.

2,15 - 2,06

  2,23-2,16
	2,05 и мен.
2,15 - 2,06

  2,23-2,16
	1,59 и мен.

1,69-1,60

1,79-1,70
	1,56 и мен.

1,65-1,57

1,74-1,66
	1,54 и мен.

1,62-1,55

1,70-1,60
	1,52 и мен.

1,59-1,53

1,66-1,60
	1,46 и мен.

1,49-1,47

1,56-1,50
	1,43 и мен.

1,48-1,44

1,53-1,49

	2
	Челночный бег 3*10 м.

(сек.)
	5

4

3
	8,6 и мен.

8,7-9,0

9,1-9,4
	8,5 и мен.

8.6-8,9

9,0-9,4
	8,3 и мен.

8,4-8,6

8,7-8,9
	8,3 и мен.

8,4-8,6

8,7-8,9
	8,0 и мен.

8,1-8,4

8,5-8,7
	7,7 и мен.

7,8-8,0

8,1-8,3
	7,7 и мен.

7,8-8,0

8,1-8,3
	7,5 и мен.

7,6-7,8

7,9-8,1

	3
	Прыжок в длину с места   (см.)
	5

4

3
	156-170

147-156

120-146
	176-185

151-175

130-150
	176-190

156-175

135-155
	181-200

161-180

140-160
	187-200

161-180

145-160
	186-205

166-185

155-165
	191-210

171-190

160-170
	191-210

171-190

160-170

	4
	Прыжок вверх с места   (см.)
	5

4

3
	28

27

26
	32

31

30
	35

34

33
	37

36

35
	40

39

38
	41

40

39
	42

41

40
	43

42

41

	                                                                                  Контрольные упражнения по технической подготовке

	5
	Штрафные броски

(20 бросков)                              (в %)
	5

4

3
	30
25

20
	35
30

25
	40
35

30
	45
40

35
	50
45

40
	60
55

50
	70
65

60
	80
75

70

	6
	Дистанционные броски

20 (40) бросков  (в %)
	5

4

3
	28
25

20
	30
25

20
	35

30

25
	40

35

30
	45

40

35
	48

45

40
	50

45

40
	55

50

45

	7
	Бросок в движении  (5 раз)
(кол-во попаданий)

  
	5

4

3
	3

2

1
	3

2

1
	4

3

2
	4

3

2
	-
	-
	-
	-

	8
	Скоростное  ведение

(сек.)
	5

4

3
	-
	-
	-
	-
	14,6

14,9

15,4
	14,5

14,8

15,3
	14,4

14,7

15,2
	14,1

14,4

15,0

	9
	Передача мяча на точность 30 раз

(кол-во попаданий)
	5

4

3
	14

13

12
	16

15

14
	18

17

16
	20

19

18
	21

20

19
	22

21

20
	23

22

21
	24

23
22

	
	    Переводной балл
	
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24


	№


	Контрольные упражнения по ОФП
	Баллы
	ВОЗРАСТ   УЧАЩИХСЯ

	
	
	
	        10
	      11
	12
	       13
	       14
	15
	        16
	  17 -18                                       

	1
	Рывок 6м.

(сек.)
	5

4

3
	1,57 и мен.

2,06-1,58

2,14-2,07
	1,57 и мен.
2,06-1,58

2,14-2,07
	1,53 и мен.

1,62-1,54

1,71-1,63
	1,50 и мен.

1,58-1,51

1,66-1,59
	1,47 и мен.

1,55-1,48

1,63-1,56
	1,41 и мен.

1,51-1,42

1,60-1,52
	1,38 и мен.

1,42-1,39

1,48-1,43
	1,34 и мен.

1,39-1,35

1,44-1,40

	2
	Челночный бег

3*10 м.   (сек.)
	5

4

3
	8,0 и мен.

8,1-8,6

8,7-9,2
	7,7 и мен.

7,8-8,2

8,3-8,7
	7,5 и мен.

7,6-8,0

8,1-8,5
	7,1 и мен.

7,2-7,7

7,8-8,3
	6,9 и мен.

7,0-7,5

7,6-8,1
	6,7 и мен.

6,8-7,2

7,3-7,7
	6,7 и мен.

6,8-7,2

7,3-7,7
	6,3 и мен.

6,9-6,4

7,5-7,0

	3
	Прыжок в длину с места   (см.)
	5

4

3
	161-185

141-160

130-140
	181-195

161-180

140-160
	181-200

166-180

145-165
	191-205

171-190

150-170
	196-210

181-195

160-180
	206-220

191-205

175-190
	211-230

196-210

180-195
	221-240

206-220

190-205

	4
	Прыжок вверх
с места    (см.)
	5

4

3
	30

29

28
	32

31

30
	35

34

33
	38

37

36
	41

40

39
	43

42

41
	44

43

42
	46

45

44


КОНТРОЛЬНО - ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО КОМПЛЕКСНОМУ ЗАЧЕТУ ДЛЯ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ  БАСКЕТБОЛ  (ЮНОШИ)
	Контрольные упражнения по технической подготовке

	5
	Штрафные броски

20 бросков                              (в %)
	5

4

3
	30
25

20
	35
30

25
	40

35

30
	45

40

35
	50

45

40
	60

55

50
	70

65

60
	80

75

70

	6
	Дистанционные броски

20 (40) бросков
(в %)
	5

4

3
	28
25

20
	30
25

20
	35

30

25
	40

35

30
	45

40

35
	48

45

40
	50

45

40
	55

50

45

	7
	Бросок в движении

5 раз
(кол-во попаданий)
	5

4

3
	3

2

1
	3

2

1
	4

3

2
	4

3

2
	-
	-
	-
	-

	8
	Скоростное ведение

(сек.)
	5

4

3
	-
	-
	-
	-
	14,0

14,3

14,8
	13,9

14,2

14,7
	13,5

13,8

14,3
	13,2

13,5

14,0

	9


	Передача мяча на точность                                                30 раз

(кол-во попаданий)
	5

4

3
	16

15
14
	18
17

16
	20

19

18
	22
21
20
	24

23

22
	25

24

23
	26

25

24
	27

26

25

	
	Переводной балл
	
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24


Указания к выполнению контрольных упражнений
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
1. Бег 30м.  (юноши, девушки)

Проводится на дорожке стадиона в спортивной обуви без шипов. Выполняется с высокого старта, время фиксируется в секундах.
2. Челночный бег 3*10м.  (юноши, девушки)

На расстоянии 10м. чертят 2 линии стартовую и контрольную. По сигналу испытуемый бежит, преодолевая это расстояние 3 раза. При изменении движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию, время фиксируется в секундах.
3. Прыжок в длину с места  (юноши, девушки)

Прыжок выполняется толчком двух ног от горизонтальной контрольной  линии. Измерение выполняется от контрольной линии до ближайшей точки опоры испытуемого при приземлении в сантиметрах. Учитывается лучший результат из 3 попыток.
4. Шестиминутный бег (юноши, девушки)

Проводится на дорожке стадиона в спортивной обуви без шипов. Выполняется с высокого старта. Учитывается расстояние, которое преодолевает испытуемый в течение бега за 6 минут.
5. Наклон вперед из положения сидя ( юноши, девушки)

На полу обозначают центральную и перпендикулярную к ней линии, размеченную сантиметровой лентой. Сидя на полу испытуемый ступнями ног касается центральной линии, ноги выпрямлены в коленях, ступни вертикальны, расстояние между ними 20-30см. Выполняется  3 наклона вперед, на 4 регистрируется результат на мерной линии по кончикам пальцев, при фиксации этого результата в течение 5сек. При этом не допускается сгибание ног в коленях.
6. Подтягивание на перекладине (юноши)

Выполняется из исходного положения вис хватом сверху, с выпрямленными в вертикальной плоскости руками, туловищем и ногами, руки на ширине плеч, стопы вместе. В исходном положении расстояние между указательными пальцами рук, не должно отклоняться более чем на ширину ладони в меньшую или большую стороны от ширины плеч. Упражнение выполняется непрерывными движениями, поднимая подбородок выше грифа перекладины, в произвольном темпе за 3мин. Запрещается: делать «рывки», «взмахи», «раскачивания», туловищем или ногами, поочередно сгибать руки, висеть на одной руке, отпускать хват, раскрыв ладонь.
6. Сгибание, разгибание рук в упоре лежа (девушки)

Исходное положение: упор лежа, голова – туловище - ноги составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до касания грудью пола, не нарушая прямой линии тела, а разгибание до полного выпрямления рук, при сохранении прямой линии голова – туловище – ноги. Дается 1 попытка. Фиксируется количество отжиманий от пола при условии правильного выполнения теста в произвольном темпе за 3 минуты
7. Прыжок вверх с места. (юноши, девушки)
К вертикальной стене прикрепляется сантиметровая лента. Испытуемый становится у стены, не отрывая пяток от пола, поднимает правую руку. На этой высоте делается первая отметка. Вторая отметка делается на высоте, до которой, отталкиваясь двумя ногами, допрыгнет испытуемый. Результат высоты прыжка вычисляется путем вычитания из второй величины первой. Учитывается лучший результат из 3 попыток.

КОМПЕКСНАЯ  ПОДГОТОВКА (БАСКЕТБОЛ)
1.Рывок 6 метров (юноши, девушки)

На расстоянии 6 метров чертятся стартовая и финишная линии. По сигналу  испытуемый выполняет прямолинейный рывок с высокого старта. Время фиксируется в секундах. Учитывается лучший результат из двух попыток.
2.Челночный бег 3*10м. (юноши, девушки)

На расстоянии 10м. чертят 2 линии стартовую и контрольную. По сигналу испытуемый бежит, преодолевая это расстояние 3 раза. При изменении движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию, время фиксируется в секундах.

3.Прыжок в длину с места (юноши, девушки)

Прыжок выполняется толчком двух ног от горизонтальной линии. Измерение выполняется от контрольной линии до ближайшей точки опоры испытуемого при приземлении в сантиметрах. Учитывается лучший результат из 3 попыток.

4. Прыжок вверх с места (юноши, девушки)

К вертикальной стене прикрепляется сантиметровая лента. Испытуемый становится у стены, не отрывая пяток от пола, поднимает правую руку. На этой высоте делается первая отметка. Вторая отметка делается на высоте, до которой, отталкиваясь двумя ногами. допрыгнет испытуемый. Результат высоты прыжка вычисляется путем вычитания из второй величины первой. Учитывается лучший результат из 3 попыток.

5. Штрафные броски.  (юноши, девушки)  
  Обучающиеся выполняют 20 бросков  со штрафной линии.  
1) для обучающихся ГНП:

- заступ за «штрафную» линию и вход в 3-х секундную зону при выполнении броска, пока мяч не преодолел верхнюю «мёртвую» точку – допускается.
 2)     для обучающихся УТГ: 
 - заступ за «штрафную» линию и вход в 3-х секундную зону при выполнении броска, пока мяч не преодолел верхнюю «мёртвую» точку – запрещён.

 Фиксируется общее количество бросков и попаданий (за 1 попадание –  5 %).

5. Дистанционные броски.  (юноши, девушки)
1) для обучающихся ГНП:
   Обучающийся выполняют 20 бросков с  10 указанных  точек. С каждой точки по два броска:  в 3-х очковой зоне и в 2-х очковой зоне. 
Фиксируется общее количество бросков и очков 
(за 1 попадание из 3-х очковой зоны – 6 %; из 2-х очковой зоны – 4 %).
 2) для обучающихся УТГ 
    Обучающийся выполняет 40 бросков с 10 указанных точек.  С каждой точки по два броска:  в 3-х очковой зоне и в 2-х очковой зоне,  туда и обратно.  Фиксируется общее количество бросков и очков 
(за 1 попадание из 3-х очковой зоны – 3 %; из 2-х очковой зоны – 2 %).

7. Бросок в движении.   (юноши, девушки)

Испытуемый начинает ведение правой рукой от центральной линии с правой стороны и выполняет бросок в кольцо с двух шагов. Подбирает свой мяч и продолжает ведение к противоположному кольцу, выполняя атаку и так 5 раз. Учитывается количество попаданий в кольцо.
8. Скоростное ведение. (юноши, девушки)
Обучающийся стартует из угла площадки, двигаясь с ведением правой рукой до первой стойки, выполняет перевод мяча в другую руку с поворотом, далее двигается с ведением левой рукой  до второй стойки и т.д. После перевода мяча у третьей стойки, выполняется бросок в движении с правой стороны, подбор мяча и упражнение выполняется в обратном направлении. Время останавливается после того как мяч коснулся кольца. Фиксируется результат в секундах. За каждое попадание от конечного времени отнимается 1 сек., за неправильно выполненный перевод мяча или пробежку прибавляется 1 сек. Стойки располагаются: одна на пересечении боковой и центральной линии, две другие на противоположной боковой линии на равноудаленном от нее расстоянии (примерно в точках, делящих половины площадок пополам)
9. Передача мяча.   (юноши, девушки)

На стене, на высоте уровня плеч испытуемого чертится круг диаметром 70см. На расстоянии 3м. (для 10-13 лет)  и 5м. (для 14-17 лет)  от стены чертится контрольная линия. Испытуемый находясь у линии выполняет в произвольном темпе 30 передач мяча в круг на стене на точность: 10 передач двумя руками от груди, 10 передач правой рукой от плеча, 10 передач левой рукой от плеча. Передачи считаются результативными при условии попадания мячом в круг. Учитывается количество результативных передач в сумме.
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