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1. Пояснительная записка.
1.1. Общие положения
       Дополнительная предпрофессиональная программа (далее программа) по баскетболу имеет физкультурно-спортивную направленность и составлена в соответствии с:

- ФЗ № 273 «Об образовании в Российской Федерации»; 
- Приказом Минспорта РФ № 730 от 29.12.2012г. «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»;
- Приказом Минспорта РФ № 1125 от 12.09.2013г. «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»;
-  Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 августа 2013 года N 1008 "Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам";
- Приказом Минспорта РФ от 12.09.2013 N 731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта»;
- Приказом Минспорта РФ от 10.04.13г. N 114 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта баскетбол».
      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:
- формирование культуры здорового образа жизни, укрепление физического и психического здоровья обучающихся;
- формирование и развитие спортивных и творческих способностей у обучающихся, знаний, умений и навыков в области ФК и избранного вида спорта;

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональная ориентация; 
- подготовка баскетболистов высокой квалификации, обладающих достаточным уровнем командной игровой подготовки, резерва сборных юношеских и молодежных команд, а также судей и инструкторов по баскетболу.
       Современный социальный заказ на образовательные услуги обусловлен задачами физического развития детей школьного возраста, 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 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. В детском и подростковом возрасте игра - основной вид деятельности, эффективное средство физического воспитания, подготовка к жизни и труду. Баскетбол, как командно-игровой вид спорта, имеет очень широкий спектр средств формирования личности ребенка, широко используется как средство укрепления его физического и психического здоровья.
1.2. Характеристика баскетбола, его отличительные особенности.
Баскетбол – одна из самых зрелищных и захватывающих игр, зародившихся в Америке. Баскетбол является и в России одной из самых популярных спортивных игр, получивших широкое распространение. Массовое привлечение детей к занятиям баскетболом позволило России добиться успехов на международной арене. Тем не менее, проблемы подготовки спортивных резервов в баскетболе 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.
Отличительные особенности баскетбола.

- Естественность движений. В основе баскетбола лежат естественные движения – бег, прыжки, броски, передачи. Им легко обучать детей, подростков и взрослых. Поэтому баскетбол входит в программу воспитания и обучения детей, начиная с детских садов, а игры с мячами – с двухлетнего возраста.

- Коллективность действий. Эта особенность имеет важное значение  для воспитания дружбы и товариществ, привычки подчинять свои действия интересам коллектива. Девиз игры – «Один за всех, все за одного!».

- Соревновательный характер. Стремление превзойти соперника в быстроте действий, направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовать свои возможности, действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе сипортивной борьбы. Эти особенности способствуют воспитанию настойчивости, решительности, целеустремленности.

- Непрерывность и внезапность изменения условий игры. Игровая обстановка меняется очень быстро и создает новые игровые ситуации. Эти условия приучают игроков постоянно следить за процессом игры, мгновенно оценивать обстановку, действовать инициативно, находчиво и быстро в любой ситуации. Непрерывное наблюдение за процессом игры помогает развитие способностей к широкому распределению и концентрации внимания, к пространственной и временной ориентации.

- Высокая эмоциональность. Соревновательный характер игры, непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывает у спортсменов проявление разнообразных чувств и переживаний, влияющих на их деятельность. Высокий эмоциональный уровень способствует поддерживанию постоянной активности и интереса к игре.

- Самостоятельность действий. Каждый ученик на протяжении встречи, учитывая изменяющуюся игровую обстановку, не только самостоятельно определяет, какие  действия ему необходимо выполнять, но и решает, когда и каким способом ему действовать. Это важно для воспитание у занимающихся творческой инициативы.

- Этичность игры. Правила игры предусматривают этичность поведения спортсменов по отношению к противникам и судьям. Персональные и технические наказания служат средством для регуляции взаимоотношений между участниками соревнований.
Знание всех сторон, характеризующих деятельность баскетболистов, помогает планировать тренировочный и соревновательный процессы, создавать нормативные основы или модельные характеристики, на достижение которых должен быть направлен тренировочный процесс. 

      Спортивные игры, в том числе баскетбол, являются отличным средством поддержания и укрепления здоровья, развития физических и психических качеств ребенка. Целесообразность действий спортивной команды определяется, прежде всего, техникой исполнения движений и специальных приемов. Для достижения высокого спортивного результата в быстро меняющихся игровых ситуациях баскетболист должен владеть широким арсеналом технических приемов и способов, эффективно использовать их в игре. Игровая деятельность базируется на устойчивости и вариативности двигательных навыков. Усложненные условия деятельности и эмоциональный подъем позволяют легче мобилизовать резервы двигательного аппарата. В условиях постоянно изменяющейся игровой ситуации основной формой умственной деятельности в этих условиях является не отработка стандартных навыков, а творческая деятельность – мгновенная оценка ситуации, решение тактических задач, выбор ответных действий. Баскетбол – игра коллективная, успех которой зависит от слаженности действий и взаимопонимания игроков, что достигается за счет подчинения собственных интересов интересам команды. В процессе выстраивания тактических взаимодействий у занимающихся формируются положительные личностные качества - коммуникативность, самостоятельность, лидерство, взаимовыручка, 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.
1.3. Специфика организации обучения.
       Педагогическая целесообразность данной программы заключена в разумной достаточности меры педагогического вмешательства, в предоставлении воспитанникам возможностей для самостоятельной работы и самореализации. 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 тренировочной и повседневной деятельности, на создание индивидуального творческого продукта.
     Программа адаптирована к условиям работы в МБУ ДО «ДЮСШ», и имеет некоторые особенности.
     Во-первых, программа является достаточно гибкой и предусматривает возможность подключения подростков к занятиям на втором, третьем   и последующих годах обучения при наличии у них 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 дополнительно самостоятельной работы и работы по индивидуальным планам в течение учебного года и на период каникул. Индивидуальные планы для обучающихся составляются с учетом следующих критериев: возраст, пол, антропомет​рические данные, 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.
     Программа предусматривает дифференцированный и личностно-ориентированный подход к обучению, что позволяет сформировать основные компоненты учебной деятельности: умение обучающихся видеть цель и способы ее достижения, умение контролировать и оценивать свои действия, реализовывать свои умения и навыки в практической деятельности.
      Образовательный процесс в рамках программы осуществляется посредством применения различных форм и средств обучения и воспитания детей. Используются следующие формы организации образовательного процесса:
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
- работа по индивидуальным планам;

- учебно-тренировочные сборы;

- соревновательная деятельность, учебные игры;
- видео-обучающие занятия и просмотры матчей команд высокого класса;
- самостоятельная работа обучающихся;
- судейско-инструкторская практика;

- промежуточная и итоговая аттестация;

- оздоровительные и медико-восстановительные мероприятия.
     Предусмотрена целесообразность чередований видов занятий и форм их проведения.

      Спортивная подготовка баскетболистов - многолетний целенаправленный процесс, представляющий собой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп. Программа обучения рассчитана на 8 летний период и предназначена для детей в возрасте от 8 до 18 лет.  
      Весь период обучения разделен на два этапа подготовки спортсменов: 

· Этап начальной подготовки (3 года); 
· Тренировочный этап (5 лет): до 2-х лет – базовая подготовка, до 3-х лет –спортивная специализация. 
Структура системы спортивной подготовки.                          Таблица №1
	Этап обучения
	Год 

обучения
	Мин. возраст для зачисления, (лет)
	Наполняемость групп, (чел.)

	Этап начальной подготовки
	До года
	1-й 
	8 
	15-20

	
	Свыше года
	2-й 
	8 
	15-20

	
	
	3-й 
	8 
	15-20

	Тренировочный этап
	Базовая подготовка
	1-й
	11 
	12-18

	
	
	2-й 
	11 
	12-18

	
	Спортивная

специализация
	3-й 
	11 
	12-18

	
	
	4-й 
	11
	12-18

	
	
	5-й 
	11 
	12-18


Общий объем подготовки рассчитан на 52 недели (с учётом 6 недель подготовки в условиях спортивного лагеря, самостоятельной работы и работы по индивидуальным планам).                                                                                                                                                                                                     
2.Учебный план.
2.1. Продолжительность и объемы реализации программы по предметным областям.   
                        Таблица № 2
	Разделы спортивной подготовки
	Этапы и годы спорт подготовки

	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап 

	
	до 1 года
	свыше года
	до 2 лет
	свыше 2 лет

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	12-14
	15-18
	18-21
	19-25



	Общая физическая подготовка 
	18-20
	15-17
	12-14
	8-10

	Специальная физическая подготовка 
	8-11
	9-12
	12-14
	14-18

	Техническая подготовка 
	15-18
	18-20
	20-21
	20-23

	Технико-тактическая и интегральная подготовка
	10-13
	8-12
	7-9
	6-9

	Участие в соревнованиях, и судейская практика 
	7-9
	8-10
	9-12
	10-14

	Самостоятельная работа
	4-5
	6-7
	8-9
	8-10

	Работа по индивидуальным планам
	11
	11
	11
	11

	Контрольные испытания
	1-2
	2-3
	3-4
	3-4


2.2. Соотношение объемов тренировочной работы по этапам подготовки и разделам обучения.    
 2.2.1. Этап начальной подготовки
На этап начальной подготовки зачисляются дети, имеющие разрешение врача и успешно прошедшие индивидуальный отбор. На этом этапе решаются следующие задачи:

1. Укрепление здоровья, содействие физическому развитию и разносторонней физической подготовленности.

2. Воспитание специальных качеств, необходимых для успешного овладения навыками игры (координация движений, быстрота, гибкость, ловкость, способность ориентироваться в меняющейся обстановке, скоростно-силовые).

3. Укрепление опорно-двигательного аппарата.

4. Обучение основам техники перемещения и стоек, ловли, передач, ведения мяча, броска мяча в кольцо.

5. Начальное обучение тактическим действиям в нападении и защите.

6. Выполнение нормативных требований промежуточной аттестации.

7. Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами мини-баскетбола и стойкого интереса к занятиям баскетболом.

8. Индивидуальный отбор способных к занятиям баскетболом детей. 
Учебный план для групп начальной подготовки (часы / %)      Таблица № 3
	№
	Раздел подготовки
	До 1-го года
обучения
	Свыше 2-х лет обучения
	Свыше 2-х лет обучения

	1
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	44 ч. /  14%
	62 ч. /  15%
	75 ч. / 16%

	2
	Общая физическая подготовка 
	62 ч. /   20%
	67 ч. /  16%
	65 ч. / 14%

	3
	Специальная физическая подготовка 
	31 ч. /  10%
	46 ч. /  11%
	52 ч. / 11%

	4
	Техническая подготовка 
	56 ч. /   18%
	79 ч. /  19%
	89 ч. /  19%

	5
	Технико-тактическая и интегральная подготовка
	38 ч. /   12%
	42 ч. /   10%
	   41 ч. / 9%

	6
	Участие в соревнованиях, и судейская практика 
	28 ч. /   9%
	42 ч. /   10%
	47 ч. / 10%

	7
	Самостоятельная работа
	13 ч. /   4%
	24 ч. /   6%
	   33 ч. / 7%

	8
	Работа по индивидуальным планам
	34 ч. /  11%
	46 ч. /  11%
	52 ч. / 11%

	9
	Контрольные испытания
	6 ч. /   2%
	8 ч. /   2%
	   14 ч. / 3%

	10
	Количество часов в неделю:
	6
	8
	 9

	11
	Общее кол-во часов в        году:
	312ч.
	416ч.
	468ч.


2.2.2. Тренировочный этап
     Группы учебно-тренировочного этапа формируются из числа одарённых и способных к баскетболу детей, и подростков, прошедших обучение на этапе начальной подготовки (не менее 1 года) и успешно прошедших промежуточную аттестацию. Перевод на следующий год обучения на этом этапе осуществляется решением педагогического совета на основании выполнения нормативов промежуточной аттестации (показателей по ОФП, СФП и технико-тактических показателей). Основной принцип работы на этом этапе - универсальность подготовки в сочетании с элементами игровой специализации.

     Задачи тренировочного этапа:

1. Укрепление здоровья и закаливание организма занимающихся, повышение уровня общей физической подготовленности

2. Развитие специальных способностей, необходимых для совершенствования техники и тактики.

3. Прочное овладение основами техники и тактики.

4. Определение игровой функции каждого занимающегося в команде и с учетом этого - индивидуализация подготовки.

5. Овладение основами тактики командных действий, приближение тренировочных занятий к соревновательному режиму и воспитанию навыков соревновательной деятельности (по баскетболу).

6. Обучение навыкам ведения дневника, системам записи игр и анализу полученных данных.

7. Приобретение инструкторских навыков и навыков в организации и судействе соревнований по баскетболу.

8. Выполнение нормативов спортивных разрядов и нормативных требований промежуточной и итоговой аттестации.
    Учебный план для групп тренировочного этапа (часы / %)      Таблица № 4
	№
	Раздел подготовки
	1-й год
обучения
	2-й год обучения
	3-й год обучения
	4-й год

обучения
	5-й год

обучения

	1
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	104 ч.  20%
	131 ч.  21%
	167 ч.

23 % 
	200 ч.

24 % 
	234 ч.

25 % 

	2
	Общая физическая подготовка 
	68ч.

13% 
	75ч.

12% 
	80ч.

11% 
	75ч.

9% 
	75ч.

8% 

	3
	Специальная физическая подготовка 
	62ч.

12% 
	87ч.

14% 
	116ч.
16% 
	141ч.
17% 
	168ч.
18% 

	4
	Техническая подготовка 
	104ч.
20%  
	131ч.

21% 
	153ч.
21% 
	183ч.
22% 
	215ч.
23% 

	5
	Технико-тактическая и интегральная подготовка
	42ч.

8% 
	50ч.

8%  
	51ч.

7% 
	50ч.

6% 
	56ч.

6% 

	6
	Участие в соревнованиях, и судейская практика 
	57ч.

11%
	69ч.

12% 
	95ч.

13% 
	116ч.
14% 
	131ч.
14% 

	7
	Самостоятельная работа
	42ч.

8% 
	50ч.

8% 
	66ч.

9% 
	83ч.
10% 
	94ч.
10% 

	8
	Работа по индивидуальным планам
	57ч.

11 %
	69ч.

11 %
	80ч.

11 %
	92ч.

11 %
	103ч.

11 %

	9
	Контрольные испытания
	16ч.

3%
	19ч.

3%
	29ч.

4% 
	33ч.

4% 
	37ч.

4% 

	10
	Количество часов в неделю:
	10
	12
	14
	16
	18

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


	936




2.3. Навыки в других видах спорта.  

УПРАЖНЕНИЯ   НА    ГИМНАСТИЧЕСКИХ   СНАРЯДАХ.    Различные упражнения на гимнастической стенке, индивидуальные и парные. То же на гимнастической скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими скамейками. Упражнения в равновесии и в сопротивлении, лазании по канату, шесту, лестнице, в перелазании, подтягивании. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на гимнастических снарядах (перекладина, кольца, брусья, конь, бревно). Прыжки через козла, коня с подкидным мостиком. Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой. 

АКРОБАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках, мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат» напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 180 гр. и 360 гр. сальто вперед (с помощью), колесо (переворот боком). 

ВОЛЕЙБОЛ. Верхняя и нижняя передачи мяча. Целесообразное перемещение в стойке вперед, в стороны, назад. Нападающий удар. Блокирование удара соперника. Обманные движения. Тактика нападения и защиты, выбор места на площадке. Пляжный волейбол. 

ФУТБОЛ. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы. Обманные движения. Индивидуальная техника владения мячом (жонглирование). Двусторонние игры по упрощённым правилам. 

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ И ЭСТАФЕТЫ. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты. 

ПЛАВАНИЕ. Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным способом на скорость и на выносливость. Простейшие прыжки в воду с места и с разбега (вход в воду ногами и головой). Игры на воде. Плавание вольным стилем без учета времени. 

ЛАПТА. Метание малого мяча в цель, на месте и в движении, удары по летящему мячу. Перемещения, повороты, остановки. Выбор места на площадке. Общение с партнёрами на игровом поле.  Тактические взаимодействия. 

ФРИЗБИ.   Метание летающей тарелки на месте и в движении. Остановки и повороты. Групповые взаимодействия. Обманные движения. Перехваты.  Тактические взаимодействия. 

ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА. Бег и его разновидности (кросс). Прыжки толчком одной и двумя ногами. Специально-беговые упражнения. Прыжковые упражнения. 

БОКС (ЕДИНОБОРСТВА). Учебные бои со спарринг партнёрами по упрощённым правилам. Комбинации ударов по боксерскому мешку и на лапах. 

ХОККЕЙ. Катание на коньках. Игра в хоккей по упрощённым правилам. Силовые единоборства. Технико-тактические действия. 

ГАНДБОЛ. Броски правой и левой рукой. Передачи в парах и тройках. Технико-тактические действия. Игра в гандбол.
3. Методическая часть
3.1.  Планирование образовательного процесса.

Система подготовки спортсменов требует чёткого планирования и учёта нагрузки, применяемой в процессе тренировки. Схема классификации средств и методов представлена в (табл. 5,6)
         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. 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 этапа 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.

 3.1.1.Средства и методы спортивной подготовки.

Классификация средств подготовки.                                               Таблица № 5                                      
	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

	Соревновательные
	Участие в соревнованиях


Классификация методов подготовки по направленности воздействия 

Таблица № 6
	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
	---//---//---//---


 3.2. Программный материал теоретической подготовки.
 Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовки спортсменов. Главная ее задача состоит в том, чтобы научить баскетболистов осмысливать и анализировать как свои действия, так и действия противника. Не механически выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним.    

  При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме.
  Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в процессе тренировочных занятий. Она органически связана с физической, технико-тактической, морально-волевой подготовками как элемент практических знаний.
       Теоретическая подготовка баскетболистов предусмотрена в объеме не менее 10 % от общего объема учебного плана.
3.2.1. План теоретической подготовки для этапа начальной подготовки.                                 
Таблица № 7
	№
	Тема
	Этап начальной подготовки

	
	
	 1год 
	2 год
	3 год

	
	Вводное занятие
	2
	2
	2

	1
	Физическая культура и спорт в современном обществе
	3
	4
	4

	2
	История развития баскетбола
	3
	4
	4

	 3
	Нормы и требования в сфере ФК и С и избранного вида спорта
	4
	5
	6

	4
	Гигиена спорта
	3
	5
	6

	5
	Основы анатомии и физиологии человека. Влияние физической нагрузки на организм.
	3
	4
	5

	6
	Требования техники безопасности, профилактика травматизма в спорте
	4
	6
	7

	7
	Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке.
	4
	5
	5

	8
	Основы спортивной подготовки в баскетболе.
	4
	6
	7

	
	Всего часов:                     
	30 
	41
	46


Вводное занятие.

 Знакомство с видом спорта, правила поведения в спортивной школе, на учебно-тренировочных занятиях. Инструктаж по технике безопасности.
Тема 1. Физическая культура и спорт в современном обществе.

Понятие «физическая культура». Физическая культура как составляющая часть общей культуры. Ее значение для укрепления здоровья и физического развития. Почетные звания и спортивные разряды в спорте. 
Тема 2.  История развития баскетбола.

История зарождения и развития баскетбола в мире и нашей стране. Соревнования по баскетболу среди школьников. История развития баскетбола в мире и нашей стране. Итоги и анализ выступлений сборных национальных, молодежных и юниорских команд баскетболистов на соревнованиях.  Характеристика сильнейших команд по баскетболу в РФ и за рубежом.
Тема 3. Нормы и требования в сфере ФК и С и избранного вида спорта.

Правила игры в баскетбол. Правила соревнований. Права и обязанности игроков. Форма игроков. Результат игры.  Судейская терминология. Роль соревнований в спортивной подготовке баскетболистов. Виды соревнований. Спортивные соревнования как важнейшее средство роста спортивного мастерства.
Тема 4. Гигиена спорта.

Понятие о гигиене. Правильный режим дня спортсменов. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Вредные привычки. Профилактика вредных привычек. Понятие о гигиене и санитарии. Понятие о рациональном питании спортсменов. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Использование естественных факторов природы в целях закаливания организма. Меры личной и общественной гигиены. Вред курения и употребления спиртных напитков.

Тема 5. Основы анатомии и физиологии человека. Влияние физической нагрузки на организм.
Общие сведения о строении организма человека. Понятия об утомлении и переутомлении. Субъективные и объективные признаки утомления. Воздействие физических упражнений на систему дыхания. Дыхание в процессе занятий баскетболом. Активный отдых.

Тема 6. Требования техники безопасности, профилактика травматизма в спорте.
Причины возможных травм в баскетболе и их профилактика. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Требования к спортивной экипировке.
Тема 7. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. Спортивные сооружения для занятий баскетболом. Требования к оборудованию мест занятий в спортивном зале и на открытой площадке. Спортивная экипировка. Инвентарь для игры в баскетбол. Уход за инвентарем. 
Тема 8. Основы спортивной подготовки в баскетболе.
Физическая подготовка. Общая физическая подготовка. Развитие основных физических качеств. Специальная физическая подготовка. Специальные, подготовительные и подводящие упражнения. Развитие специальных физических качеств баскетболиста. 
Технико-тактическая подготовка. Понятие о технике игры. Понятие о тактике. Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов техники игры. Анализ технических приемов и тактических действий. 
Понятие об этапах спортивной подготовки. Характеристика команды противника. Тактический план игры, установки на игру команде и отдельным игрокам. Тактический план игры и задания отдельным игрокам. Разбор игры. Общая оценка игры и действий отдельных игроков. Вывод по игре.
 3.2.2. План теоретической подготовки для тренировочного этапа            
Таблица № 8
	№
	Темы
	Тренировочный этап

	
	
	1год
	2год
	3год
	4год
	5год

	1
	Обзор состояния и развития баскетбола в России и за рубежом
	7
	8
	9
	10
	12

	2
	Нормы и требования в сфере ФК и С и избранного вида спорта
	8
	10
	11
	13
	14

	3
	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
	7
	8
	9
	10
	11

	4
	Гигиена спорта,  врачебный контроль и самоконтроль
	7
	8
	9
	10
	12

	5
	Требования техники безопасности, профилактика травматизма в спорте
	7
	8
	9
	10
	12

	6
	Основы анатомии и физиологии человека. Влияние физической нагрузки на организм.
	7
	8
	10
	12
	13

	7
	Основы спортивной подготовки в баскетболе 
	9
	12
	15
	18
	19

	
	Всего часов            
	52


	62


	72

	83


	93



Тема 1. Обзор состояния и развития баскетбола в России и за рубежом

Федеральный стандарт спортивной подготовки в виде спорта баскетбол. Итоги и анализ выступлений сборных молодежных команд баскетболистов на соревнованиях. Международные соревнования по баскетболу. Характеристика сильнейших команд по баскетболу в РФ и за рубежом.
Тема 2. Нормы и требования в сфере ФК и С и избранного вида спорта 
Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. Изменения и дополнения в правилах соревнований по баскетболу. Судейство соревнований. Судейская бригада: главный судья соревнований, судьи в поле, секретарь, хронометрист. Их роль в организации и проведении соревнований.  Положение о соревнованиях. Способы проведения соревнований: круговой, с выбыванием, смешанный. Обязанности судей. Единая всесоюзная спортивная классификация. Требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий в баскетболе. Федеральные стандарты спортивной подготовки по баскетболу. Общероссийские и международные антидопинговые правила. Противоправное влияние допинга на результаты официальных соревнований и ответственность за его применение. 
Тема 3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена

Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. Формирование в процессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. Спортивно-этическое воспитание. Использование национальной атрибутики, патриотизм в спорте. Общая и специальная психологическая подготовка.  Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к тренировкам. Основные приемы создания готовности к конкретным соревнованиям.  
Тема 4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль

Учет объективных и субъективных показателей спортсмена (вес, пульс, сон, аппетит, работоспособность). Режим дня, режим питания. Значение витаминов и микроэлементов. Самоконтроль спортсмена. Ведение дневника самоконтроля спортсмена. Основы закаливания организма. Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях баскетболом. Основы спортивного питания. Режим дня во время соревнований. Питание во время соревнований. Антидопинговые правила. Основные понятия о врачебном контроле. Тестирование. Самоконтроль в процессе тренировки. Дневник самоконтроля. Показатели развития. Пульсовая кривая, ЧСС и артериальное давление. 
Тема 5. Требования техники безопасности, профилактика травматизма в спорте Простудные и инфекционные заболевания у спортсменов и их профилактика.  Закаливание спортсменов. Роль разминки в предупреждении травматизма в спорте. Оказание первой доврачебной помощи при травмах. Техника безопасности на соревнованиях. 
Тема 6. Основы анатомии и физиологии человека. Влияние физической нагрузки на организм
Влияние физической нагрузки на сердечно-сосудистую систему организма спортсмена. Дыхание, тонус мускулатуры. Аэробная и анаэробная физическая нагрузка. Восстановительные мероприятия в спорте. Характерные особенности периодов спорт. подготовки, понятие о тренировочной нагрузке.
Тема 7. Основы спортивной подготовки в баскетболе 
Физическая подготовка. Физические качества. Гибкость и методы ее развития. Ловкость и координация. Методика развития координации. Понятие о координации как комплексной способности к освоению техники движений. Понятие силы. Виды силовых способностей: собственно-силовые, скоростно-силовые. Методы развития силовых возможностей.   Понятие о выносливости, виды и показатели выносливости. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы воспитания быстроты движений.
Технико-тактическая подготовка. Основы технической подготовки баскетболиста,  ее значение для роста спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов техники игры. Разнообразие технических приемов, показатели надежности техники, целесообразная вариативность. Единство техники и тактики. Анализ технических приемов и тактических действий. Планирование учебно-тренировочного процесса. Тактический план игры и задания отдельным игрокам. Амплуа игрока. Специализация и индивидуализация в спортивной тренировке.  Разбор игры. Общая оценка игры и действий отдельных игроков. Вывод по игре. Системы записи игр и анализ полученных данных.                        
3.3. Программный материал для практической подготовки.
3.3.1. Физическая подготовка.

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 также модельные характеристики баскетболиста высокого уровня подготовленности.
  Эффективность управления процессом совершенствования двигательных возможностей в ходе спортивной подготовки будет значительно выше, если акценты педагогических воздействий будут совпадать с особенностями того или иного периода онтогенеза. Основные физические качества должны подвергаться целенаправленному воспитанию в следующие возрастные периоды.
Сенситивные периоды развития двигательных качеств.    
                                                                                                               Таблица № 9
	Морфофункциональные показатели, физические качества

	мальчики
	девочки

	Быстрота движений
	7-9 лет
	7-9,10-11,13-14

	Быстрота реагирования
	7-14
	7-13

	Максимальная частота движений
	4-5,7-9
	4-6,7-9

	Сила 
	13-14,17-18
	10-11,16-17

	Скоростно-силовые
	14-15
	9-12

	Выносливость аэробная (общая)
	8-9,10-11,12-13,14-15
	9-10,11-12

	Выносливость силовая (динамическая)
	11-13,15-16
	9-12

	Выносливость скоростная
	После 12 лет
	После 12 лет

	Гибкость
	С рождения до 13-14 лет
	С рождения до 13-14 лет

	Координация
	7 до 11-12 лет
	С 7 до 11-12 лет

	Ориентация в пространстве
	7-10,13-15
	7-10,13-15 лет

	Динамическое равновесие
	в 15 лет
	В 17 лет

	Способность к перестроению двигательных действий 
	7-11,13-14,15-16
	С 7 до 11-12 лет

	Способность к ритму
	7-13
	7-11

	Способность к расслаблению
	10-11,14-15
	10-12,14-15

	Точность
	10-11,14-15
	10-11,14-15 


3.3.1.1.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 двигательных умений и навыков, основных физических качеств. 
- 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».
Распределение общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений по годам обучение в рамках ОФП.                            Таблица № 10
	                     Упражнения 
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап 


	
	1 
	2 
	3 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	
	
	Общеподготовительные упражнения
	
	
	Строевые упражнения 
	10 
	5 
	5 
	2 
	2 
	1 
	1 
	1 

	
	
	
	
	
	Упражнения для мышц рук и плечевого 
пояса 
	10 
	15 
	15 
	15 
	15 
	15 
	16 
	18 

	
	
	
	
	
	Упражнения для мышц ног 
	10 
	10 
	15 
	15 
	20 
	25 
	25 
	25 

	
	
	
	
	
	Упражнения для мышц шеи и туловища 
	10 
	10 
	15 
	15 
	13 
	20 
	20 
	20 

	
	
	
	
	
	Упражнения 
для всех групп мышц 
	15 
	15 
	15 
	20 
	20 
	20 
	20 
	18 

	
	
	
	
	
	Полоса препятствий 
	15 
	10 
	10 
	10 
	10 
	9 
	9 
	9 

	
	
	
	
	
	Подвижные игры 
	20 
	20 
	15 
	13 
	10 
	5 
	5 
	5 

	
	
	
	
	
	Упражнения для развития гибкости 
	10 
	15 
	10 
	10 
	10 
	5 
	4 
	4 

	
	
	Специально-подготовительные упражнения
	
	
	Упражнения для развития силы 
	30 
	40 
	50 
	60 
	70 
	65 
	65 
	70 

	
	
	
	
	
	Упражнения для развития общей выносливости 
	70 
	60 
	50 
	40 
	30 
	35 
	35 
	30 


Общеподготовительные упражнения для включения в комплексы ОФП на всех этапах подготовки баскетболиста (табл. 10): 

          Строевые упражнения: 
Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение. Выравнивание строя, расчет в строю, повороты на месте. Переход на ходьбу, бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя. 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса: 
 Сгибание и разгибание рук, вращения махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и поочередно – из различных исходных положений, стоя на месте и в движении. 

Упражнения для мышц ног: 
Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и мах ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки. 

Упражнения для мышц шеи и туловища: 
Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из положения, лежа на спине переход в положение, сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц: 
Могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей).  

Полоса препятствий: 
С перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, теннис большой, волейбол, бадминтон. 

Подвижные игры: 
«День и ночь», «Салки без мяча», «Караси и щуки», «Волк во рву», «Третий лишний», «Удочка», «Круговая лапта», «Гонка мячей», «Невод», «Метко в цель», «Подвижная 
цель», «Мяч 
среднему», 
«Охотники 
и утки», «Перестрелка». «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Ловцы», «Мяч ловцу», «Борьба за мяч», «Перетягивание каната», «Догонялки с ведением мяча», «Догонялки с передачами мяча», «Расколдуйте меня вороного коня», «Убегай-ка по линиям», «Выбей мяч», «Пятнашки». Комбинированные эстафеты, «Эстафета баскетболистов», «Эстафета футболистов», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Встречная эстафета с мячом». 

Упражнения для развития гибкости: 
Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

Все упражнения включаются в учебно-тренировочные занятия и самостоятельную работу на всех этапах подготовки баскетболистов, на каждом последующем этапе только увеличивается их объём и интенсивность выполнения. 
Специально-подготовительные упражнения для включения в комплексы ОФП на всех этапах подготовки (табл. 10): 
Упражнения для развития силы: 
              Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание и виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазание по канату, шесту, стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажерах. 

Упражнения для развития общей выносливости: 
             Бег равномерный и переменный на 300м., 500м. (для групп НП), 800м, 1000м. (для групп Т). Кросс на дистанцию для девочек от 800 до 1500 (для групп НП) от 1500м до 3000м (для групп Т), для мальчиков от 1000 до 2500м. (для групп НП),  от 2500 до 5000м. (для групп Т). Дозированный бег по пересеченной местности от 3 до 30 минут (для групп НП) от30 минут до1 часа (для групп Т). Ходьба на лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение дистанции от 1км. до 3км. (для групп НП) от 3км. до 10 км на время (для групп Т). Марш-бросок. Туристические походы.  
3.3.1.2. 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.
    Распределение общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений по годам обучение в рамках СФП (%)                 Таблица № 11  
	                          Упражнения 



 
	Этап начальной подготовки 
	Тренировочный этап 

	
	1 
	2 
	3 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 

	
	Общеподготовительные упражнения
	
	Упражнения для развития быстроты 
	35 
	30 
	35 
	35 
	35 
	30 
	30 
	30 

	
	
	
	Упражнения для развития ловкости 
	45 
	40 
	35 
	30 
	30 
	30 
	30 
	30 

	
	
	
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств 
	20 
	30 
	30 
	35 
	35 
	40 
	40 
	40 

	
	Специально-подготовительные упражнения
	
	Упражнения для развития 
быстроты и скоростносиловых качеств 
	25 
	20 
	20 
	20 
	20 
	20 
	20 
	25 

	
	
	
	Упражнения для развития качеств, необходимых для правильной техники выполнения броска по 
кольцу 
	15 
	20 
	20 
	30 
	30 
	30 
	30 
	25 

	
	
	
	Упражнения для развития игровой ловкости 
	45 
	45 
	40 
	30 
	25 
	25 
	25 
	25 

	
	Упражнения для развития специальной выносливости 
	15 
	15 
	20 
	20 
	25 
	25 
	25 
	25 


Общеподготовительные упражнения для включения в комплексы СФП на всех этапах подготовки баскетболиста (табл. 11): 
Упражнения для развития быстроты: 
Повторный бег по дистанции от 30 до 100м со старта и сходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером. Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнение общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития ловкости: 
Разнонаправленные движения руками и ногами. Кувырки вперед, назад, перекаты в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты в стороны, вперед, назад через правое, левое плечо. Стойки на голове, руках и лопатках. Опорные прыжки через козла, коня в длину, ширину с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне. Жонглирование двумя, тремя теннисными мячами, предметами различной формы, разного диаметра и веса. Метание мячей в подвижную и не подвижную цель. 

Метание после кувырков, поворотов, вращений.  

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: 
     Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов скамеек, мячей, барьеров. Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощением с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты, комбинированные с бегом, прыжками, метанием. 
Специально-подготовительные упражнения для включения в комплексы СФП на всех этапах подготовки (табл. 11): 
Упражнения для развития быстроты и скоростно-силовых качеств: 
 По сигналу рывки с места с максимальной скоростью на отрезках 5, 10, 15...30 м, с постоянным изменением исходных положений: стойка баскетболиста лицом, спиной, боком к стартовой линии, сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях к стартовой линии; то же, но перемещение приставным шагом. Бег с остановками и с резким изменением направления. Челночный бег на 5,8,10м (с пробеганием за одну попытку 25-35 м). Челночный бег, отрезки пробегаются лицом, спиной вперед, правым, левым боком, приставными шагами. То же, с набивными мячами в руках: группы НП-1 - массой 1; группы НП-2 и НП-3 массой 2- 3 кг.; группы ТЭ – массой от 3 до 6кг. Бег с поясом-отягощением или куртке с весом (для групп ТЭ). Бег с изменением скорости и способа передвижения в зависимости от зрительного сигнала. Бег в колонну по одному с различными заданиями: ускорение, остановка, изменение направления и способа передвижения, поворот на 360 градусов прыжком вверх, имитация передачи и т.д. Бег с максимальной частотой шагов на месте, передвигаясь вперед. Бег за лидером без смены и со сменой направления зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотами. Бег на короткие отрезки с прыжком в конце, середине, начале дистанции. Бег за летящим мячом с заданием поймать его. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные, сериями) на месте через «канавку», продвигаясь вперед, назад, с доставанием подвешенных предметов на разной высоте. Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при определенном количестве прыжков; на количество прыжков при определенном отрезке от 10 до 50 метров). Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, гантели). Упражнения с набивными мячами (2-5 кг.), передачи различными способами одной и двумя руками с места и в прыжке (20-50 раз). Ходьба в полуприседе с набивными мячами (50100 м).  
Упражнения для развития качеств, необходимых для правильной техники выполнения броска по кольцу: 
Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями с малыми гантелями и без гантелей. Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и попеременно правой, левой рукой. Передвижение в упоре лежа на руках по кругу (вправо, влево), носки ног на месте. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», одновременно толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками. Упражнение для кистей рук с гантелями, кистевыми эспандерами, теннисными мячами (сжимание и разжимание). Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, отведение и приведение рук с гантелями в положении лежа на спине, на скамейке. Метание мячей разного веса и объема на точность, дальность, быстроту броска по сигналу. Удары по летящему мячу (волейбольному, баскетбольному) в прыжке, с места, с разбега в стену, через волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания в цель. Броски мяча из различных исходных положений на дальность и меткость (сидя, лежа на спине, лежа на животе). Броски мяча в прыжке с подкидного мостика, на точность попадания в мишени на полу, на стене, в ворота, в движущуюся мишень. 
Упражнения для развития игровой ловкости: 
Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка и бросок с попаданием в цель. Метание теннисного и баскетбольного мяча во внезапно появившуюся цель. Броски мяча в стену (батут) с последующей ловлей. Ловля мяча от стены (батута) после поворота, приседа, прыжка, смены положения - сидя на полу. Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика, и выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе полета сохраняя вертикальное положение тела. Ведение мяча с ударами о скамейку; ведение с ударами в пол, передвигаясь по скамейке; ведение мяча, передвигаясь через препятствия, ведение с перепрыгиванием препятствий (скамейки). Ведение одновременно двух мячей правой и левой рукой. Ведение двух мячей одновременно со сменой рук. Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча у партнера. Бег с различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с точной постановкой ступни (наступая на линию, ставя стопу точно у линии). Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 метра. 

Упражнения для развития специальной выносливости: 
Многократные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).
Все упражнения включаются в учебно-тренировочные занятия и самостоятельную работу на всех этапах подготовки баскетболистов, на каждом последующем этапе только увеличивается их объём и интенсивность выполнения.
3.3.2. Техническая подготовка.

                На этапе начальной подготовки обучение сложной технике игры основывается на приобретении 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 пространственных, 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.
  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.  
        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.
	ТЕХНИКА НАПАДЕНИЯ                                     ТЕХНИКА ЗАЩИТЫ
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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.
Таблица № 12
	  Приемы игры

	Этап начальной подготовки
	Тренировочный

этап



	
	                                 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 движении
	
	
	+

	+

	+

	
	

	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 голов
	
	+
	+
	
	
	
	

	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
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+


3.3.3. Тактическая подготовка
   Тактическая подготовка направлена на усвоение спортсменами необходимых знаний в области тактики, на формирование определенных навыков и умений правильного ведения спортивной борьбы, а также их применения против конкретного противника в конкретных условиях состязаний для достижения победы. Современная тактика баскетбола располагает большим арсеналом средств, способов и форм ведения игры. Если техническая подготовка направлена на изучение структуры движений того или иного приема, то тактическая подготовка вооружает баскетболиста знаниями и умениями целесообразного применения изученных приемов в условиях борьбы двух команд.
В соответствии с основным содержанием игры тактика делится на тактику нападения и защиты.
Тактика нападения                                                                                      Таблица № 13
	Приемы игры

	Этап начальной подготовки
	Тренировочный

этап



	
	                              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 прорыв
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Система эшелониро​ванного прорыв
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Система нападения через центрового
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Система нападения без центрового
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Игра в численном большинстве
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Игра в меньшинстве
	
	
	
	
	+
	+
	+


Тактика защиты                                                                                          Таблица № 14
	  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
	
	
	
	+
	+
	+
	+


            Для тактической подготовки спортсмена необходимо формирование теоретического фундамента. Для этого рекомендуется использование всех методов самостоятельной работы спортсменов. Баскетболист должен изучить особенности судейства и правила соревнований, научиться детально анализировать личный соревновательный опыт. Например, эффективным средством самоконтроля является ведение спортсменом дневника, который дает возможность установить причины быстрого роста спортивных результатов или их снижения, сопоставить особенности тактической подготовленности на различных этапах и сделать необходимые выводы.

Следует так же периодически поручать баскетболистам самостоятельно составлять тактический план их участия (или участия всей команды) в конкретном состязании. При составлении такого плана спортсмен использует накопленные знания о средствах, формах и способах ведения спортивной борьбы, сведения о том или ином сопернике, индивидуальный творческий подход у решения тактических задач.
Тактическая подготовка баскетболистов предполагает овладение искусством ведения спортивной борьбы. Тактические способности спортсмена базируются на умении быстро и правильно анализировать складывающуюся игровую ситуацию, находить оптимальное решение данной тактической задачи и решать ее совместно с партнерами по команде. 

В процессе тактической подготовки баскетболистов решаются 3 основные задачи:

1. Приобретение тактических знаний;

2. Формирование тактического мышления;

3. Усвоение тактических навыков и умений.

Общие и специальные знания по тактике составляют необходимую предпосылку изучения различных тактических действий и овладение тактическими навыками. Кроме того, они являются основой тактического мышления при решении индивидуальных и коллективных тактических задач.
          Для усвоения тактических навыков и умений, необходимо решать методически взаимосвязанные задачи:

1. Развитие у занимающихся быстроты сложных реакций, внимательности, ориентировки, сообразительности, творческой инициативы.

2. Овладение индивидуальными действиями и типовыми взаимодействиями с партнерами, основными системами командных действий в нападении и защите.

3. Формирование у занимающихся умения эффективно использовать средства игры и изученный тактический материал, учитывать собственные силы, возможности, внешние условия и особенности сопротивления соперника.

4. Развитие способности по ходу матча переключаться с одних систем и вариантов командных действий на другие.
Первые две задачи решаются на начальном этапе спортивной тренировки, третья и четвертая задача решаются на протяжении многих лет совершенствования спортивного мастерства.
          Тактическая подготовка предполагает, прежде всего, изучение различных игровых комбинаций - заранее разученных и согласованных взаимодействий группы или всех игроков команды в пределах конкретной системы, направленные на создание одному из игроков команды условий для атаки кольца. Кроме того, комбинация может быть творчески создана и реализована игроками на основе типовых взаимодействий, их сыгранности и накопленного соревновательного опыта.


Комбинации могут применяться как в динамике матча, так и в статические моменты введения или вбрасывания мяча в игру (при начальном броске, при штрафном броске или при вбрасывании мяча из-за боковой или лицевой линий).


Форма ведения игры (внешнее проявление действий команды, связанных с решением определенных тактических задач) может быть активной и пассивной. В зависимости от применения активных или пассивных форм тактика носит наступательный или оборонительный характер. Та или иная форма ведения борьбы выбирается тренером, исходя из обстановки соревнования и реальных возможностей команды. Несмотря на то, что в игре участвуют баскетболисты, действительным стратегом игры является тренер. Он ответственен за подготовку команды в целом, ее ходы, взаимодействия, сочетание которых и составляют тактику игры. Тактика включает в себя организацию защиты и нападения, использование замен и минутных перерывов, общее управление игрой. 
3.3.4. 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.
3.3.5. 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. 
Успешное решение задач в процессе подготовки юных спортсменов, невозможно без системы специальных средств и условий восстановления, 
которые решаются в ходе отдельных тренировочных 
занятий, соревнований, в интервалах между занятиями и соревнованиями, на отдельных этапах годичного цикла подготовки.  Система профилактико–восстановительных мероприятий носит комплексный характер и включает в себя средства психолого-педагогического и медико-биологического воздействия. 
Педагогические средства восстановления:
· Оптимальный моральный климат в группе, положитель​ные эмоции.
· Рациональное построение учебно-тренировочных занятий, распределение нагрузок. 

· Создание четкого ритма и режима учебно-тренировочного процесса. 
· Соблюдение рациональной последовательности упражнений, чередование нагрузок по направленности. 

· Индивидуализация тренировочного процесса. 

· Адекватные интервалы отдыха. 

· Упражнения на расслабление и восстановление дыхания. 

· Интересный, разнообраз​ный отдых
Психологические средства восстановления:

· Формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировкам. 

· Переключение внимания, мыслей и самоуспокоение, самоодобрение.
· Отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии, посещение музеев, выставок, театров. 
· Релаксация.

· Психорегулирующая и аутогенная тренировки.
· Цвето​вые и музыкальные воздействия.
Гигиенические средства восстановления:
· Рациональный режим дня. 

· Ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной сон (1 час) в период интенсивной подготовки к соревнованиям. 

· Тренировки преимущественно в благоприятное время суток: после 8 и до 20 ч. 

· Сбалансированное 3-4-разовое рациональное питание. 
· Использование специализированного питания: витамины, питательные смеси, соки, спортивные напитки во время приема пищи, до и во время тренировки. 

· Гигиенические процедуры. 
Физиотерапевтические средства восстановления:
· Душ: теплый (успокаивающий), контрастный и вибрационный (возбуждающий). 

· Ванны: хвойная, солевая. 

· Бани, парная и суховоздушная. 

· Спортивный массаж. 
· Приемы мышечной релаксации.
· Спортивные фармакологические средства. 
 3.3.6. Инструкторская и судейская практика.

          В течение 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.
· Провести подготовку команды к соревнованиям.

· Руководить командой на соревнованиях.
Для получения звания судьи по спорту, каждый обучающийся должен освоить следующие навыки и умения:
· Составить положение о проведении первенства спортивной 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.

3.3.7. Самостоятельная работа обучающихся.
         Самостоятельная работа обучающихся и работа по индивидуальным планам, направлена на обеспечение непрерывного, планомерного процесса обучения в течении всего календарного года, включая каникулярное время.

         Самостоятельная работа обучающихся контролируется тренером-преподавателем, который самостоятельно определяет формы самоконтроля и этапы подготовки, на которых они применяются.

          Для обучающихся групп этапа начальной подготовки используются такие формы самостоятельной работы как:

-  изучение и анализ литературных источников;

- подготовка и презентация рефератов, статей и других работ на спортивную   тематику; 

- выполнение индивидуальных практических заданий тренера (утренняя гимнастика, закаливающие процедуры, индивидуальные задания по совершенствованию физических качеств и техники движений);
-  инструкторская практика (составление плана-конспекта учебного занятия, его проведение);
-  использование аудио- и видеоматериалов;

-  посещение спортивных мероприятий;
         Для обучающихся групп тренировочного этапа кроме предложенных форм, используются еще и такие формы самостоятельной работы как:

- дневник самоконтроля, в котором фиксируется, основные показатели самоконтроля (вес, рост, пульс, самочувствие, сон, аппетит), а также выполнение индивидуальных заданий (количество, объем выполненных нагрузок);
-   подготовка видео презентаций, стендовых докладов на спортивную тематику; 
- судейская практика (составление положения о соревнованиях, судейство соревнований в роли судьи в поле и в составе секретариата);
- анализ индивидуальных, групповых и командных технико-тактических   действий (игровая статистика) по материалам видеозаписей и наблюдений.
 - индивидуальная подготовка к соревнованиям.
         Поскольку обучение по программе организовано в течении всего календарного года (52 недели), на время отпуска тренера-преподавателя и время летних каникул обучающихся предусматривается работа по индивидуальным планам. Они составляются на каждого обучающегося или группу обучающихся (с учетом возраста и уровня их физической и технической подготовленности). Индивидуальные планы работы подразумевают самостоятельную работу обучающихся по предметным областям программы с учетом имеющихся материально-технических условий и возможностей.
3.4. Объемы максимальных тренировочных и соревновательных нагрузок.
Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки.       
                                                                                                                        Таблица № 15
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап

(этап спортивной

специализации)

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет

	Количество часов в неделю
	6
	8 - 9
	10 - 12
	14 - 18

	Количество тренировок в неделю
	3 - 4
	3 - 4
	4 - 5
	5 - 6

	Общее количество часов в год
	312
	416 - 468
	520 - 624
	728 - 936


Показатели соревновательной нагрузки в годичном цикле (количество соревнований/количество игр).                                                        
                                                                                                                 Таблица № 16
	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
	1-2/8
	1-3/9
	1-3/10
	2-4/12
	2-4/12
	3-5/14
	3-5/14
	3-5/16

	Отборочные
	-
	-
	-
	1-2/4
	1-2/4
	1-3/6
	1-3/6
	1-3/8

	Основные 
	1/6
	1-2/7
	2/8
	2/10
	2/10
	3/12
	3/12
	3/14


3.5. Требования техники безопасности.

   1. Общие требования безопасности

1.1 К тренировочным занятиям допускаются учащиеся только после ознакомления с правилами техники безопасности и имеющие медицинский допуск к занятиям баскетболом.

1.2 При осуществлении тренировочного процесса необходимо соблюдать правила поведения в спортивном зале, время тренировок в соответствии с расписанием учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха.

1.3 При проведении занятий по спортивным играм возможно воздействие следующих опасных факторов: травмы при столкновениях, при нарушении правил проведения игры, при падениях на мокром, скользком полу или площадке.

1.4 Занятия по спортивным и подвижным играм должны проводиться в спортивной одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой.

1.5 При проведении занятий по спортивным играм должна быть мед. аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой медицинской помощи при травмах.

1.6 О каждом несчастном случае с обучающимся пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить учителю (преподавателю, тренеру), который сообщает о несчастном случае администрации учреждения и принимает меры к оказанию первой помощи пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение.

1.7 В процессе занятий тренер-преподаватель и обучающиеся должны соблюдать правила проведения спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены.

1.8 Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности и, при необходимости, подвергаются внеочередной проверке знаний норм и правил охраны труда.

2.Требования безопасности перед началом занятий.

2.1 Тщательно проветрить спортивный зал.

2.2 Тренер-преподаватель должен проверить исправность и надежность крепления   крепления баскетбольных щитов и другого спортивного оборудования. Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на полу или спортивной площадке.

2.3. Вход в зал разрешается только в присутствии тренера-преподавателя.

2.4 Учащиеся допускаются к занятиям только в соответствующей спортивной форме и спортивной обуви с нескользкой подошвой.  Перед занятием необходимо снять все украшения и предметы, способные привести к травме: браслеты, цепочки, часы, заколки и т.д.

2.5 Ногти на руках должны быть коротко подстрижены.

2.6 Провести разминку.

3.Требования безопасности во время занятий

3.1 Занятия в зале проходят согласно расписанию.

3.2.Тренер-преподаватель должен поддерживать дисциплину во время занятий и добиваться четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно осуществлять контроль за действиями учащихся.

3.3.При занятиях баскетболом должно быть исключено:

- пренебрежительное отношение к  разминке;

- неправильное обучение технике физических упражнений;

- плохая подготовка инвентаря для проведения занятий (плохое крепление снарядов, невыявленные дефекты);

- нарушение дисциплины, невнимательность, поспешность.

3.4. На занятиях баскетболом запрещается:

· находиться в зале и начинать учебно-тренировочные занятия без тренера-преподавателя,

· начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только без сигнала тренера-преподавателя

· брать инвентарь и выполнять физические упражнения без разрешения и присутствия тренера-преподавателя

· категорически запрещается висеть на дужке кольца, залезать на баскетбольный щит, бросать мяч под ноги игрокам, передавать или подавать мяч ногой.

4.Требования безопасности в чрезвычайных и аварийных ситуациях

4.1 При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, прекратить занятия и сообщить об этом администрации учреждения. Занятия продолжать только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря.

4.2 При получении обучающимся травмы немедленно сообщить об этом руководителю учреждения, оказать первую помощь пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение.
4.3 При возникновении пожара в спортивном зале действия работников образовательного учреждения должны соответствовать требованиям инструкции по пожарной безопасности, действующей в учреждении.

5.Требования безопасности по окончании занятий

5.1 Убрать в отведенное место спортивный инвентарь.

5.2 Проветрить спортивный зал и провести влажную уборку.

5.3 Снять спортивную одежду и спортивную обувь, тщательно вымыть лицо и руки с мылом, по возможности принять душ.

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.
3.6. Система контроля. Требования к результатам освоения программы.
        Важнейшей функцией управления наряду с планированием является контроль, определяющий эффективность учебно-тренировочной работы с баскетболистами на всех этапах многолетней подготовки. 
В процессе учебно-тренировочной работы систематически ведётся учёт подготовленности путём:

· Текущей оценки усвоения изучаемого материала (проводится в рамках учебно-тренировочных занятий в виде тестов, срезов по отдельным показателям спортивной подготовленности);
· Оценки результатов выступления в соревнованиях команды и индивидуальных игровых показателей (проводится после контрольных и отборочных игр в виде рейтинга, на основании индивидуальных технико-тактических показателей спортсменов и результатов проведенных игр);
· Выполнения нормативов промежуточной и итоговой аттестации (промежуточная аттестация проводится в виде тестирования по теоретической и практической подготовке при переводе обучающихся на следующий год, период или этап спортивной подготовки, итоговая аттестация проводится по завершению обучения по Программе). 
3.6.1. Ожидаемые результаты освоения программы.
Обучающиеся групп начальной подготовки 8-9 лет должны:
Знать:
· правила поведения в спортивном зале, раздевалках.  

· гигиенические требования к одежде.  

· значение дыхания для жизнедеятельности организма.  

· жизненная емкость легких. Потребление кислорода.  

· история развития баскетбола в Омске и Омской области.  

· простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. 

· технику безопасности при занятиях спортивными играми.  

· лучших игроков города и России.  

· простейшие правила игры.  

Уметь:
· Выполнять перемещения в стойке.  

· Остановку в два шага и прыжком.  

· Выполнять ловлю и передачу мяча с места, в шаге, со сменой места после   передачи.  

· Бросать мяч в корзину двумя руками от груди с места.  

· Владеть техникой ведения мяча по прямой, с изменением скорости.  

Обучающиеся групп начальной подготовки 10 лет должны:
Знать:
· физическая культура как составная часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития.  

· история развития баскетбола в нашей стране. Достижения баскетболистов России на мировой арене.  

· понятие о гигиене и санитарии  

· виды активного отдыха  

· физические качества человека  

· правила мини-баскетбола  

· знать азбуку баскетбола (основные технические приемы).  

Уметь:
· передвигаться в защитной стойке;  

· выполнять остановку прыжком после ускорения и остановку в шаге;  

· ловить и передавать мяч двумя и одной рукой в движении без сопротивления;  

· выполнять ведение мяча с изменением направления в различных стойках;
· владеть техникой броска одной и двумя руками с места и в движении;  

· играть по упрощенным правилам мини-баскетбола. 

Обучающиеся групп начальной подготовки 11 лет должны:
Знать:
· основные системы энергообеспечения человека.  

· понятие об утомлении и переутомлении. Причины и признаки утомления.  

· виды закаливания организма спортсмена. Виды закаливания.  

· сущность и назначение планирования, его виды. Составление индивидуальных планов подготовки.  

· виды силовых способностей: собственно- силовые, скоростно-силовые.  

· основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного мастерства.  

· спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение.  

· правила по мини-баскетболу.  

· профилактику травматизма на занятиях.  

· основные этапы Олимпийского движения. 

· правила проведения соревнований. 

Уметь:
· выполнять броски мяча в корзину одной и двумя руками в прыжке;  

· владеть технико-тактическими действиями при вбрасывании мяча в игру;      

· вырывать и выбивать мяч;  

· играть в баскетбол по правилам.  

Обучающиеся   тренировочных групп 12 лет должны:
Знать:
· Роль физической культуры в воспитании молодежи. 

· Состояние и развитие баскетбола в городе России.  

· Психологическая подготовка в процессе спортивной тренировки.  

· Функции 
пищеварительного 
аппарата. 
Особенности 
пищеварения 
при мышечной работе.  

· Профилактику травматизма в спорте.  

· Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов техники игры.  

· Значение спортивных соревнований для популяризации вида спорта.  

· Физические качества и физическая подготовка.  

· Спортивные соревнования. 

· Оказание первой доврачебной помощи. 

· Официальные правила ФИБА.  

Уметь:
· выполнять челночный бег с ведением мяча;  

· ловить и передавать мяч при передвижении в двойках и тройках;  

· владеть технико-тактическими действиями в защите и нападении;  

· выполнять бросок в прыжке после ведения и ловли мяча в движении;  

· выполнять судейство;  

· играть в баскетбол по правилам.  

Обучающиеся тренировочных групп 13 лет должны:
Знать:
· Единая всесоюзная спортивная классификация.  

· Спортивные сооружения для занятий баскетболом и их состояние.  

· Формирование нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства ответственности перед коллективом.  

· Личная и общественная гигиена. Гигиенические основы режима труда и отдыха юного спортсмена. Гигиенические требования к питанию. Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. Питательные смеси.  

· Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте.  

· Общее понятие об инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их распространения. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом.  

· Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. Характерные особенности периодов спортивной тренировки.  

· Контроль уровня подготовленности. Нормативы по видам подготовки. 

· Строение и функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием занятий спортом. Методика воспитания силовых способностей.  

· Анализ техники изучаемых приемов игры. Методические приемы и средства обучения технике игры.  

· Спортивные соревнования как важнейшее средство роста спортивного мастерства.  

· Жесты судей, заполнение технического и игрового протокола.  

Уметь:
· Выполнять технико - тактические действия в нападении (быстрое нападение) и защите (перехват мяча; борьба за отскок).  

· Вести мяч без зрительного контроля.  

· Применение персональной защиты.  

· Играть в баскетбол в условиях, приближенным к соревнованиям; участие в квалификационных соревнованиях. 

Обучающиеся тренировочных групп 14 лет должны:
Знать:
· Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и званий.  

· Итоги и анализ выступлений сборных национальных, молодежных и юниорских команд баскетболистов на соревнованиях.  

· Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. 

· Проведение восстановительных мероприятий в спорте после напряженных тренировок.  

· Патологические состояния в спорте: перенапряжения сердца, заболевание органов дыхания, острый болевой печеночный синдром.  

· Единство общей и специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке.  

· Основные средства спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. Значение тренировочных и контрольных игр.  

· Учет в процессе спортивной тренировки. Индивидуальные показатели уровня подготовленности по годам обучения.  

· Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы воспитания быстроты. Воспитание быстроты простой и сложной двигательной реакции, облегчение внешних условий. Лидирование, использование эффекта варьирования отягощениями.  

· О соединении технической и физической подготовки.  

· Положение о проведении соревнований по баскетболу на первенство России, города, школы.  

· Основные положения закона Российской Федерации в области физической культуры.  

· Правила организации и судейства квалификационных соревнований по баскетболу.  

Уметь:
· выполнять технические приемы и командно-технические действия в 

нападении и защите;  

· атаковать кольцо в прыжке с дальней и средней дистанции с определенных точек площадки; с сопротивлением защитника;  

· применять позиционное нападение и зонную защиту;  

· играть в баскетбол в условиях соревновательной деятельности.  

Обучающиеся тренировочных групп 15-16 лет должны:
Знать:
· Режим дня для спортсмена, во время соревнований.  

· Доврачебная помощь пострадавшему, приемы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. Профилактика спортивного травматизма.  

· Измерение и тестирование в процессе тренировки и в период восстановления. 

-        Частота пульса, дыхания, глубина дыхания, тонус мускулатуры.  

· Понятие выносливости. Виды и показатели выносливости. Методика совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки.  

· Судейство соревнований.  

· Планирование учебно-тренировочного занятия. 

· Официальные правила ФИБА. 

· Основные положения закона Российской Федерации в области физической культуры. 

· Правила организации и судейства квалификационных соревнований по баскетболу. 
Уметь:
· выполнять технические приемы и командно-технические действия в нападении и защите; 

· атаковать кольцо в прыжке с дальней и средней дистанции с определенных точек площадки; с сопротивлением защитника;  

· применять позиционное нападение и зонную защиту;  

· играть в баскетбол в условиях соревновательной деятельности.  
Обучающиеся тренировочных групп 17-18 лет должны:
Знать:
·  Идеомоторные, аутогенные и другие методы подготовки к соревнованиям.  

· Профилактика травматизма в спорте.  

· Официальные правила ФИБА. 

· Средства, методы и формы организации занятий.  

· Вредные 
привычки 
– 
курение, 
употребление 
спиртных 
напитков. 

-        Профилактика вредных привычек.  

·  Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям.  

· Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные занятия по совершенствованию физических качеств и техники движений.  

· Артериальное давление. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля. Просмотр видеозаписей игр.  

· Влияние физических упражнений для скульптуры своего тела.  

· Баня, ее эффективность в восстановительный период.  
Владеть:
· Терминологией и командным языком для построения, сдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений. 

· Методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть.  

· Обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия).  

· Судейскими навыками путем изучения правил соревнований, выполнения отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов соревнований. 
Уметь:
· Вести дневник: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирований, анализировать выступления в соревнованиях.  

· Выполнять технические приемы и командно-технические действия в нападении и защите. 

· Проводить разминку.  

· Атаковать кольцо в прыжке с дальней и средней дистанции с определенных точек площадки; с сопротивлением защитника. 

· Применять позиционное нападение и зонную защиту. 

· Играть в баскетбол в условиях соревновательной деятельности. 
3.6.2. Зачетные требования программы.
При поступлении в спортивную школу на обучение по предпрофессиональным программам поступающие проходят вступительное тестирование с целью индивидуального отбора для зачисления в группы начальной подготовки первого года обучения.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этап начальной подготовки. 
                                                                                                                                                           Таблица № 17
	Тестируемое

физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег на 20 м (не более 4,5 сек.)
	Бег на 20 м (не более 4,7 сек.)

	
	Скоростное ведение мяча 20 м

(не более 11,0 сек.)
	Скоростное ведение мяча 20 м

(не более 11,4 сек.)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 115 см)

	
	Прыжок вверх с места со взмахом руками

(не менее 24 см)
	Прыжок вверх с места со взмахом руками

(не менее 20 см)


Для определения уровня спортивной подготовленности обучающихся, возможности их перехода на следующий этап, период спортивной подготовки или завершения обучения используется промежуточная и итоговая аттестация спортсменов, проводимая на базе ДЮСШ.  
Задачи: 

· определение уровня теоретической подготовки обучающихся в области физической культуры, спорта, баскетбола;  

· выявление степени сформированности практических умений и навыков обучающихся для возможности перехода на следующий этап подготовки; 

· выявление на основе анализа необходимости корректировки образовательной программы ДЮСШ; 

· повышения ответственности тренеров-преподавателей за качество образования на этапах подготовки. 
Формы промежуточной аттестации обучающихся:  
· письменное тестирование для определения теоретической подготовленности; 

· практическая сдача контрольно-переводных испытаний по общей физической подготовке (ОФП), специальной физической подготовке (СФП) и техническому мастерству (по избранному виду спорта: баскетбол); 

· результаты выполнение требований ЕВСК (на основании результатов участия в соревнованиях). 

Промежуточная аттестация проводится ежегодно по окончанию очередного учебного года. График проведения промежуточной аттестации доводится до сведения обучающихся и их родителей (законных представителей) не позднее, чем за 2 недели до начала аттестации. Итоги промежуточной аттестации фиксируются в протоколах сдачи контрольно-переводных испытаний.  Перевод обучающихся на следующий год обучения проводится при условии успешной сдачи нормативов промежуточной аттестации (контрольно-переводных испытаний по ОФП, СФП, технической подготовке, тестирования по теоретической подготовке и выполнения требований ЕВСК.
Нормативы промежуточной аттестации групп начальной подготовки 

Таблица № 18
	№
п/п
	Тесты
	ГНП-1
	ГНП-2
	ГНП-3

	
	
	8-10 лет
	11 лет
	12 лет

	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1
	Бег 20м с высокого старта (с)
	4,4
	4,6
	3,8
	4,0
	3,6
	3,8

	2
	Высота подскока с места по Абалакову (см)
	-
	-
	34
	30
	38
	34

	3
	Метание набивного мяча (1кг) из исходного
положения сидя у стены, мяч над головой (см)
	250
	240
	300
	280
	340
	300

	4
	«Челночный бег» 4x10 (сек)
	13,8
	14,0
	-
	-
	-
	-

	5
	40-секундный бег по баскетбольной площадке от лицевой до лицевой линии (м)
	-
	-
	155
	140
	170
	155

	6
	Передвижение в стойке защитника 6 раз по 5 м, в квадрате со стороной 5 м (с)
	-
	-
	12,0
	12,8
	11,4
	12,0

	7
	Бег 20м «восьмеркой» (на площадке находятся 3 стойки, первая на расстоянии 3м, вторая – 6 м, третья – 10 м) (с)
	-
	-
	6,2
	6,6
	5,8
	6,2

	8
	Ведение мяча 20 м «восьмеркой» (при обводке стойки. Мяч ведется «дальней» рукой от нее) (с)
	-
	-
	8,4
	8,8
	7,8
	8,2

	9
	Скоростное ведение 20 м.
	11,0
	11,4
	10,7
	11,1
	10,4
	10,9

	10
	Передача мяча одной рукой за 30 сек с расстояния 1,5 м.  (кол-во раз)
	24
	24
	32
	28
	40
	34


                              
Нормативы промежуточной аттестации групп тренировочного этапа подготовки
                 Нормативные требования по физической подготовке                                               Таблица № 19
	№
	Показатели
	Пол
	ТГ-1
	ТГ-2
	ТГ-3
	ТГ-4-5

	
	
	Возраст
	13
	14
	15-16
	17-18

	1.
	Прыгучесть (см) (с места, с доставанием наивысшей точки на щите)
	дев.
	47
	49
	51
	54
	53
	52

	
	
	юн
	50
	53
	58
	60
	60
	58

	2.
	Рывок 20м (с)
	дев.
	3,7
	3,6
	3,5
	3,4
	3,5
	3,5

	
	
	юн.
	3,5
	3,4
	3,3
	3,2
	3,3
	3,4

	3.
	Прыжки в длину (см)
	дев.
	189
	200
	208
	215
	213
	210

	
	
	юн.
	212
	220
	230
	248
	240
	235

	4.
	Бег 600м (с)
	дев.
	2.19,2
	2.16,5
	2.16,0
	2.13,8
	2.14,8
	2.15,0

	
	
	юн.
	1.59,1
	1.55,5
	1.42,8
	-
	-
	-


Нормативные требования по технической подготовке.
	Этапы /периоды
 
	Оценка

 
	Передвижения в

защ. стойке (сек.)
	Скоростное ведение (сек.)
	Передача мяча в (сек.)
	Дистанционные

броски (%)
	Штрафные

броски (%)

	
	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	
	

	                                              Тренировочный этап
	1-й год
	5
	9,0
	9,5
	14,2
	14,8
	13,8
	14,1
	40
	45

	
	
	4
	9,4
	9,9
	14,5
	15,1
	14,1
	14,4
	35
	40

	
	
	3
	10,0
	10,6
	15,0
	15,5
	14,5
	14,9
	30
	35

	
	2-й год
	5
	8,7
	9,0
	14,0
	14,6
	13,6
	13,9
	40
	50

	
	
	4
	9,1
	9,4
	14,3
	14,9
	13,9
	14,2
	35
	45

	
	
	3
	9,7
	10,2
	14,8
	15,4
	14,3
	14,7
	30
	40

	
	3- й год
	5
	8,5
	8,8
	13,9
	14,5
	13,5
	13,8
	45
	60

	
	
	4
	8,9
	9,4
	14,2
	14,8
	13,8
	14,1
	40
	55

	
	
	3
	9,5
	10,0
	14,7
	15,3
	14,2
	14,6
	35
	50

	
	4-й год
	5
	8,3
	8,7
	13,5
	14,4
	13,2
	13,7
	50
	70

	
	
	4
	8,7
	9,1
	13,8
	14,7
	13,5
	13,9
	45
	65

	
	
	3
	9,3
	9,8
	14,3
	15,2
	14,0
	14,4
	40
	60

	
	5-й год
	5
	8,2
	8,6
	13,4
	14,3
	13,1
	13,6
	50
	75

	
	
	4
	8,6
	9,0
	13,6
	14,6
	13,4
	13,9
	45
	70

	
	
	3
	9,2
	9,7
	13,9
	15,1
	13,9
	14,4
	40
	65


 
Разрядные требования по баскетболу.

Таблица № 20
	Этапы подготовки
	Начальной подготовки
	Тренировочный 

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

	Спортивный разряд по ЕВСК
	 -
	 -
	III-й юношеский разряд
	II-й юношеский разряд
	II-й юношеский разряд
	I-й юношеский разряд
	III-й спортивный разряд
	III-й спортивный разряд


3.6.5. Методические указания к выполнению контрольных упражнений
Указания к выполнению контрольных упражнений для этапа начальной подготовки. 

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.
Прыжок вверх с места. (юноши, девушки)
К вертикальной стене (баскетбольному щиту) 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.
Бег 20м.  (юноши, девушки)

Проводится на дорожке стадиона в спортивной обуви без шипов. Выполняется с высокого старта, время фиксируется в секундах.
Челночный бег 4*10м. (юноши, девушки)

На расстоянии 10м. чертят 2 линии стартовую и контрольную. По сигналу испытуемый бежит, преодолевая это расстояние 4 раза. При изменении движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию, время фиксируется в секундах.
Скоростное ведение мяча 20 м.
Игрок находится за лицевой линией. По сигналу арбитра ис​пытуемый начинает движение с ведением мяча правой рукой. Добежав до середины дистанции, разворачивается и заканчивает дистанцию, ведя мяч левой рукой. Фиксируется время пробегания дистанции.
Передача мяча.   (юноши, девушки)

На стене, на высоте уровня плеч испытуемого чертится круг диаметром 70см. На расстоянии 1,5 м. от стены чертится контрольная линия. Испытуемый находясь у линии выполняет передачи мяча одной рукой попадая в круг на стене, в течении 30 сек. Передачи считаются результативными при условии попадания мячом в круг. Учитывается количество результативных передач в сумме.
Указания к выполнению контрольных упражнений для тренировочного этапа.
Передвижение в защитной стойке
Игрок находится за лицевой линией. По сигналу испытуемый перемещается спиной в защитной стойке, после каждого ориентира изменяет направление. От центральной линии выполняет рывок лицом вперёд к лицевой линии на исходную позицию. Фиксируется общее время (в секундах). Для обучающихся всех групп одинаковое задание.

Инвентарь: 4 стойки

Скоростное ведение
Игрок находится за лицевой линией. По сигналу арбитра дриблер начинает ведение левой рукой в направлении первых ворот (две рядом стоящие стойки), выполняет перевод мяча на правую руку, проходит внутри ворот и т. д. Каждый раз, проходя ворота, игрок должен выполнить перевод мяча. Преодолев последние, пятые ворота, игрок выполняет ведение правой рукой и бросок в движении с 2-х шагов (правой рукой). После подбора мяча игрок начинает ведение левой рукой в направлении стойки, стоящей в углу площадки, огибает ее и продолжает движение в ворота по схеме; преодолев последние ворота, выполняет ведение левой рукой и бросок в движении с 2-х шагов левой рукой. Время фиксируется по последнему броску. За каждый промах плюс 1 сек. к результату норматива.

Инвентарь: 11 стоек, 1 баскетбольный мяч

Передачи мяча
Игрок стоит у лицевой линии. Начинает движение к противоположному кольцу, выполняет передачу помощнику № 1, получает мяч, передает его помощнику № 2 и так же помощнику № 3. После передачи от помощника № 3 игрок должен выполнить атаку в кольцо. После подбора мяча повторяет тот же путь к противоположному кольцу. Время фиксируется по последнему броску. За каждый промах плюс 1 сек. к результату норматива.

Инвентарь: 1 баскетбольный мяч

Броски с дистанции
Игрок выполняет по 2 броска с 5 точек. С каждой точки: первый – в трехочковой зоне, второй - в двухочковой. На выполнение задания дается 2 мин.  Фиксируется количество бросков и попаданий.

Штрафные броски
Игрок выполняет 10 штрафных бросков (мяч после броска подает партнер). Оценивается количество попаданий.

	


3.6.3. Тестовые задания для тестирования по теоретической подготовке
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

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
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
4. Информационное обеспечение программы
4.1. Нормативные документы

1. ФЗ «Об образовании в Российской федерации» № 273-ФЗ от 29.12.12 г.

2. Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуре и спорта и к срокам обучения по этим программам;

3. Особенности организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта (Приказ Минспорта от 27.12.13. № 1125)

4. Порядок приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта

5. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта баскетбол (Приказ Минспорта РФ от 10 апреля 2013г. №114)

6. Официальные правила баскетбола 2012, Утв. центральным Бюро ФИБА Рио-де-Жанейро, Бразилия, 29.04.12 (действуют с 01.10.12 г.)

7. Конвенция о правах ребёнка. – М.: КНОРУС, 2011. – 32с.
4.2. Методическая литература для тренера-преподавателя
1. Баскетбол: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. Башкирова В.Г., Портнов Ю.М., Луничкин В.Г., Духовный М.И., Мацак А.Б., Чернов С.В., Саблин А.Б.– М.: Советский спорт, 2007. – 100 с.
2.  Спортивные игры. Техника и тактика обучения: Учеб. пособие для студентов ВУЗов. Под ред. Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова и др., М.: Изд. центр «Академия», 1 том 2001г.- 520 с, 2 том 2004.
3. Сортэл Н., Баскетбол: 100 упражнений и советов для юных игроков, изд-во АСТ, 2002 г., - 230 с.
4. Марков К.К. Руководство тренер-педагог и психолог. Иркутск, 2009 г.;
5. Гомельский А. Я. Баскетбол. Секреты мастера. -М., 1997. -503 с.
6. Колос В. М. Баскетбол: теория, практика. — Минск, 1998. - 320 с.
7. Нестеровский Д. И. Баскетбол: Теория и методика обучения. — М.: Издательский центр «Академия», 2008г. 
8. В.И. Сысоев и др. Особенности специальной физической подготовки квалифицированных баскетболисток и баскетболистов в подготовительном периоде. Сургут, 2000г.
9. Методическое пособие по баскетболу. Одесса ВМВ. 2004 – 104с
10. Методическое руководство для судей-секретарей по баскетболу. Изд. Четвёртое переработанное и дополненное - М.: ЗАО «Инфобаскет», 2010г. - 50с. 
11. Вальтин А.И. Проблемы современного баскетбола. – Киев, 2003. – 149 с.
12. Программа дисциплины «Теория и методика баскетбола» для ВУЗов физической культуры /под редакцией Ю. М. Портнова М., 2004 г.; 
13. Баскетбол-навыки и упражнения. Краузе, Джерри В. переводе с английского – М. АСТ: Астрель, 2006 г.
14.  Аудиовизуальные средства обучения: Комплексы упражнений (альбом) на развитие силы, выносливости и т.д.; съемки учебно-тренировочных занятий; видеозаписи на спортивную тематику; видеосъемки спортивных мероприятий, соревнований.

4.3. Литература для обучающихся
1. Мэтт Парсель. Баскетбол. Научись играть и стань звездой! – М.: «МАК Медиа», 1999. – 47с.: ил. 

2. Сортэл Н., Баскетбол: 100 упражнений и советов для юных игроков, 

     изд-во АСТ, 2002 г., - 230 с.;
3. Баскетбол. Справочник болельщика. /Серия «Мастер игры». Ростов н/Д: «Феникс», 2000г. 

4. Вангер Л.А. Педагогика способностей. М.: Просвящение, 1973. 

5. Жданов Л.Н. Возраст спортивных достижений// Теория и практика физкультуры, 1996 г. 

6. Яхонтов Е.Р. Юный баскетболист, М., 1987 г. 

 4.4. Перечень интернет ресурсов:

1. http://минобрнауки.рф/
2. www.minsport.gov.ru

3. http

 HYPERLINK "http://russiabasket/" \h ://

 HYPERLINK "http://russiabasket/" \h russiabasket

 HYPERLINK "http://russiabasket/" \h . Ru
4. https://omskbasket.ru/

5. http

 HYPERLINK "http://www.youtube.com/user/RUSSIABASKET" \h ://

 HYPERLINK "http://www.youtube.com/user/RUSSIABASKET" \h www

 HYPERLINK "http://www.youtube.com/user/RUSSIABASKET" \h .

 HYPERLINK "http://www.youtube.com/user/RUSSIABASKET" \h youtube

 HYPERLINK "http://www.youtube.com/user/RUSSIABASKET" \h .

 HYPERLINK "http://www.youtube.com/user/RUSSIABASKET" \h com

 HYPERLINK "http://www.youtube.com/user/RUSSIABASKET" \h /

 HYPERLINK "http://www.youtube.com/user/RUSSIABASKET" \h user

 HYPERLINK "http://www.youtube.com/user/RUSSIABASKET" \h /

 HYPERLINK "http://www.youtube.com/user/RUSSIABASKET" \h RUSSIABASKET
6. http

 HYPERLINK "http://www.youtube.com/user/SKLZvidz/featured" \h ://

 HYPERLINK "http://www.youtube.com/user/SKLZvidz/featured" \h www

 HYPERLINK "http://www.youtube.com/user/SKLZvidz/featured" \h .

 HYPERLINK "http://www.youtube.com/user/SKLZvidz/featured" \h youtube

 HYPERLINK "http://www.youtube.com/user/SKLZvidz/featured" \h .

 HYPERLINK "http://www.youtube.com/user/SKLZvidz/featured" \h com

 HYPERLINK "http://www.youtube.com/user/SKLZvidz/featured" \h /

 HYPERLINK "http://www.youtube.com/user/SKLZvidz/featured" \h user

 HYPERLINK "http://www.youtube.com/user/SKLZvidz/featured" \h /

 HYPERLINK "http://www.youtube.com/user/SKLZvidz/featured" \h SKLZvidz

 HYPERLINK "http://www.youtube.com/user/SKLZvidz/featured" \h /

 HYPERLINK "http://www.youtube.com/user/SKLZvidz/featured" \h featured
7. http://www.sovsportizdat.ru
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