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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Данная дополнительная общеразвивающая образовательная   программа по баскетболу разработана  на  основе  примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва, на основании Федерального закона  от 29.12.2012г.  № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», приказа Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013 года № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам». 
Программа служит основным документом для эффективного построения многолетней подготовки спортивных резервов и содействия успешному решению задач физического воспитания детей школьного возраста. 
Данная программа направлена на приобретение обучающимися теоретических сведений о баскетболе, овладение приемами техники и тактики игры, приобретения навыков участия в ней и организации самостоятельных занятий.  
В ходе изучения предлагаемой программы обучающиеся приобретают знания о месте и значении игры в системе физического воспитания, о структуре рациональных движений в технических приёмах игры, изучают взаимодействие игрока с партнерами в групповых действиях для успешного участия в игре. 
Баскетбол – одна из интереснейших спортивных игр. Впервые баскетбол появился в Соединенных Штатах Америки в 1891г. Придумал эту игру, Джеймс Нейсмит. 
Актуальность программы состоит в том, что она направлена на удовлетворение потребностей детей в активных формах двигательной деятельности, обеспечивает физическое, психическое и нравственное оздоровление воспитанников, способствуют повышению самооценки,  тренируясь  в неформальной обстановке, в отличие от школы, где предъявляются строгие требования к дисциплине, ребёнок более раскрепощается, что раскрывает его скрытые возможности по формированию логического мышления. 
Программа так же актуальна в связи с возросшей популярностью вида спорта баскетбол в нашей стране. Отличительная особенность программы в её социальной направленности.  
Интерес к баскетболу с каждым годом растет, поэтому по массовости и популярности он опережает многие виды спорта. У баскетбола есть ещё одно ценное качество – он универсален. Так, систематические занятия баскетболом оказывают на организм занимающихся всестороннее развитие, повышают общий уровень двигательной активности, совершенствуют функциональную деятельность организма, обеспечивая правильное физическое развитие. Игра в баскетбол не только укрепляет здоровье, но и воспитывает такие качества, как смелость, настойчивость, целеустремленность, коллективизм, взаимопомощь, чувство дружбы. 
Отличительной особенностью программы является - формирование комфортной образовательной среды, которая воспитывает у детей и подростков культуру здорового и безопасного образа жизни на всех возрастных этапах. Занятия спортом, благодаря индивидуальному подходу к особенностям каждого ребенка, позволяют ему ощутить себя в динамике непрерывного физического развития, отражающейся в его спортивных показателях и достижениях и, самое главное, в показателях его физического и психологического здоровья.  
Занятия баскетболом способствуют развитию и совершенствованию у занимающихся основных физических качеств, формированию различных двигательных навыков, укреплению здоровья.  
Игровая обстановка в баскетболе меняется быстро. Каждая атака создает новые игровые ситуации. Эти условия приучают баскетболистов постоянно следить за процессом игры, мгновенно оценивать обстановку, действовать инициативно, находчиво и быстро в любой игровой ситуации. Изменчивость условий осуществления игровых действий требует также проявления высокой самостоятельности.  
Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических индивидуальных и групповых действий, непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывают у играющих проявление разнообразных чувств и переживаний. Высокий эмоциональный подъем  поддерживает постоянную активность и интерес к игре.  
Эти особенности баскетбола создают благоприятные условия для воспитания у занимающихся умения управлять эмоциями, не терять контроля за своими действиями, в случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать духом.  
Формируя на основе вышеперечисленного у обучаемых поведенческих установок, баскетбол, как спортивная игра, своими техническими и методическими средствами эффективно позволяет обогатить внутренний мир ребенка, расширить его информированность в области оздоровления и развития организма.  
Цель программы: обеспечение разностороннего физического развития и укрепление здоровья учащихся по средствам игры в баскетбол, воспитание  гармоничной, социально активной личности.  
Решение задач поставленных перед учебными группами предусматривает:  
· укрепление здоровья; 
· воспитание личностных качеств; 
· освоение и совершенствование жизненно важных двигательных навыков; 
· знакомство с основами спортивной техники и тактики баскетбола в процессе регулярных многолетних физкультурно – спортивных занятий; 
· привитие стойкого интереса к занятиям спортом; 
· приобретение навыков контроля состояния здоровья и физической работоспособности. 
· выявление перспективных детей и подростков для последующего   совершенствования их спортивного мастерства в спортивных школах. 
В спортивно – оздоровительную группу зачисляются обучающиеся общеобразовательных школ, имеющих разрешение врача. На этом этапе осуществляется физкультурно – оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку. 
В период каникул учащиеся могут работать по индивидуальным планам, принимать участие в соревнованиях школьного  и муниципального уровня. 
Преимущественная направленность тренировочного процесса на этапах многолетней подготовки определяется с учётом сенситивных периодов развития физических качеств. Вместе с тем необходимо уделять внимание воспитанию тех физических качеств, которые в данном возрасте активно не развиваются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости, скоростных способностей и силы, т.е. тех качеств, в основе которых лежат разные физиологические механизмы. 
Организация учебно-тренировочного процесса осуществляется на основе современной методики обучения, позволяющей обучающимся выполнить объем тренировочных и соревновательных нагрузок, достаточный для освоения программы.   
Основными формами учебно-тренировочного процесса в спортивной школе являются теоретические и групповые практические занятия, тренировки по индивидуальным планам, календарные соревнования, учебные и товарищеские игры, учебно-тренировочные занятия в спортивно-оздоровительном лагере и на учебно-тренировочном сборе, занятия по подготовке и сдаче контрольных нормативов, воспитательно-профилактические и оздоровительные мероприятия. 
 Программа рассчитана на учащихся в возрасте от 7 до 17 лет. 
1-2 год– этап формирования и закрепления основных двигательных умений и навыков. 3-5 год – совершенствование технико-тактических элементов. Программа по баскетболу рассчитана на 216 часов  (3 раза в неделю по 2 часа). 
Основными показателями выполнения программных требований на спортивно – оздоровительном этапе является: 
· стабильность 
обучающихся, 
посещаемость 
ими 
тренировочных 
занятий; 
· динамика индивидуальных показателей развития физических качеств обучающихся; 
· уровень усвоения теоретических знаний и основ самоконтроля. Формы контроля. 
1.Контрольные испытания физической и тактической подготовленности на начало и конец учебного года. Данные такой проверки позволяют объективно судить о росте и снижении показателей физической и технической подготовленности. 
2. Текущий учет осуществляется при выполнении основных задач занятия (стоика игрока, перемещение, ведение мяча, передача мяча, бросок мяча в корзину) 
3. Итоговый учет – это контрольные испытания и соревнования 
Основной показатель работы секции по баскетболу - выполнение в конце каждого года программных требований по уровню подготовленности занимающихся, выраженных в количественно - качественных показателях технической, тактической, физической, интегральной, теоретической подготовленности, физического развития.  
Диагностика результатов проводится в виде тестов и контрольных упражнений.  
Контрольные тесты и упражнения проводятся в течение всего учебно-тренировочного годового цикла 2 раза в год.  
В конце учебного года (в мае месяце) все учащиеся группы сдают по общей физической подготовке контрольные зачеты.  Результаты контрольных испытаний являются основой для отбора в группы следующего этапа многолетней подготовки.  
Контрольные  игры проводятся  регулярно в учебных целях как  более  высокая ступень учебных игр с заданиями. Кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям.  
Календарные игры применяются с целью использования в соревновательных условиях изученных технических приемов и тактических действий.   
ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
По окончании первого года обучения, учащиеся должны: 
1. Знать общие основы баскетбола; 
2. Иметь представление о технических приемах в баскетболе; 
3. Научиться правильно распределять свою физическую нагрузку; 
4. Уметь играть по упрощенным правилам игры; 
5. Овладеть понятиями терминологии и жестикуляции; 
6. Получить навыки технической подготовки баскетболиста; 
7. Освоить техники перемещений, стоек баскетболиста; 
8.Освоить технику броска мяча; 
9.Освоить технику передачи мяча; 10.Освоить технику ведения мяча; 
По окончании второго года обучения, учащиеся должны: 
1.Уметь играть по правилам; 
2.Освоить технику ведения мяча; 
3.Освоить технику броска мяча; 
4.Овладеть навыками судейства; 
5.Уметь управлять своими эмоциями; 
6.Знать методы тестирования при занятиях баскетбола; 
7.Знать основные понятия и термины в теории и методике баскетбола; 
8. Научиться работать в коллективе, подчинять свои действия интересам коллектива в достижении общей цели; 
9.Овладеть техникой обучения индивидуальным тактическим действиям в защите и нападении. 
По окончании обучения, учащиеся должны: 
1.Овладеть техникой броска мяча в прыжке; 
2.Овладеть техникой ведения мяча. 
3.Овладеть техникой передачи мяча. 
4.Научиться работать в команде, уметь согласовывать свои действия и находить взаимопонимание; 
5.Научиться делать отвлекающие действия(финты); 
6.Получить навыки командных действий в защите и нападении; 
7.Овладеть тактикой нападения; 
8.Овладеть тактикой защиты; 
9. Уметь действовать с максимальным напряжением своих сил и возможностей, преодолевать трудности в ходе спортивной борьбы; 
10. Постоянно следить за ходом игры, мгновенно оценивать изменившуюся обстановку и принимать правильные решения; 
11.Уметь доводить дело до конца и добиваться поставленной цели. Демонстрировать: 
	Физические способности 
	Физические упражнения 
	Результат 

	Скоростные 
	Бег 30 м. с высокого старта (сек.), челночный бег 3/10 
 
	В соответствии с возрастными особенностями 

	Скоростно-силовые 
	Прыжок в длину с места (см.) Подтягивание на высокой перекладине. 
	В соответствии с возрастными особенностями 

	Сила и силовая выносливость 
	Поднимание туловища за 30 секунд (кол-во) 
	18-25 раз 


2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 
Режимы учебно-тренировочной работы и требования по спортивной подготовленности 
	Этап подготовки 
	Год обучен ия 
	Минимально е число 
учащихся в группе 
	Максимально е число 
учащихся в группе 
	Максимально е кол-во уч. часов в неделю 
	Требования по 
спортивной подготовке 

	Спортивнооздоровительный 
	Весь период 
	15 
	30 
	6 
	Прирост показателей 
ОФП 


УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
Учебно-тематический план для групп спортивно-оздоровительной подготовки (1-й год обучения), количество часов в неделю – 6 / количество часов в год – 216 
	№ 
	Наименование темы 
	Кол-во часов в год 

	
	
	всего 
	Теоретич. занятия 
	Практич. занятия 

	1 
	Физическая культура и спорт в России. История развития баскетбола 
	1 
	1 
	- 

	2 
	Техника безопасности на занятиях, гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль. 
	2 
	2 
	- 

	3 
	Сведения о строении и функциях организма. 
	1 
	1 
	- 

	4 
	Влияние физических упражнений на организм занимающихся 
	1 
	1 
	- 


	5. 
	Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты физических упражнений 
	1 
	1 
	- 

	6 
	Места занятий, оборудование, инвентарь. 
	1 
	1 
	- 

	7 
	Общая физическая подготовка (ОФП) 
	60 
	- 
	60 

	8 
	Специальная физическая подготовка (СФП) 
	42 
	- 
	42 

	9 
	Техническая подготовка 
	68 
	1 
	67 

	10 
	Тактическая подготовка 
	10 
	1 
	9 

	11 
	Учебно-тренировочные игры и соревнования 
	20 
	1 
	19 

	12 
	Контрольные испытания 
	4 
	- 
	4 

	13  
	Инструкторская и судейская практика 
	5 
	- 
	5 

	 
	Всего часов 
	216 
	10 
	206 


Календарный учебный график 
	№ 
	Виды подготовки 
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	Всего 

	1 
	Теоретическая подготовка 
	1 
	2 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	- 
	- 
	- 
	10 

	2 
	Общая физическая 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	8 
	7 
	7 
	- 
	- 
	- 
	60 

	3 
	Специальная физическая 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	7 
	6 
	- 
	- 
	- 
	42 

	4 
	Техническая 
	7 
	7 
	7 
	7 
	8 
	7 
	7 
	7 
	8 
	- 
	- 
	- 
	68 

	5 
	Тактическая 
	2 
	3 
	3 
	3 
	2 
	3 
	2 
	3 
	2 
	- 
	- 
	- 
	10 

	6 
	Соревнования 
	 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	20 

	7 
	Контрольные испытания 
	1 
	- 
	- 
	- 
	- 
	 
	- 
	- 
	1 
	- 
	- 
	- 
	4 

	8 
	Инструкторская и судейская практика 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	- 
	- 
	- 
	5 

	 
	Всего часов 
	24 
	24 
	24 
	24 
	24 
	24 
	24 
	24 
	24 
	- 
	- 
	- 
	216 


	Месяц 
	Сентябрь 
	Октябрь 
	Ноябрь 
	Декабрь 
	Январь 
	Февраль 
	Март 
	Апрель 
	Май 

	Неделя 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 
	6 
	7 
	8 
	9 
	10 
	11 
	12 
	13 
	14 
	15 
	16 
	17 
	18 
	19 
	20 
	21 
	22 
	23 
	24 
	25 
	26 
	27 
	28 
	29 
	30 
	31 
	32 
	33 
	34 
	35 
	36 

	Теоретическая подготовка 
	1 
	- 
	- 
	- 
	1 
	- 
	- 
	1 
	- 
	- 
	1 
	- 
	- 
	- 
	1 
	- 
	- 
	- 
	1 
	- 
	- 
	-- 
	1 
	- 
	- 
	1 
	- 
	- 
	1 
	- 
	- 
	- 
	1 
	- 
	- 
	- 

	Общая физическая 
	2 
	2 
	2 
	1 
	2 
	2 
	1 
	2 
	2 
	2 
	1 
	1 
	1 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	1 
	2 
	2 
	2 
	1 
	2 
	2 
	2 
	1 
	2 
	1 
	2 
	1 
	2 
	1 
	2 
	2 
	1 

	Специальная физическая 
	1 
	1 
	1 
	2 
	- 
	2 
	2 
	- 
	1 
	2 
	2 
	1 
	2 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	2 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	2 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	3 

	Техническая 
	2 
	1 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	1 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	1 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	1 
	2 
	2 
	1 
	2 
	1 
	2 
	1 

	Тактическая 
	- 
	- 
	1 
	- 
	- 
	- 
	1 
	- 
	1 
	- 
	- 
	- 
	1 
	- 
	- 
	- 
	1 
	- 
	- 
	- 
	- 
	1 
	 
	 
	1 
	- 
	- 
	- 
	1 
	 
	 
	 
	1 
	 
	 
	 

	Соревнования 
	- 
	- 
	- 
	1 
	1 
	- 
	- 
	1 
	- 
	- 
	- 
	2 
	- 
	1 
	 
	1 
	 
	1 
	1 
	 
	- 
	 
	2 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1 
	2 
	 
	2 
	 
	1 

	Контрольные испытания 
	- 
	2 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	2 
	- 

	Инструкторска я и судейская практика 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	1 
	- 
	- 
	- 
	- 
	1 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 

	Всего часов 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 


Содержание программы  
Раздел 1. Теоретическая подготовка. 
Данный раздел дается весь период учебного года и во всех частях тренировки (подготовительная, основная, заключительная). Теоретический материал дается в лекционном виде. 
Тема занятий 1.1. Возникновение и развитие баскетбола: 
История развития баскетбола в мире и в нашей стране. Достижение баскетболистов на мировой арене. 
Тема занятий 1.2. Соблюдение правил безопасности.  Правила поведения на улице, спортзале. Правильное обращение с инвентарем. 
Тема занятий 1.3. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические требования к местам проведения занятий. Временные ограничения и противопоказания к занятиям баскетболом. Понятие о травмах, их причины и профилактика. Первая помощь при ушибах, растяжении связок.  
Тема занятий 1.4. Сведения о строении и функциях организма человека. Краткие сведения о строении человеческого организма и его функциях. Костная система и ее развитие. Связочный аппарат и  его функции. Мышцы, их строение и расслабление мышц, краткое ознакомление с расположением основных мышечных групп. 
Тема занятий 1.5. Терминология, техника и тактика игры. Основные сведения о технике и тактике игры; о её значении для роста спортивного мастерства. 
Тема занятий 1.6.  Правила игры. Костюм игроков. Состав команды. Продолжительность игры. Начало и конец игры. Мяч в игре. Спорный мяч и опорный бросок. Вбрасывание мяча. Замена игроков. Ведение мяча. Броски, передачи и ловля мяча. Выполнение штрафного броска. Результат игры. Правила мини-баскетбола. 
Раздел 2. Общая физическая подготовка. 
На данном этапе ОФП дается в подготовительной и основной части тренировочного занятия (обучение, закрепление).  
Тема занятий 2.1. Строевая подготовка. Понятие о строе и командах. Шеренга, фланг, колонна, интервал, дистанция. Перестроение в одну, две шеренги, в колонну;  повороты на месте, расчет по строю. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменения скорости движения. 
Тема занятий 2.2. Сила. Упражнения с преодолением собственного веса, подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Упражнения набивными мячами - поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую над головой, перед собой, за спиной, броски и ловля. Упражнения с гантелями, резиновыми амортизаторам, со скакалкой Прыжки в высоту с прямого разбега. 
Тема занятий 2.3.  Быстрота. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со старта, с ходу, с максимальной скоростью. Бег за лидером. Бег с препятствиями от 60 до 100 м. Бег в чередовании с ходьбой до 1000 м. 
Тема занятий 2.4. Гибкость. Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведение ног, рук до предела, мост, шпагат). Общеразвивающие упражнения с предметами в парах, кругах, шеренгах. 
Тема занятий 2.5. Ловкость. Разнонаправленные движения рук  и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны, с места, с разбега и с прыжка. Стойки на голове, руках и лопатках. Мост с помощью партнера и самостоятельно. 
Раздел 3. Специальная физическая подготовка. 
Дается как в основной так и в заключительной части занятия. 
Тема занятия 3.1. Прыгучесть. Прыжки на одной и двух ногах, через линию, скамейку, партнера, по ступенькам с максимальной скоростью. Одиночные и серийные прыжки, толчком двумя и одной ногой, с доставанием одной и двумя руками подвешенных предметов (сетки, кольца, щита). Выпрыгивание из исходного положения стоя толчковой ногой на опоре 50 – 60 см как без, так и с различными отягощениями (10-20 кг). Прыжки по наклонной плоскости выполняются на двух и одной ноге под гору и с горы, отталкивание максимально быстрое.  
Тема занятий 3.2. Быстрота движений. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной вперед бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. 
Стартовые рывки с мячом, в соревнованиях с партнером, вдогонку за партнером, вдогонку за летящим мячом, в соревнованиях с партнером. «Челночный бег» на 5,8 и 10м. Бег в колонну по одному - по постоянно меняющемуся зрительному сигналу выполняется определенное задание: ускорения, изменение направления. 
Тема занятий 3.3. Игровая ловкость. Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота. Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Подвижные игры с элементами ловкости («вышибалы», «снайпер», «пионербол»). Ловля мячей, летящих из различных направлений. 
Раздел  4. Техническая подготовка. 
Тема занятия 4.1. Техника передвижения. 
Перемещение приставными шагами, боком, лицом и спиной вперед, скрестным шагом, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом, лицом и спиной вперед. Стойка нападающего. Прыжки толчком одной ноги. Прыжки с короткого разбега. Остановка двумя шагами. Стойка защитника с выставленной ногой вперед. Положение рук. Передвижения приставными шагами в стороны, назад, вперед. Передвижения в защитной стойке по сигналам. 
Тема занятия 4.2. Ловля и передача мяча. Ловля и передача мяча двумя и одной рукой, на месте и в движении, в парах, кругах, в колонне. Передачи мяча двумя руками от груди, передачи двумя руками отскоком от пола. Передача мяча в парах, стоя на месте, ближние и средние расстояния. Передачи мяча на одном уровне. 
Тема занятия 4.3. Ведение мяча в высокой стойке. Ведение мяча в высокой стойке на месте, в движении, по прямой с изменением скорости и  направления. Ведения мяча в сочетании с остановками, с переводом на другую руку. Эстафеты с ведением, ведение мяча по сигналам. 
Тема занятия 4.4. Броски. Бросок мяча одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после ведения мяча. Броски мяча под углом к щиту. Броски перечисленными способами после ведения. 
Раздел 5. Тактическая подготовка. 
Тема занятий 5.1. Техника нападения.  Индивидуальные действия: умение выбрать место и открыться для получения мяча. Атака корзины. Применение изученных способов передачи мяча в зависимости от расстояния и направления. 
Групповые действия: Взаимодействие двух игроков «передай мяч и выходи». 
Тема 5.2.Техника защиты. Выбор места по отношению к подопечному нападающему с мячом и без мяча. Применение изученных способов защитной стойки в зависимости от места расположения нападающего на площадке. Командные действия. Умение переключаться от действий в нападении к действиям в защите (возвращение в тыловую зону, разбор игроков). Личная система защит на своей половине поля. 
Раздел 6. Игровая подготовка. 
Тема занятий 6.1. Подвижные игры с элементами баскетбола. Эстафеты с передачами, ведениями, бросками мяча. Игры («салки», «бег кенгуру», «коршун и наседка», «защита крепости», «мяч капитану», «десять передач», «вызов номеров». 
Раздел 7. Контрольные игры. 
Тема занятий 7.1.  Игра на одно и два кольца. Игра по упрощенным правилам  мини-баскетбола: 1х1, 2х2, 3х3.Участие школьных и районных   соревнованиях. 
Раздел 8. Контрольные испытания. 
Тема занятий 8.1. Нормативы.  Прирост показателей ОФП (прыжок в длину с места, высота подскока по Абалакову, бег 20 м, бег 40 сек.)  
3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ. 
 На протяжении всего периода обучения в спортивной школе баскетболисты проходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых предусматривается решение определенных задач. Общая направленность многолетней подготовки юных спортсменов от этапа к этапу следующая: 
· постепенный переход от обучения приемам игры и тактическим действиям к их совершенствованию на базе роста физических и психических возможностей; 
· планомерное прибавление вариативности выполнения приемов игры и широты взаимодействий с партнерами;  
· переход от обще подготовительных средств к наиболее специализированным для баскетболиста; 
· увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе подготовки;  
· увеличение объема тренировочных нагрузок; 
· повышение интенсивности занятий и, следовательно, использование восстановительных мероприятий для поддержания необходимой работоспособности и сохранения здоровья юных баскетболистов. 
На спортивно-оздоровительном этапе занимающие должны освоить «школу» основных видов двигательных действий, жизненно важных навыков и умений  - формирование правильной осанки,  ходьба, бег, прыжки, (в длину, высоту, со скакалкой), метания (бросания), лазанья, упражнения в равновесии. 
При обучении используются основные методы организации и осуществления учебно-познавательной работы, такие как словесные, наглядные, практические, индуктивные и проблемно-поисковые. Выбор  методов (способов) обучения зависит о психофизиологических, возрастных особенностей детей, темы и формы занятий. При этом в процессе обучения все методы реализуются в теснейшей взаимосвязи.  
Методика проведения занятий предполагает постоянное создание ситуаций успешности, радости от преодоления трудностей в освоении изучаемого материала.  
В процессе занятий по общей физической подготовке используются средства, в основном знакомые детям по урокам физической культуры. Целесообразно периодически выделять на общую физическую подготовку отдельные занятия.  
Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением детей технике и тактике баскетбола. Кроме средств баскетбола, составной её частью являются специальные упражнения (подготовительные), играющие важную роль на начальном этапе обучения.  
Обучение тактическим действиям начинается с первых же занятий. По мере овладения техникой баскетбола юные баскетболисты изучают тактические действия, связанные с ним. 
С первых занятий учащиеся приучаются к технике безопасности, противопожарной безопасности, к правильной организации собственного труда, рациональному использованию рабочего времени, грамотному использованию спортивного инвентаря и спортивных снарядов.  
В основу программы легли определенные педагогические принципы:  
· принцип субъектной познающего сознания. Педагог и учащийся определяются активными субъектами образования.  
· принцип дополнительности. Монолог педагога уступает место смысловому диалогу, взаимодействию, партнерству, ориентация на реальную свободу развивающейся личности.  
· принцип открытости учебной и воспитательной информации. Мир знаний "открывается" перед учащимся благодаря работе его сознания, как главной личной ценности. Педагог не "преподносит" знания в готовом для понимания виде, а придает им контекст открытия.  
· принцип уважения к личности ребенка в сочетании с разумной требовательностью к нему предполагает, что требовательность является своеобразной мерой уважения к личности ребенка. Разумная требовательность всегда целесообразна если продиктована потребностями воспитательного процесса и задачами развития личности.  
· принцип сознательности и активности учащихся предполагает создание условий для активного и сознательного отношения учащихся к обучению, условий для осознания учащимися правильности и практической ценности получаемых знаний, умений и навыков.  
· принцип дифференцированного и индивидуального подхода в обучении предполагает необходимость учета индивидуальных возможностей и возрастных психофизиологических особенностей каждого учащегося при выборе темпа, методов и способа обучения.  
· принцип преемственности, последовательности и систематичности заключается в такой организации учебного процесса, при которой каждое занятие является логическим продолжением ранее проводившейся работы, позволяет закреплять и развивать достигнутое, поднимать учащегося на более высокий уровень развития.  
· принцип доступности и пассивности заключается в применении основного правила дидактики "от простого к сложному, от известного к неизвестному".  
Методические указания к выполнению упражнений  по общей физической подготовке 
Бег 30 м с высокого старта проводится на дорожке в спортивной обуви без шипов. Количество стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. Разрешается две попытки. 
Оборудование: Секундомеры фиксирующие десятые доли секунды, тщательно промеренная дистанция 30 метров, финишная отметка, флажок. 
 Описание теста: По команде "На старт" испытуемые становятся у стартовой линии в положении высокого старта.  Когда испытуемые приготовились и замерли, даётся сигнал стартёра. 
Результат: Время с точностью до десятой доли секунды заносится в протокол, после чего вписывается фамилия испытуемого.  
Прыжок в длину с места: проводится в спортивном зале на резиновом покрытии, исключающем жесткое приземление.  
Оборудование: резиновая дорожка, рулетка или линейка для измерения прыжка. 
Описание теста: Выполняется толчком двух ног от линии или края доски на покрытие. Разрешается три попытки.  
Результат: Дальность прыжка измеряется в см. Итоговый берётся лучший результат.  
Челночный бег 3х10 м: проводится в спортивном зале и спортивной обуви.  
Оборудование: Секундомеры, фиксирующие десятые доли секунды. 
Тщательно отмеряют участок в 10 метров на дорожке в 15 метров, отмечая начало его и конец линией. За каждой чертой два полукруга радиусом 50 см. на дальний конец (полукруг) от финишной линии кладут кубик 5 см. 
Описание теста: Спортсмен становится за ближней чертой на линии старта и по команде "Марш" начинает бег в сторону финишной черты; обегая полукруг, берет кубик и возвращается к линии старта. Затем кладет кубик (бросать не разрешается) в полукруг на стартовой линии и снова бежит к финишной черте, пробегая её. Учитывают время. 
 Результат:  выполнения задания от команды "Марш" до пересечения линии финиша, разрешается одна попытка. 
Подтягивание (мальчики), кол-во раз: выполняется из положения вис хватом, руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибание рук подборок выше перекладины. 
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 (играм) 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 с учетом этих особенностей; 
· Осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 
· Преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой; 
· Формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставленных задач в предстоящей игре. 
Воспитательная работа 
На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у занимающихся, прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие). 
Воспитательные средства: 
· Личный пример и педагогическое мастерство; 
· Высокая организация учебно-тренировочного процесса; 
· Атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 
· Дружный коллектив; 
· Наставничество опытных спортсменов. 
4. Система контроля и зачетные требования  
(контрольные нормативы) 
Для групп спортивно-оздоровительного этапа 
Для учащихся 7-10 лет 
	Физические способности 
	Контрольное упражнение 
	Возрас т, лет 
	Уровень 

	
	
	
	мальчики 
	девочки 

	
	
	
	низки й 
	средни й 
	высоки й 
	низки й 
	средни й 
	высоки й 

	Скоростные 
	Бег 30м, с 
	7 
	7,5 и 
выше 
	7,3-6,2 
	5,6 и 
ниже 
	7,6 и 
выше 
	7,5-6,4 
	5,8 и 
ниже 

	
	
	8 
	7,1 
	7,0-6,0 
	5,4 
	7,3 
	7,2-6,2 
	5,6 

	
	
	9 
	6,8 
	6,7-5,7 
	5,1 
	7,0 
	6,9-6,0 
	5,3 

	
	
	10 
	6,6 
	6,5-5,6 
	5,1 
	6,6 
	6,5-5,6 
	5,2 

	Координационн ые 
	Челночный 
бег 
3*10м, с 
	7 
	11,2 и 
выше 
	10,8-
10,3 
	9,9 и 
ниже 
	11,7 и 
выше 
	11,3-
10,6 
	10,2 и ниже 

	
	
	8 
	10,4 
	10,0-
9,5 
	9,1 
	11,2 
	10,7-
10,1 
	9,7 

	
	
	9 
	10,2 
	9,9-9,3 
	8,8 
	10,8 
	10,3-
9,7 
	9,3 

	
	
	10 
	9,9 
	9,5-9,0 
	8,6 
	10,4 
	10,0-
9,5 
	9,1 

	Скоростносиловые 
	Прыжок в длину с места, см 
	7 
	100 и ниже 
	115-
135 
	155 и выше 
	85 и ниже 
	110-
130 
	150и выше 

	
	
	8 
	110 
	125-
145 
	165 
	90 
	125-
140 
	155 

	
	
	9 
	120 
	130-
150 
	175 
	110 
	135-
150 
	160 

	
	
	10 
	130 
	140-
160 
	185 
	120 
	140-
150 
	170 

	Выносливость 
	6-минутный бег, м 
	7 
	700 и менее 
	750-
900 
	1100 и выше 
	500 и менее 
	600-
800 
	900 и выше 

	
	
	8 
	750 
	800-
950 
	1150 
	550 
	650-
850 
	950 

	
	
	9 
	800 
	850-
1000 
	1200 
	600 
	700-
900 
	1000 

	
	
	10 
	850 
	900-
1050 
	1250 
	650 
	750-
950 
	1050 

	Гибкость 
	Наклон вперед из положения сидя, см 
	7 
	1 и 
ниже 
	3-5 
	9 и 
выше 
	2 и 
ниже 
	6-9 
	12,5 и 
выше 

	
	
	8 
	1 
	3-5 
	7,5 
	2 
	5-8 
	11,5 

	
	
	9 
	1 
	3-5 
	7,5 
	2 
	6-9 
	13,0 

	
	
	10 
	2 
	4-6 
	8,5 
	3 
	7-10 
	14,0 

	Силовые 
	Подтягивание  на высокой 
перекладине(
М), подтягивание на низкой 
перекладине 
(Д), кол-во раз 
	7 
	1 
	2-3 
	4 и 
выше 
	2 и 
ниже 
	4-8 
	12 и 
выше 

	
	
	8 
	1 
	2-3 
	 
	3 
	6-10 
	14 

	
	
	9 
	1 
	3-4 
	5 
	3 
	7-11 
	16 

	
	
	10 
	1 
	3-4 
	5 
	4 
	8-13 
	18 


Для учащихся 13-15 лет 
	Физические способности 
	Контрольное упражнение 
	Возрас т, лет 
	Уровень 
	

	
	
	
	мальчики 
	
	девочки 

	
	
	
	низки й 
	средни й 
	высоки й 
	низки й 
	средни й 
	высоки й 

	Скоростные 
	Бег 30м, с 
	11 
	6,3 и 
выше 
	6,1-5,5 
	5,0 и 
ниже 
	6,4 и 
выше 
	6,3-5,7 
	5,1 и 
ниже 

	
	
	12 
	6,0 
	5,8-5,4 
	4,9 
	6,2 
	6,0-5,4 
	5,0 

	
	
	13 
	5,9 
	5,6-5,2 
	4,8 
	6,3 
	6,2-5,5 
	5,0 

	
	
	14 
	5,8 
	5,5-5,1 
	4,7 
	6,1 
	5,9-5,4 
	4,9 

	
	
	15 
	5,5 
	5,3-4,9 
	4,5 
	6,0 
	5,8-5,3 
	4,9 

	Координационн ые 
	Челночный бег 3*10м, с 
	11 
	9,7 и 
выше 
	9,3-8,8 
	8,5 и 
ниже 
	10,1 и 
выше 
	9,7-9,3 
	8,9 и 
ниже 

	
	
	12 
	9,3 
	9,0-8,6 
	8,3 
	10,0 
	9,6-9,1 
	8,8 

	
	
	13 
	9,3 
	9,0-8,6 
	8,3 
	10,0 
	9,5-9,0 
	8,7 

	
	
	14 
	9,0 
	8,7-8,3 
	8,0 
	9,9 
	9,4-9,0 
	8,6 

	
	
	15 
	8,6 
	8,4-8,0 
	7,7 
	9,7 
	9,3-8,8 
	8,5 

	Скоростносиловые 
	Прыжок в длину с места, см 
	11 
	140 и ниже 
	160-
180 
	195 и выше 
	130 и ниже 
	150-
175 
	185 и выше 

	
	
	12 
	145 
	165-
180 
	200 
	135 
	155-
175 
	190 

	
	
	13 
	150 
	170-
190 
	205 
	140 
	160-
180 
	200 

	
	
	14 
	160 
	180-
195 
	210 
	145 
	160-
180 
	200 

	
	
	15 
	175 
	190-
205 
	220 
	155 
	165-
185 
	205 

	Выносливость 
	6-минутный 
бег, м 
	11 
	900 и ниже 
	1000-
1100 
	1300 и выше 
	700 и ниже 
	850-
1000 
	1100 и выше 

	
	
	12 
	950 
	1100-
1200 
	1350 
	750 
	900-
1050 
	1150 

	
	
	13 
	1000 
	1150-
1250 
	1400 
	800 
	950-
1100 
	1200 

	
	
	14 
	1050 
	1200-
1300 
	1450 
	850 
	1000-
1150 
	1250 

	
	
	15 
	1100 
	1250-
1350 
	1500 
	900 
	1050-
1200 
	1300 

	Гибкость 
	Наклон вперед из положения сидя, см 
	11 
	2 и 
ниже 
	6-8 
	10 и 
выше 
	4 и 
ниже 
	8-10 
	15 и 
выше 

	
	
	12 
	2 
	5-8 
	10 
	5 
	9-11 
	16 

	
	
	13 
	2 
	5-7 
	9 
	6 
	10-12 
	18 

	
	
	14 
	3 
	7-9 
	11 
	7 
	12-14 
	20 

	
	
	15 
	4 
	8-10 
	12 
	7 
	12-14 
	20 

	Силовые 
	Подтягивание  на высокой перекладине( М), подтягивание на низкой перекладине (Д), кол-во раз 
	11 
	1 
	4-5 
	6 и 
выше 
	4 и 
ниже 
	10-14 
	19 и 
выше 

	
	
	12 
	1 
	4-6 
	7 
	4 
	11-15 
	20 

	
	
	13 
	1 
	5-6 
	8 
	5 
	12-15 
	19 

	
	
	14 
	2 
	6-7 
	9 
	5 
	13-15 
	17 

	
	
	15 
	3 
	7-8 
	10 
	5 
	12-13 
	18 


Для учащихся 16-17 лет 
	Физические способности 
	Контрольное упражнение 
	Возрас т, лет 
	
	Уровень 
	

	
	
	
	
	юноши 
	
	девушки 

	
	
	
	низки й 
	средни й 
	высоки й 
	низки й 
	средни й 
	высоки й 

	Скоростные 
	Бег 30м, с 
	16 
	5,2 и 
ниже 
	5,1-4,8 
	4,4 и 
выше 
	6,1 и 
ниже 
	5,9-5,3 
	4,8 и 
выше 

	
	
	17 
	5,1 
	5,0-4,7 
	4,3 
	6,1 
	5,9-5,3 
	4,8 и 
выше 

	Координационн ые 
	Челночный бег 3*10м, с 
	16 
	8,2 и 
ниже 
	8,0-7,6 
	7,3 и 
выше 
	9,7 и 
ниже 
	9,3-8,7 
	8,4 и 
выше 

	
	
	17 
	8,1 
	7,9-7,5 
	7,2 
	9,6 
	9,3-8,7 
	8,4 и 
выше 

	Скоростносиловые 
	Прыжок в длину с места, см 
	16 
	180 и ниже 
	195-
210 
	230 и выше 
	160 и ниже 
	170-
190 
	210 и выше 

	
	
	17 
	190 
	205-
220 
	240 
	160 
	170-
190 
	210 и выше 

	Выносливость 
	6-минутный 
бег, м 
	16 
	1100 и ниже 
	1300-
1400 
	1500 и выше 
	900 и ниже 
	1050-
1200 
	1300 и выше 

	
	
	17 
	1100 
	1300-
1400 
	1500 и выше 
	900 и ниже 
	1050-
1200 
	1300 и выше 

	Гибкость 
	Наклон вперед из положения сидя, см 
	16 
	5 и 
ниже 
	9-12 
	15 и 
выше 
	7 и 
ниже 
	12-14 
	20 и 
выше 

	
	
	17 
	5 и 
ниже 
	9-12 
	15 и 
выше 
	7 и 
ниже 
	12-14 
	20 и 
выше 

	Силовые 
	Подтягивание  на высокой перекладине( М), подтягивание на низкой перекладине (Д), кол-во раз 
	16 
	4 и 
ниже 
	8-9 
	11 и 
выше 
	6 и 
ниже 
	13-15 
	18 и 
выше 

	
	
	17 
	5 
	9-10 
	12 
	6 
	13-15 
	18 и 
выше 
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