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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная образовательная программа по баскетболу составлена на основе «Образовательной программы МКОУ «Красноуфимский РЦ ДОД», а так же, нормативных документов, регламентирующих работу спортивных школ:

1. Федеральный закон от 29 декабря 2012г. №273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации".

2. Федеральный закон от 24.07.1998 №124-ФЗ "Об основных гарантиях прав ребенка в Российской Федерации" (ред. от 03.12.2011).

3. ФЗ от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации».

4. Санитарно - эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно - эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей » (Постановление № 4 от 4 июля 2014 года).

5.  Письмо Федерального агентства по физической культуре и спорту от 12 декабря 2006 года № СК-02-10/3685/ методические рекомендации по организации деятельности спортивных школ.
С каждым годом учебные нагрузки в школах возрастают, а возможности активного отдыха ограничены. Очень важно, чтобы после уроков ребенок имел возможность снять физическое утомление и эмоциональное напряжение посредством занятий в системе дополнительного образования веселыми и разнообразными подвижными и спортивными играми. 

Данная программа способствует организации образовательного процесса в РЦ ДОД в соответствии с современными требованиями, целями и задачами дополнительного образования, гуманизации в интересах развития личности обучающихся на основе дифференцированного, разноуровневого образования.

Дополнительная образовательная программа имеет физкультурно-спортивную направленность и предназначена для углубленного изучения основ техники и тактики  баскетбола. 

 Программа  предназначена  для  организации  и  планирования  учебно-тренировочной  работы, определения  наполняемости  и  объёма  занятий  в  различных  возрастных группах, возрастных  критериев  для  допуска  к  занятиям, контрольных  требований  по  периодам  и  годам  обучения.

Программа предусматривает последовательность освоения  материала  по  технической, тактической, специальной  физической, теоретической  подготовке  в  соответствии  с  этапами  и  годами  обучения, что  позволяет  соблюсти  принципы  преемственности  в  построении учебно-тренировочного  процесса.

Цель программы: формирование у обучающихся устойчивой потребности к регулярным занятиям физической культурой и спортом посредствам баскетбола. 

Педагогические условия достижения цели программы:

- формирование установки на занятия спортом и осмысления детьми значимости баскетбола для развития их физических качеств;

- организация стимулирующей среды для занятий спортивными играми;

- сотрудничество тренера и обучающихся в процессе анализа и самоанализа достижений;

- организация сетевого взаимодействия обучающихся, педагогов и родителей;

- обеспечение качественным спортивным инвентарём, экипировкой;
- включение в тренировочную программу выездных соревнований.
 
Задачи: 
1) образовательные:
- обучить техническим и тактическим действиям в баскетболе;

- обучить правилам гигиены при занятиях физической культурой и спортом;

- ознакомить с основными правилами соревнований по баскетболу.

2) развивающие:
- содействовать гармоничному физическому развитию;

- развивать ключевые физические качества - координацию, быстроту, силу, выносливость, гибкость;

- развивать скоростные способности детей.
3) воспитательные:
- прививать любовь к спорту и здоровому образу жизни;

- воспитывать волевых, смелых и дисциплинированных спортсменов;

- воспитывать командные качества игроков.


Результатом освоения обучающимися дополнительной образовательной программы «баскетбол» следует считать сформированность устойчивой потребности у обучающихся к регулярным занятиям физической культурой и спортом.
Программа составлена с соблюдением общедидактических принципов:

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочного процесса: физической, технической, тактической, психологической, интегральной, теоретической подготовки; воспитательной работы; восстановительных мероприятий; педагогического и медицинского контроля.

Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по этапам многолетней подготовки в годичных циклах, соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства. Надо обеспечить в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов трени​ровочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической, технико-тактической и интегральной подготовленности.

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного баскетболиста вариативность программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи.

Программа дополнительного образования детей по баскетболу направлена на занятия с обучающимися в возрасте от 6 до 17 лет и предполагает 8-летний срок обучения в спортивно-оздоровительных группах, группах начальной подготовки, учебно-тренировочных группах. 

Программа рассчитана на 29 учебных недель для тренеров-преподавателей, работающих по совместительству (октябрь - апрель). Общее количество учебных часов указано в таблице 1.

Программа   составлена  для  каждого  года  обучения  и  предусматривает:

· проведение  теоретических  и  практических  занятий;

· обязательное  выполнение  учебно-тренировочного  плана;

· сдачу  контрольно-переводных  нормативов;

· регулярное    участие  в  соревнованиях;

· осуществление  восстановительных  мероприятий;

· прохождение  инструкторской  и  судейской  практики.

Форма обучения по программе – очная. 

Продолжительность одного занятия на начальном этапе подготовки составляет два академических часа (90 мин), на учебно-тренировочном – три академических часа (135 мин) с обязательным перерывом в 10 минут через 45 минут. Учебный процесс организуется на основании образовательной программы РЦ ДОД, учебного прана и Примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва «Баскетбол», Москва, 2007 г.

Таблица 1

Продолжительность обучения и максимальный объём 

учебно-тренировочной работы



	Этапы

подготовки
	Максимальная

наполняемость

учебной

группы
	Недельная учебно-

тренировочная нагрузка
	Годовая учебно-

тренировочная нагрузка (29 уч. недель)

	СОГ
	15 чел.
	6
	174

	НП-1
	15 чел.
	6
	174

	НП-2
	14 чел.
	6/9
	174/261

	НП-3
	14 чел.
	6/9
	174/261

	УТГ-1
	12 чел.
	9
	261

	УТГ-2
	12 чел.
	9
	 261

	УТГ-3
	12 чел.
	12
	348

	УТГ-4
	12 чел.
	12
	348

	УТГ-5
	12 чел.
	12
	348

	Итого
	
	
	2262/2436


Комплектование учебно-тренировочных групп

Основой комплектования учебно-тренировочныхых групп по баскетболу является типовое положение: возраст, уровень физической и специальной подготовленности на данном этапе многолетней подготовки.

Подготовка  игроков  в  баскетбол  делится  на  несколько  этапов, которые  имеют  свои  особенности:

· спортивно-оздоровительный  этап  проходит  в  спортивно – оздоровительных  группах  и  может  длиться  от  1 года  до  нескольких  лет;

· этап  предварительной  подготовки (до  3-х лет)  проводится  в  группах  начальной  подготовки;

· этап  начальной  специализации (до  2-х лет) проводится  в  учебно-тренировочных  группах  1  и  2 годов  обучения;

· этап  углубленной  тренировки  (свыше 2 лет) проводится  в  учебно-тренировочных  группах  3 – 5  годов  обучения.

На спортивно-оздоровительный этап (СО) зачисляются обучающиеся общеобразовательных  школ, не имеющие  медицинских противопоказаний. На   этом  этапе  осуществляется  физкультурно-оздоровительная  работа, направленная  на разностороннюю  физическую  подготовку  и  знакомство  с  основами  техники  баскетбола.

На этап  начальной  подготовки (НП)  зачисляются учащиеся  общеобразовательных  школ, желающие  заниматься  спортом  и  не имеющие  медицинских противопоказаний. На этом этапе осуществляется  физкультурно-оздоровительная  работа, направленная  на разностороннюю  физическую  подготовку  и  овладение  основами  техники  баскетбола, выполнение  нормативов  для  зачисления  на  учебно-тренировочный  этап  подготовки.

На учебно-тренировочном  этапе  подготовки  (УТ)  группы  комплектуются  из  числа  способных  к  спорту  детей  и  подростков, прошедших  начальную  подготовку  и  выполнивших  требования  по  ОФП  и  СФП.

После  каждого  года  обучения  обучающиеся  сдают  предусмотренные  программой  нормативы:  по  ОФП  в  группах  сдаются  два  раза  в  год – в  сентябре  и  мае, то  технической  подготовке  в  конце  учебного  года – в  мае.

При  переводе  младших  детей  в  старшие  группы  необходимо  придерживаться  требований  длительности  одного  занятия, что  обусловлено  физиологическими  требованиями. Продолжительность  одного  занятия  в  группах  спортивно-оздоровительной направленности  и  начальной  подготовки  не  должна  превышать  двух  академических  часов, в  учебно-тренировочных  группах – трёх  академических  часов.


Тренерско-преподавательский состав, реализующий программу в 2016-2017 учебном году:

1. Кучеренко Н.А. – тренер-преподаватель (на базе МАОУ Приданниковская СОШ);

2. Иванкин А.И. – тренер-преподаватель (на базе МКОУ Ювинская СОШ);
3. Дружинин Ю.А. – тренер-преподаватель (на базе МАОУ Криулинская СОШ);
4. Пупышев Е.Н. – тренер-преподаватель (на базе МАОУ Натальинская СОШ).
Учебно-тренировочные  группы  в  отделении  баскетбола  комплектуются  в  соответствии  с  нормативно-правовыми  требованиями, учётом  возраста  и  спортивной  подготовленности  занимающихся. 
Для зачисления в тренировочные группы дети проходят тестирование по показателям физического развития  и  общей  физической  подготовленности (Таблица 2).
Таблица 2.

Требование к возрасту, физической и спортивной подготовке 

учащихся при зачислении на этапы обучения

	Этапы подготовки
	Год обучения
	Возрастной диапазон допуска к занятиям
	Требования к уровню физической подготовки

	Спортивно-оздоровительный
	1
	6-8
	Контрольные испытания по физической подготовке

	
	2 
	9-17
	Контрольные испытания по физической и технической  подготовке. Участие в соревнованиях

	Этап начальной подготовки
	1
	9
	Выполнение нормативов по физической и технической подготовке

	
	2
	10
	

	
	3
	11-12
	

	Учебно-тренировочный
	1
	12-13
	Выполнение нормативов ОФП и СФП, технико-тактической подготовки. 

II юношеский разряд

	
	2
	13-14
	

	
	3
	14-15
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТТП. I юношеский или

 II спортивный разряд

	
	4
	15-16
	

	
	5
	16-17
	Выполнение нормативов ФП, ТТП, ИП. I спортивный разряд



На  всех  этапах  подготовки  перевод  спортсменов  в  группу  следующего  года  обучения  производится  решением  педагогического  совета  на  основании  сдачи  контрольно-переводных  нормативов.

Учебный план РЦ ДОД предусматривает динамику роста спортивных результатов при переходе от одного этапа подготовки к следующему и основывается на следующих показателях: возраст занимающихся, год занятий, спортивный разряд, количество занятий и учебных часов в  неделю, а также организационные формы занятий; распределение времени на основные разделы программы по годам обучения и в соответствии с этапами многолетней подготовки.

УЧЕБНЫЙ ПЛАН

В  учебном  плане  отражено  распределение  времени  на  основные  разделы  подготовки  по  годам  обучения и учитывается  режим  учебно-тренировочной  работы   непосредственно  в  условиях  РЦ ДОД (таблица  3).

Таблица 3.

УЧЕБНЫЙ ПЛАН

на 2016 -2017 учебный год

	
	Ф.И.О.

Тренера-преподавателя
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ-5
	Кол-во часов

в нед.
	Кол-во часов в год

	1.
	Иванкин А.И.
	
	
	1 
	
	
	
	
	
	9
	261

	2.
	Кучеренко Н.А.
	
	
	
	
	1
	
	
	
	12
	348

	3.
	Дружинин Ю.А.
	
	
	1 
	
	
	
	
	
	9
	261

	4.
	Пупышев Е.Н.
	1
	
	
	
	
	
	
	
	6
	174

	
	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	36
	1044


Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с предполагаемыми результатами многолетней тренировки.


Соотношение средств физической, специальной и технико-тактической подготовки в % и часах указывается в учебных планах-графиках, которые составляет тренер-преподаватель на каждую группу в соответствии с программой. 
С  увеличением  общего  годового  объёма  часов  изменяется  по  годам  обучения  соотношение  времени  на  различные  виды  подготовки. Из  года  в  год  повышается  удельный  вес  нагрузок  на  спортивно-техническую, специально-физическую, тактическую  подготовки. Постепенно  уменьшается, а  затем  стабилизируется  объём  нагрузок, направленных  на  ОФП, а  на  СФП  возрастает. Игровая  соревновательная  нагрузка  постоянно  нарастает  в  противовес  игровой  подготовке, которая  осуществляется  в  тренировочном  процессе (Таблица  5).
Таблица 4
Соотношение всех видов подготовки на разных этапах, %

	Вид
подготовки

	Этапы многолетней подготовки

	
	СОГ
	Начальная подготовка
	Учебно-тренировочный

	
	Весь период
	1 год
	2 год
	3 год
	до 2 лет
	свыше 2 лет

	ОФП
	45
	30
	25
	25
	21
	20

	СФП
	10
	15
	16
	16
	18
	18

	Техническая  подготовка
	16
	19
	20
	20
	19
	19

	Тактическая  подготовка
	13
	15
	15
	15
	16
	16

	Игровая  подготовка
	13
	15
	17
	17
	16
	16

	Соревнования
	2
	5
	6
	6
	9
	10

	Медицинский контроль
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Всего:
	100%
	100%
	100%
	100%
	100%
	100%


Таблица 5

Распределение учебных часов по годам обучения

	№п/п

	Раздел подготовки


	

	
	
	Спортивно-оздоровительный этап
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап

	
	
	Весь период
	1-й

год


	2-3й

год
	1-2й

год
	3- 4-й год

	1
	Теоретическая подготовка
	2
	9
	13
	18
	18

	2
	Практические занятия:
	
	
	
	
	

	2.1
	Общая физическая подготовка
	46
	112
	135
	171
	121

	2.2
	Специальная физическая подготовка
	10
	37
	62
	90
	98

	2.3
	Технико-тактическая подготовка
	11
	52
	95
	118
	132

	2.4
	Психологическая подготовка
	2
	7
	11
	16
	18

	2.5
	Интегральная подготовка (соревнования)
	2
	4
	10
	18
	29

	2.6
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	6
	14

	2.7
	Переводные нормативы
	2
	7
	10
	10
	12

	2.8
	Врачебный и медицинский контроль
	1
	2
	6
	9
	5

	2.9
	Восстановительные мероприятия
	ВНЕ СЕТКИ ЧАСОВ

	
	ИТОГО: час/год
	76
	228
	342
	456
	456


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

На протяжении всего периода обучения в РЦ ДОД баскетболисты проходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых предусматривается решение определенных задач. 

Этап спортивно-оздоровительный:

- укрепление здоровья, улучшение физического развития;

- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий различными видами спорта;

- привитие стойкого интереса к занятиям спортом;

- овладение основами техники выполнения физических упражнений;

Этап начальной подготовки:

- укрепление здоровья, улучшение физического развития;

- овладение основами техники выполнения физических упражнений;

- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий различными видами спорта;

- выявление задатков и способностей детей;

- привитие стойкого интереса к занятиям спортом;

- воспитание черт спортивного характера.


Учебно-тренировочный этап:

- повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности;

- овладение основами техники в избранном виде спорта;

- приобретение соревновательного опыта путём участия в различных видах спорта;

- развитие специальных физических качеств;

- освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок.

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;

· Увеличение собственно соревновательных  упражнений в процессе подготовки;

· Увеличение объема тренировочных нагрузок;

· Повышение интенсивности занятий, следовательно, использование восстановительных мероприятий для поддержания необходимой работоспособности и сохранения здоровья юных баскетболистов.

· Переход от общеподготовительных средств к наиболее специализированным для баскетболиста.
Программа СОГ и НП-1  обучения предполагает привлечение максимально возможного  количества детей и подростков к систематическим занятиям, утверждения здорового образа жизни, всестороннего развития физических способностей и овладение основами баскетбола.

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ ГРУППЫ 

И ГРУППЫ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
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. Физическая культура и спорт в России. История развития. Основные принципы физической культуры и спорта. Влияние физических упражнений на организм спортсмена. 

Тема занятий 1.2. Возникновение и развитие баскетбола. История развития баскетбола в мире и в нашей стране. Достижение баскетболистов на мировой арене.
Тема занятий 1.3. Соблюдение правил безопасности.  Правила поведения на улице, спортзале. Правильное обращение с инвентарем.

Тема занятий 1.4. 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 1.5. 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 1.6. Терминология, техника и тактика игры. Основные сведения о технике и тактике игры; о её значении для роста спортивного мастерства.

Тема занятий 1.7.  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.

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.

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.

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.

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.

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».

 Контрольные игры
Тема занятий 7.1.  Игра на одно и два кольца. Игра по упрощенным правилам  мини-баскетбола: 1х1, 2х2, 3х3.Для СОГ группы участие школьных и районных   соревнованиях.

Контрольные испытания
Тема занятий 8.1. Нормативы. Для СОГ прирост показателей ОФП. Для НП- 1 – выполнение норм по физической и технической подготовки ( не менее 40 % всех видов 

УЧЕБНО-ТРЕНИИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ

Программа УТГ-1-5 года обучения предполагает продолжение программы НП  с той же группой. В этой программе обращается внимание на повторение программы НП и обучение, и закрепление нового материала. Хорошо освоенные темы могут даваться в разминке. 

Теоретическая подготовка
Данный  раздел дается весь период учебного года. При повторении старого материала и обучение нового.

Тема занятий 1.1. Соблюдение правил безопасности.  Правила поведения на улице, спортзале. Правильное обращение с инвентарем. Понятие о травмах, их причины и профилактика. Первая помощь при ушибах, растяжении связок.

Тема занятий 1.2 Сведения о строении и функциях организма человека. Краткие сведения о строении человеческого организма и его функциях. Костная система и ее развитие. Мышцы, их строение, функции и взаимодействие, сокращение и расслабление мышц. Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность суставов.

Тема занятий 1.3.Физическая культура и спорт в России. Физическая культура – составная часть культуры, одно из важных средств воспитания. Задачи физического воспитания в России, укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие.

Тема занятий 1.4. Гигиенические сведения. Понятие о гигиене и санитарии. Гигиена тела. Форма для занятий в спортивном зале и на улице. Режим дня. Временные ограничения и противопоказания к занятиям баскетболом.

Тема занятий 1.5. Терминология, техника и тактика игры. Основные сведения о технике и тактике игры; о её значении для роста спортивного мастерства. Характеристика основных приемов техники: перемещение, ловли, передач, ведение, бросков, поворотов. Значение технической подготовки для роста спортивного мастерства. Понятие о тактике игры, связь техники и тактики. Индивидуальные и групповые технические действия.

Тема занятий 1.6.  Правила игры. Разметка площадки. Состав команды. Аут, фол, пробежка, двойное ведение, спорный мяч. Вбрасывание, правила 3-х секунд. Начало и конец игры. Мяч в игре. Спорный мяч и опорный бросок. Персональный, не спортивный,  технический фол. Результат игры. Выполнение штрафного броска. Правила мини-баскетбола.

 Общая физическая подготовка
На данном этапе ОФП дается в заключительной  части тренировочного занятия в большем объеме, чем в СОГ и НП. 
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 на ходьбу и бег, на шаг.

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. Перетягивание каната, упражнения на гимнастической стенке, со штангой, с гантелями, блинами, набивными мячами, на тренажере. 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. Прыжки в длину с разбега способом  «согнув ноги».

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 60 м с низкого старта. Бег с препятствиями. Стартовые рывки с мячом, в соревнованиях с партнером, вдогонку за партнером, вдогонку за летящим мячом.

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. Перекаты вперед и назад прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры руками. Мост с помощью партнера и самостоятельно.

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. Соединение нескольких кувырков вперед и назад.

Тема занятий 2.6. Выносливость. Бег равномерный и переменный на 500, 800,1000 м. Кроссы. Дозированный бег по пересеченной местности. Спортивные игры (футбол, русская лапта)

 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, предметы, а также по кругу, зигзагом, по прямой. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные,  сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при определенном количестве  прыжков).  Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями. 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. Рывки по зрительным воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с партером за владение мячом, за летящим мячом с задачей поймать его. Бег за лидером  без смены и со сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции.

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 мяча после кувырка с попаданием в цель. Метание теннисного и баскетбольного мяча во внезапно появившуюся цель. Броски мяча в стену с последующей ловлей. Ловля мяча от стены после поворота, приседа, прыжка, перехода в положение сидя. Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение с ударами в пол, передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой и левой рукой двух мячей со сменой рук. Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча у партнера. 

Тема  занятий 3.4. Специальная выносливость. Многократное повторение упражнений в беге, в 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). 

Техническая подготовка
Тема занятия 4.1. Перемещение, остановки, стойка игрока, повороты.

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 и защитника.

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, с отскоком от пола. Ловля и передача мяча в простых и усложненных условиях. Без сопротивления и с сопротивлением защитника.

Тема занятия 4.3. Ведение мяча. Ведение мяча на месте, в движении, по прямой с изменением скорости, высоты отскока  и  направления, по зрительному и слуховому сигналу. Ведение мяча в простых и усложненных условиях, без сопротивления и с сопротивлением напарника.

Тема занятия 4.4. Броски. Бросок мяча одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после ведения мяча, бросок мяча в простых и усложненных условиях, без сопротивления и  с сопротивлением защитника.

Тактическая подготовка
Тема занятий 5.1. Нападение. Выход для получения и отвлечения мяча. Индивидуальные действия: умение выбрать место и открыться для получения мяча. Атака корзины. «Передай мяч и выходи». Наведение. Пересечение. Нападение быстрым прорывом (1:0. 2:1). Позиционное нападение (5:0) без изменений позиций игроков, с изменением позиций игроков.

Тема 5.2. Защита. Противодействие получению мяча и выходу на свободное место, розыгрышу мяча и атаки корзины. Подстраховка. Система личной защиты в игровых взаимодействиях (1:1, 2:2, 3:3) на одну корзину.

Игровая подготовка
Тема занятий 6.1. Учебные  игры на одно и два кольца. Эстафеты с передачами, ведениями, бросками мяча. Игры («салки», «бег кенгуру», «коршун и наседка», «защита крепости», «мяч капитану», «десять передач», «вызов номеров»).  Игровые взаимодействия (1:1, 2:2, 3:3, 4:4, 5:5) на одно и два кольца. Игра по упрощенным правилам баскетбола, игра в большинстве,  игра в меньшинстве.

 Контрольные и календарные игры
Тема занятий 7.1.  Соревнования школьные и районные. Участие в соревнованиях.

Контрольные испытания
Тема занятий 8.1. Нормативы. Для НП-2 выполнение норм по физической и технической подготовке не менее 40 % всех видов. Для НП-3 выполнение норм по физической и технической подготовке не менее 50 % всех видов. См. приложения 1,2.
В данном разделе программы рассмотрен материал для практических (Таблица 6,7,8,9) и темы теоретических занятий. 

Таблица 6.

Программный  материал  для  практических  занятий

Учебный материал для всех этапов подготовки.
Техническая подготовка
	Приемы игры
	Спортивно-оздоровительный
	Этапы начальной подготовки
	Этап учебно-тренировочный

	
	Год обучения

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

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	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 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 сверху вниз
	
	
	
	
	
	
	
	

	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 в движении
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Броски в корзину двумя руками в прыжке
	
	
	
	+
	+
	+
	
	

	Броски в корзину двумя руками (дальние)
	
	
	
	+
	+
	+
	
	

	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 сверху вниз
	
	
	
	
	
	
	
	

	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)
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+


Таблица 7.

Тактика нападения

	Приемы игры
	Этапы начальной подготовки
	Этап учебно-тренировочный

	
	Год обучения

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

	Выход для получения мяча
	+
	+
	
	
	
	
	

	Выход для отвлечения мяча
	+
	+
	
	
	
	
	

	Розыгрыш мяча
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Атака корзины
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	«Передай мяч и выходи»
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Заслон
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Наведение
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Пересечение
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Треугольник
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Тройка
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Малая восьмерка
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Скрестный выход
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Сдвоенный заслон
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Наведение на двух игроков
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Система быстрого прорыва
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Система эшелониро​ванного прорыва
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Система нападения через центрового
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Система нападения без центрового
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Игра в численном большинстве
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Игра в меньшинстве
	
	
	
	
	+
	+
	+


Таблица  8.

Тактика  защиты
	Приемы игры
	Этапы 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 защиты
	
	+
	
	+
	+
	+
	+

	Система зонной защиты
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Система смешанной защиты
	
	
	
	
	
	+
	+

	Система личного прессинга
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Система зонного прессинга
	
	
	
	
	
	+
	+

	Игра в большинстве
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Игра в меньшинстве
	
	
	
	+
	+
	+
	+


Таблица 9.

Теоретическая подготовка
Примерный учебный план по теоретической подготовке

	№

п/п

	Тема


	Этапы  подготовки



	
	
	СОГ
	НП
	УТ

	
	
	
	1 год
	2 год
	3 год
	до

2 лет
	свыше

2 лет

	1.
	Физическая культура и спорт в России
	1
	1
	2
	2
	2
	1

	2.
	Состояние и развитие баскетбола  в  России
	1
	1
	
	
	
	

	3.
	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
	
	
	2
	2
	1
	3

	4.
	Влияние физических упражнений  на 

организм спортсмена
	1
	1
	2
	2
	1
	2

	5.
	Гигиенические требования к  занимающимся спортом
	1
	2
	2
	2
	1
	2

	6.
	Профилактика травматизма в спорте
	1
	2
	2
	2
	1
	2

	7.
	Общая характеристика спортивной  подготовки
	
	
	2
	2
	1
	1

	8.
	Планирование и контроль подготовки
	
	
	2
	2
	1
	1

	9.
	Основы техники игры и техническая  подготовка
	1
	1
	2
	2
	1
	2

	10.
	Основы тактики игры и тактическая  подготовка
	
	
	
	
	1
	2

	11.
	Физические качества и физическая  подготовка
	
	
	2
	2
	1
	1

	12.
	Спортивные соревнования
	
	
	1
	1
	1
	1

	13.
	Правила  по  мини-баскетболу
	
	
	1
	1
	
	

	14.
	Правила  по  баскетболу
	
	
	
	
	
	1

	15.
	Официальные  правила  ФИБА
	
	
	
	
	
	1

	16.
	Установка на игру и разбор  результатов игры
	
	
	4
	4
	13
	22

	
	Всего  часов:
	6
	8
	24
	24
	25
	42


Теоретический материал обычно дается в начале занятия. Новую тему, то или иное задание необходимо объяснять просто и доходчиво, обязательно закрепляя объяснения  показом наглядного материала и показом приемов работы.

        Практические занятия – основная форма работы с детьми, где умения закрепляются, в ходе повторения – совершенствуются и формируются навыки. Приобретенные умения и навыки используются воспитанниками в соревновательной деятельности в зависимости от сложившихся и меняющихся условий.

        Постановка задач, выбор средств и методов обучения едины по отношению ко всем занимающимся при условии соблюдения требований  индивидуального подхода и глубокого изучения особенностей каждого занимающегося. Особо внимательно выявлять индивидуальные особенности обучающихся необходимо при обучении технике и тактике игры, предъявляя при этом одинаковые требования в плане овладения основой структурой технического и тактического приема.

В ходе учебно-тренировочного занятия осуществляется работа сразу по нескольким видам подготовки. Занятие включает  обязательно общую физическую подготовку, так же специальную физическую подготовку. На занятие может быть осуществлена работа по технической, тактической и морально-волевой подготовке юных спортсменов.

Разносторонняя физическая подготовка проводится на протяжении всего учебно-тренировочного процесса. Все упражнения делятся на общеразвивающие, подготовительные, подводящие и  основные. Общеразвивающие и подготовительные упражнения направлены преимущественно на развитие функциональных особенностей организма, а подводящие и основные – на формирование технических навыков и тактических умений.

В процессе обучения техническим приемам используется сочетание метода целостного разучивания и  разучивания по частям. Вначале технический прием изучают в целом, затем переходят к составным частям и заключение снова возвращаются к выполнению действия в целом. В процессе совершенствования техники происходит формирование тактических умений.

Распределение времени на все разделы работы осуществляется в соответствии с задачами каждого тренировочного занятия, в соответствии с этим происходит распределение учебного времени по видам подготовки при разработке текущего планирования.

Инструкторская и судейская практика
В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, привлекая учащихся 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:

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

2. Составить конспект и провести разминку в группе.

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

4. Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера.

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

6. Провести подготовку команды своего класса к соревнованиям.

7. Руководить командой на соревнованиях.

Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен освоить следующие навыки и умения:

1. Составить положение о проведении первенства школы по баскетболу.
2. Вести протокол игры.
3. Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером.
4. Провести судейство учебных игр в поле (самостоятельно).
5. Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле и в составе секретариата.
6. Судить игры в качестве судьи в поле.
 Восстановительные мероприятия
Профилактика травматизма всегда являлась неотъемленной  задачей тренировочного процесса. Основные причины – локальные перегрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, применение их при переохлаждении и в состоянии утомления, а также недостаточная разминка перед скоростными усилиями.

Во избежание травм рекомендуется: 

1. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц.

2. Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние часы.

3. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду.

4. Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытием.

5. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах. 

6. Применять упражнения на расслабление и массаж.

7. Освоить упражнения на растягивание – «стретчинг».

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его наблюдением.

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным путем, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 

Психологическая подготовка

Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением.

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных качеств.

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны включаться во все этапы и периоды круглогодичной подготовки.

На занятиях акцент делается на развитие спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, развитие оперативного мышления и памяти, создании общей психической подготовленности к соревнованиям.

В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий акцент при распределении объектов психолого-педагогических воздействий;

- в подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы психолого-педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим просвещением спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, развитием волевых качеств и специализированного восприятия;

- в соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствовании эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижения специальной психической готовности к выступлению и мобилизационной готовности к состязаниям;

- в переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно-психического восстановления организма.

В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие совершенствованию моральных черт характера спортсмена, и приемы психической регуляции. 
Ожидаемые результаты  и способы их проверки:

По итогам обучения по программе в целом воспитанники должны знать:

1. Состояние и развитие баскетбола в России;

2. Правила техники безопасности;

3. Правила игры;

4. Терминологию баскетбола.

Должны уметь:

1. Выполнять передачу, ведение, бросок мяча в корзину;

2. Анализировать и оценивать игровую ситуацию;

3. Обладать тактикой нападения и защиты;

4. Судить соревнования по баскетболу.

Должны иметь навыки:

1. Владеть техникой: точной передачи мяча партнеру, точного броска в корзину, различных видов ведения мяча;

2. Применение индивидуальных действий, как в нападении, так и в защите;

3. Самостоятельно применять все виды перемещения, как с мячом, так  и без мяча


Формы подведения итогов:

· Участие в школьных, районных соревнованиях;

· Сдача контрольных нормативов по физической и  технической подготовке два раза в год (октябрь и апрель);

· Участие в судействе школьных и  районных соревнованиях по баскетболу.

Показатели реализации образовательной программы


Основными показателями реализации образовательной программы являются:

· результативное участие обучающихся РЦ в соревнованиях районного, областного уровней;

· выполнение контрольно-переводных нормативов, которые, принимаются в конце  учебного года и являются основанием для перевода обучающихся в следующую группу;

· выполнение разрядных норм и требований;

· сохранность контингента обучающихся на отделении «баскетбол».
ПЕРЕЧЕНЬ  УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ
Материально-техническое и учебно-методическое обеспечение отделения «Баскетбол»
	№ п/п
	Наименование
	Кол-во (шт)

	1.
	Мяч баскетбольный № 6
	26

	2.
	Форма баскетбольная мужская
	20

	3.
	Форма баскетбольная женская
	12

	Методическая литература

	1.
	Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки
	1

	2.
	Глейберман А.Н. Игры для детей (спорт в рисунках)
	1

	3.
	Железняк Ю.Д., Портнов Ю.М. Спортивные игры
	1

	4.
	Баскетбол. Примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮСШОР
	1


Для более качественной организации образовательного процесса РЦ ДОД, тренерами-преподавателями используется  спортивное оборудование и инвентарь:

1. МКОУ Ювинской СОШ;

2. МАОУ Приданниковской СОШ;

3. МАОУ Криулинской СОШ.
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Приложение 1
КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ДЛЯ ГРУПП НП
	№ 

п/п
	Тема, содержание
	Количество часов
	Форма занятия

	
	
	Всего 

кол-во учебных часов
	Теория 
	Практика
	

	1
	ОФП Разминочный бег. Прыжки на скакалке 5-6 подходов по 150

СФП Передвижение в защитной стойке, скоростное ведение, передача мяча, дистанционные броски

Теория ТБ. Гигиена на занятиях
	3
	
	
	Теория Практика 

	2
	ОФП Бег с выпрыгиванием вверх. Бег с ускорением

СФП Передвижение в защитной стойке, скоростное ведение, передача мяча, дистанционные броски

ТТП Учебно-тренировочная игра
	3
	
	
	Теория Практика 

	3
	ОФП Бег 20 метров, 600 метров, прыжки в длину с места

СФП Передвижение в защитной стойке, скоростное ведение, передача мяча, дистанционные броски

ТТП Учебно-тренировочная игра
	3
	
	
	Теория Практика 

	4
	ОФП Бег 20 метров, 600 метров, прыжки в длину с места

СФП Передвижение в защитной стойке, скоростное ведение, передача мяча, дистанционные броски

ТТП Учебно-тренировочная игра
	3
	
	
	Теория Практика 

	5
	ОФП Бег 20 метров, 600 метров, прыжки в длину с места

СФП Передвижение в защитной стойке, скоростное ведение, передача мяча, дистанционные броски

ТТП  Учебно-тренировочная игра
	3
	
	
	Теория Практика 

	6
	ОФП Бег 20 метров, 600 метров, прыжки в длину с места

СФП Передвижение в защитной стойке, скоростное ведение, передача мяча, дистанционные броски

ТТП Учебно-тренировочная игра
	3
	
	
	Теория Практика 

	7
	ОФП Бег 20 метров, 600 метров, прыжки в длину с места

СФП Передвижение в защитной стойке, скоростное ведение, передача мяча, дистанционные броски

ТТП  Учебно-тренировочная игра в меньшинстве
	3
	
	
	Теория Практика 

	8
	ОФП Бег 20 метров, 600 метров, прыжки в длину с места

СФП Передвижение в защитной стойке, скоростное ведение, передача мяча, дистанционные броски

ТТП Учебно-тренировочная игра в большинстве
	3
	
	
	Теория Практика 

	9
	ОФП Упражнения с набивными мячами, челночный бег

СФП Ведение с обводкой, броски со средней дистанции

ТТП  Учебно-тренировочная игра в защите
	3
	
	
	Теория Практика 

	10
	ОФП Упражнения с набивными мячами, челночный бег

СФП Ведение с обводкой, броски со средней дистанции

ТТП Учебно-тренировочная игра в защите
	3
	
	
	Теория Практика 

	11
	ОФП Упражнения с набивными мячами, челночный бег

СФП Ведение с обводкой, броски со средней дистанции

ТТП Индивидуальные действия против игрока с мячом
	3
	
	
	Теория Практика 

	12
	ОФП Упражнения с набивными мячами, челночный бег

СФП Ведение с обводкой, броски со средней дистанции

ТТП Индивидуальные действия против игрока с мячом
	3
	
	
	Теория Практика 

	13
	ТТП Применение способов ловли, передач мяча в зависимости от ситуации на площадке.

Индивидуальные действия против игрока с мячом
	3
	
	
	Теория Практика 

	14
	ТТП Применение способов ловли, передач мяча в зависимости от ситуации на площадке.

Учебно-тренировочная игра
	3
	
	
	Теория Практика 

	15
	ТТП Применение способов ловли, передач мяча в зависимости от ситуации на площадке.

Учебно-тренировочная игра
	3
	
	
	Теория Практика 

	16
	ОФП Прыжки с отягощениями в длину, прыжки на скакалке

СФП Передача мяча: одной рукой от плеча, снизу на месте и в движении с шагом и прыжком.

ТТП Действия одного защитника против двух нападающих.
	3
	
	
	Теория Практика 

	17
	ОФП  Прыжки с отягощениями в длину, прыжки на скакалке

СФП Передача мяча: одной рукой от плеча, снизу на месте и в движении с шагом и прыжком.

ТТП  Действия одного защитника против двух нападающих.
	3
	
	
	Теория Практика 

	18
	ОФП Ускорение с места и в движении, челночный бег

СФП Броски мяча с малой дистанции двумя руками

ТТП  Индивидуальные действия в защите
	3
	
	
	Теория Практика 

	19
	ОФП Ускорение с места и в движении, челночный бег

СФП Броски мяча с малой дистанции двумя руками

ТТП Индивидуальные действия в защите
	3
	
	
	Теория Практика 

	20
	ОФП Ускорение с места и в движении, челночный бег

СФП Броски мяча с малой дистанции двумя руками

ТТП Индивидуальные действия в защите
	3
	
	
	Теория Практика 

	21
	ОФП Ускорение с места и в движении, челночный бег

СФП Броски мяча с малой дистанции двумя руками

ТТП Индивидуальные действия в защите
	3
	
	
	Теория Практика 

	22
	ОФП Упражнения с набивными мячами в парах, прыжки с сопротивлением

СФП Броски мяча с малой дистанции одной рукой

ТТП Индивидуальные действия в нападении
	3
	
	
	Теория Практика 

	23
	ОФП Упражнения с набивными мячами в парах, прыжки с сопротивлением

СФП Броски мяча с малой дистанции одной рукой

ТТП Индивидуальные действия в нападении
	3
	
	
	Теория Практика 

	24
	ОФП  Упражнения с набивными мячами в парах, прыжки с сопротивлением

СФП Броски мяча с малой дистанции одной рукой

ТТП Индивидуальные действия в нападении
	3
	
	
	Теория Практика 

	25
	ОФП Упражнения с набивными мячами в парах, прыжки с сопротивлением

СФП Броски мяча с малой дистанции одной рукой

ТТП Индивидуальные действия в нападении
	3
	
	
	Теория Практика 

	26
	ОФП Упражнения с набивными мячами в парах, прыжки с сопротивлением

СФП Броски мяча с малой дистанции одной рукой

ТТП Индивидуальные действия в нападении
	3
	
	
	Теория Практика 

	27
	ОФП Упражнения с набивными мячами в парах, прыжки с сопротивлением

СФП Броски мяча с малой дистанции одной рукой

ТТП Индивидуальные действия в нападении
	3
	
	
	Теория Практика 

	28
	ОФП Упражнения с набивными мячами в парах, прыжки с сопротивлением

СФП Броски мяча с малой дистанции одной рукой

ТТП  Индивидуальные действия в нападении
	3
	
	
	Теория Практика 

	29
	ОФП Упражнения с набивными мячами в парах, прыжки с сопротивлением

СФП Броски мяча с малой дистанции одной рукой

ТТП Индивидуальные действия в нападении
	3
	
	
	Теория Практика 

	30
	ТТП Тактика защиты. Групповые действия. Взаимодействие двух игроков. Подстраховка, переключение, скольжение, групповой отбор мяча
	3
	
	
	Теория Практика 

	31
	ТТП Тактика защиты. Групповые действия. Взаимодействие двух игроков. Подстраховка, переключение, скольжение, групповой отбор мяча
	3
	
	
	Теория Практика 

	32
	ТТП Тактика защиты. Групповые действия. Взаимодействие двух игроков. Подстраховка, переключение, скольжение, групповой отбор мяча
	3
	
	
	Теория Практика 

	33
	ТТП Тактика защиты. Групповые действия. Взаимодействие двух игроков. Подстраховка, переключение, скольжение, групповой отбор мяча
	3
	
	
	Теория Практика 

	34
	ОФП Упражнения гимнастической скамейке и шведской стене.

СФП Передача мяча в парах и тройках, на малой и средней дистанциях

ТТП Совершенствование тактики защиты (групповой)
	3
	
	
	Теория Практика 

	35
	ОФП Упражнения гимнастической скамейке и шведской стене.

СФП Передача мяча в парах и тройках, на малой и средней дистанциях

ТТП Совершенствование тактики защиты (групповой)
	3
	
	
	Теория Практика 

	36
	ОФП Упражнения гимнастической скамейке и шведской стене.

СФП Передача мяча в парах и тройках, на малой и средней дистанциях

ТТП Совершенствование тактики защиты (групповой)
	3
	
	
	Теория Практика 

	37
	ОФП Упражнения гимнастической скамейке и шведской стене.

СФП Передача мяча в парах и тройках, на малой и средней дистанциях

ТТП Совершенствование тактики защиты (групповой)
	3
	
	
	Теория Практика 

	38
	ОФП Упражнения гимнастической скамейке и шведской стене.

СФП Передача мяча в парах и тройках, на малой и средней дистанциях

ТТП Совершенствование тактики защиты (групповой)
	3
	
	
	Теория Практика 

	39
	ОФП Упражнения гимнастической скамейке и шведской стене.

СФП Передача мяча в парах и тройках, на малой и средней дистанциях

ТТП Совершенствование тактики защиты (групповой)
	3
	
	
	Теория Практика 

	40
	ОФП Упражнения на скакалке,  прыжки через гимнастическую скамейку

СФП Передача мяча на длинные дистанции в команде

ТТП Совершенствование тактики защиты (групповой)
	3
	
	
	Теория Практика 

	41
	ОФП Упражнения на скакалке,  прыжки через гимнастическую скамейку

СФП Передача мяча на длинные дистанции в команде

ТТП Совершенствование тактики защиты (групповой)
	3
	
	
	Теория Практика 

	42
	ОФП Упражнения на скакалке,  прыжки через гимнастическую скамейку

СФП Передача мяча на длинные дистанции в команде

ТТП Совершенствование тактики защиты (групповой)
	3
	
	
	Теория Практика 

	43
	ТТП Тактика нападения. Групповые действия. Взаимодействие двух игроков. Заслон, наведение, пересечение, передача мяча и выход
	3
	
	
	Теория Практика 

	44
	ТТП Тактика нападения. Групповые действия. Взаимодействие двух игроков. Заслон, наведение, пересечение, передача мяча и выход
	3
	
	
	Теория Практика 

	45
	ОФП Упражнения с отягощениями, силовая подготовка

СФП Броски мяча в движении, в два шага, после передачи мяча

ТТП Тактика защиты в команде
	3
	
	
	Теория Практика 

	46
	ТТП Тактика защиты. Групповые действия. Взаимодействие трех игроков. Против нападения двух игроков. Против сдвоенного заслона. Против перекрестного выхода. Против малой восьмерки. Против тройки
	3
	
	
	Теория Практика 

	47
	ТТП Тактика защиты. Групповые действия. Взаимодействие трех игроков. Против нападения двух игроков. Против сдвоенного заслона. Против перекрестного выхода. Против малой восьмерки. Против тройки
	3
	
	
	Теория Практика 

	48
	ТТП Тактика защиты. Групповые действия. Взаимодействие трех игроков. Против нападения двух игроков. Против сдвоенного заслона. Против перекрестного выхода. Против малой восьмерки. Против тройки
	3
	
	
	Теория Практика 

	49
	ТТП Тактика защиты. Групповые действия. Взаимодействие трех игроков. Против нападения двух игроков. Против сдвоенного заслона. Против перекрестного выхода. Против малой восьмерки. Против тройки
	3
	
	
	Теория Практика 

	50
	ТТП Тактика защиты. Групповые действия. Взаимодействие трех игроков. Против нападения двух игроков. Против сдвоенного заслона. Против перекрестного выхода. Против малой восьмерки. Против тройки
	3
	
	
	Теория Практика 

	51
	ОФП Упражнения с набивными мячами в парах, броски в парах

СФП Ведение мяча (низкое и высокое, смешанное)

ТТП Тактика нападения (групповая)
	3
	
	
	Теория Практика 

	52
	ОФП Упражнения с набивными мячами в парах, броски в парах

СФП Ведение мяча (низкое и высокое, смешанное)

ТТП Тактика нападения (групповая)
	3
	
	
	Теория Практика 

	53
	ТТП Тактика нападения. Групповые действия. Взаимодействие трех игроков. Нападение на двух игроков. Сдвоенный заслон. Перекрёстный выход. Малая восьмерка. Треугольник. Тройка 
	3
	
	
	Теория Практика 

	54
	ТТП Тактика нападения. Групповые действия. Взаимодействие трех игроков. Нападение на двух игроков. Сдвоенный заслон. Перекрёстный выход. Малая восьмерка. Треугольник. Тройка
	3
	
	
	Теория Практика 

	55
	ТТП Тактика нападения. Групповые действия. Взаимодействие трех игроков. Нападение на двух игроков. Сдвоенный заслон. Перекрёстный выход. Малая восьмерка. Треугольник. Тройка
	3
	
	
	Теория Практика 

	56
	ОФП Ускорения с места, рывок в два-три шага с места

СФП Ведение мяча одной и двумя руками вперед, спиной вперед

ТТП Тактика защиты. Командные действия
	3
	
	
	Теория Практика 

	57
	ОФП Ускорения с места, рывок в два-три шага с места

СФП Ведение мяча одной и двумя руками вперед, спиной вперед

ТТП Тактика защиты. Командные действия
	3
	
	
	Теория Практика 

	58
	ОФП Ускорения с места, рывок в два-три шага с места

СФП Ведение мяча одной и двумя руками вперед, спиной вперед

ТТП Тактика защиты. Командные действия
	3
	
	
	Теория Практика 

	59
	ОФП Ускорения с места, рывок в два-три шага с места

СФП Ведение мяча одной и двумя руками вперед, спиной вперед

ТТП Тактика защиты. Командные действия
	3
	
	
	Теория Практика 

	60
	ТТП Тактика защиты. Командные действия. Рассредоточенная защита. Система зонного давления. Система собственного давления. Система смешанной защиты
	3
	
	
	Теория Практика 

	61
	ТТП Тактика защиты. Командные действия. Рассредоточенная защита. Система зонного давления. Система собственного давления. Система смешанной защиты
	3
	
	
	Теория Практика 

	62
	ТТП Тактика защиты. Командные действия. Рассредоточенная защита. Система зонного давления. Система собственного давления. Система смешанной защиты
	3
	
	
	Теория Практика 

	63
	ТТП Тактика защиты. Командные действия. Рассредоточенная защита. Система зонного давления. Система собственного давления. Система смешанной защиты
	3
	
	
	Теория Практика 

	64
	ТТП Тактика защиты. Командные действия. Рассредоточенная защита. Система зонного давления. Система собственного давления. Система смешанной защиты
	3
	
	
	Теория Практика 

	65
	ОФП Силовая подготовка. Кроссфит (7 упр. по 1 мин.) СФП Броски с длинной дистанции (трехочковый бросок)

ТТП Тактика нападения. Командные действия
	3
	
	
	Теория Практика 

	66
	ОФП Силовая подготовка. Кроссфит (7 упр. по 1 мин.)СФП Броски с длинной дистанции ( трехочковый бросок)

ТТП Тактика нападения. Командные действия
	3
	
	
	Теория Практика 

	67
	ТТП Тактика нападения. Командные действия. Позиционное нападение. Система  нападения без центра. Система нападения через центр.
	3
	
	
	Теория Практика 

	68
	ТТП Тактика нападения. Командные действия. Позиционное нападение. Система  нападения без центра. Система нападения через центр.
	3
	
	
	Теория Практика 

	69
	ТТП Тактика нападения. Командные действия. Позиционное нападение. Система  нападения без центра. Система нападения через центр.
	3
	
	
	Теория Практика 

	70
	ОФП Разминочный бег. Прыжки на скакалке 5-6 подходов по 150

СФП Передвижение в защитной стойке, скоростное ведение, передача мяча, дистанционные броски


	3
	
	
	Теория Практика 

	71
	ТТП Тактика нападения. Командные действия. Позиционное нападение. Система  нападения без центра. Система нападения через центр.
	3
	
	
	Теория Практика 

	72
	ТТП Тактика нападения. Командные действия. Стремительное нападение. Система эшелонного прорыва.
	3
	
	
	Теория Практика 

	73
	Кроссовая подготовка. ОФП Упражнения с набивными мячами в парах, броски в парах

СФП Ведение мяча (низкое и высокое, смешанное)

ТТП Тактика нападения (групповая)
	3
	
	
	Теория Практика 

	74
	ТТП Тактика нападения. Групповые действия. Взаимодействие трех игроков. Нападение на двух игроков. Сдвоенный заслон. Перекрёстный выход. Малая восьмерка. Треугольник. Тройка 
	3
	
	
	Теория Практика 

	75
	Кроссовая подготовка. ТТП Тактика нападения. Групповые действия. Взаимодействие двух игроков. Заслон, наведение, пересечение, передача мяча и выход
	3
	
	
	Теория Практика 

	76
	Кроссовая подготовка. ТТП Тактика нападения. Групповые действия. Взаимодействие двух игроков. Заслон, наведение, пересечение, передача мяча и выход
	
	
	
	Теория Практика

	77
	ОФП Упражнения с отягощениями, силовая подготовка

СФП Броски мяча в движении, в два шага, после передачи мяча

ТТП Тактика защиты в команде
	3
	
	
	Теория Практика 

	78
	Сдача контрольно-переводных нормативов

Учебная игра
	3
	
	
	Практика 

	79
	Сдача контрольно-переводных нормативов

Учебная игра
	3
	
	
	Практика 

	80
	Сдача контрольно-переводных нормативов

Учебная игра
	3
	
	
	Практика 

	81
	ТТП Тактика нападения. Командные действия. Позиционное нападение. Система  нападения без центра. Система нападения через центр.
	3
	
	
	Теория Практика 

	82
	ОФП Силовая подготовка. Кроссфит (7 упр. по 1 мин.)СФП Броски с длинной дистанции ( трехочковый бросок)

ТТП Тактика нападения. Командные действия
	3
	
	
	Теория Практика 

	83
	ТТП Тактика нападения. Групповые действия. Взаимодействие трех игроков. Нападение на двух игроков. Сдвоенный заслон. Перекрёстный выход. Малая восьмерка. Треугольник. Тройка
	3
	
	
	Теория Практика 

	84
	ОФП Ускорения с места, рывок в два-три шага с места

СФП Ведение мяча одной и двумя руками вперед, спиной вперед

ТТП Тактика защиты. Командные действия
	3
	
	
	Теория Практика 

	85
	ОФП Ускорение с места и в движении, челночный бег

СФП Броски мяча с малой дистанции двумя руками

ТТП Индивидуальные действия в защите
	3
	
	
	Теория Практика 

	86
	Кроссовая подготовка. Учебно-тренировочная игра
	3
	
	
	Теория Практика

	87
	Кроссовая подготовка. Учебно-тренировочная игра
	
	
	
	Практика

	
	Итого
	261
	
	
	


КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ДЛЯ ГРУПП УТГ
	№ заня
тия
	Тема, содержание
	Общее время занятия

(без учета перерыва)
	Всего 

кол-во учебных часов

	1
	ОФП Разминочный бег. Прыжки на скакалке 5-6 подходов по 150
СФП Передвижение в защитной стойке, скоростное ведение, передача мяча, дистанционные броски
Теория ТБ. Гигиена на занятиях
	135
	3

	2
	ОФП Бег с выпрыгиванием вверх. Бег с ускорением
СФП Передвижение в защитной стойке, скоростное ведение, передача мяча, дистанционные броски
ТТП Учебно-тренировочная игра
	135
	3

	3
	ОФП Бег 20 метров, 600 метров, прыжки в длину с места
СФП Передвижение в защитной стойке, скоростное ведение, передача мяча, дистанционные броски
ТТП Учебно-тренировочная игра
	135
	3

	4
	ОФП Бег 20 метров, 600 метров, прыжки в длину с места
СФП Передвижение в защитной стойке, скоростное ведение, передача мяча, дистанционные броски
ТТП  Учебно-тренировочная игра в меньшинстве
	135
	3

	5
	ОФП Бег 20 метров, 600 метров, прыжки в длину с места
СФП Передвижение в защитной стойке, скоростное ведение, передача мяча, дистанционные броски
ТТП Учебно-тренировочная игра в большинстве
	135
	3

	6
	ОФП Упражнения с набивными мячами, челночный бег
СФП Ведение с обводкой, броски со средней дистанции
ТТП Учебно-тренировочная игра в защите
	135
	3

	7
	ОФП Упражнения с набивными мячами, челночный бег
СФП Ведение с обводкой, броски со средней дистанции
ТТП  Учебно-тренировочная игра в защите
	135
	3

	8
	ОФП Упражнения с набивными мячами, челночный бег
СФП Ведение с обводкой, броски со средней дистанции
ТТП Учебно-тренировочная игра в защите
	135
	3

	9
	ОФП Упражнения с набивными мячами, челночный бег
СФП Ведение с обводкой, броски со средней дистанции
ТТП Индивидуальные действия против игрока с мячом
	135
	3

	10
	ОФП Упражнения с набивными мячами, челночный бег
СФП Ведение с обводкой, броски со средней дистанции
ТТП Индивидуальные действия против игрока с мячом
	135
	3

	11
	ТТП Применение способов ловли, передач мяча в зависимости от ситуации на площадке.
Индивидуальные действия против игрока с мячом
	135
	3

	12
	ТТП Применение способов ловли, передач мяча в зависимости от ситуации на площадке.
Учебно-тренировочная игра
	135
	3

	13
	ТТП Применение способов ловли, передач мяча в зависимости от ситуации на площадке.
Учебно-тренировочная игра
	135
	3

	14
	ОФП Прыжки с отягощениями в длину, прыжки на скакалке
СФП Передача мяча: одной рукой от плеча, снизу на месте и в движении с шагом и прыжком.
ТТП Действия одного защитника против двух нападающих.
	135
	3

	15
	ОФП Прыжки с отягощениями в длину, прыжки на скакалке
СФП Передача мяча: одной рукой от плеча, снизу на месте и в движении с шагом и прыжком.
ТТП Действия одного защитника против двух нападающих.
	135
	3

	16
	ОФП Ускорение с места и в движении, челночный бег
СФП Броски мяча с малой дистанции двумя руками
ТТП  Индивидуальные действия в защите
	135
	3

	17
	ОФП Ускорение с места и в движении, челночный бег
СФП Броски мяча с малой дистанции двумя руками
ТТП Индивидуальные действия в защите
	135
	3

	18
	ОФП Ускорение с места и в движении, челночный бег
СФП Броски мяча с малой дистанции двумя руками
ТТП Индивидуальные действия в защите
	135
	3

	19
	ОФП Ускорение с места и в движении, челночный бег
СФП Броски мяча с малой дистанции двумя руками
ТТП Индивидуальные действия в защите
	135
	3

	20
	ОФП Упражнения с набивными мячами в парах, прыжки с сопротивлением
СФП Броски мяча с малой дистанции одной рукой
ТТП Индивидуальные действия в нападении
	135
	3

	21
	ОФП Упражнения с набивными мячами в парах, прыжки с сопротивлением
СФП Броски мяча с малой дистанции одной рукой
ТТП Индивидуальные действия в нападении
	135
	3

	22
	ОФП Упражнения с набивными мячами в парах, прыжки с сопротивлением
СФП Броски мяча с малой дистанции одной рукой
ТТП Индивидуальные действия в нападении
	135
	3

	23
	ОФП Упражнения с набивными мячами в парах, прыжки с сопротивлением
СФП Броски мяча с малой дистанции одной рукой
ТТП Индивидуальные действия в нападении
	135
	3

	24
	ТТП Тактика защиты. Групповые действия. Взаимодействие двух игроков. Подстраховка, переключение, скольжение, групповой отбор мяча
	135
	3

	25
	ТТП Тактика защиты. Групповые действия. Взаимодействие двух игроков. Подстраховка, переключение, скольжение, групповой отбор мяча
	135
	3

	26
	ОФП Упражнения гимнастической скамейке и шведской стене.
СФП Передача мяча в парах и тройках, на малой и средней дистанциях
ТТП Совершенствование тактики защиты (групповой)
	135
	3

	27
	ОФП Упражнения гимнастической скамейке и шведской стене.
СФП Передача мяча в парах и тройках, на малой и средней дистанциях
ТТП Совершенствование тактики защиты (групповой)
	135
	3

	28
	ОФП Упражнения гимнастической скамейке и шведской стене.
СФП Передача мяча в парах и тройках, на малой и средней дистанциях
ТТП Совершенствование тактики защиты (групповой)
	135
	3

	29
	ОФП Упражнения на скакалке,  прыжки через гимнастическую скамейку
СФП Передача мяча на длинные дистанции в команде
ТТП Совершенствование тактики защиты (групповой)
	135
	3

	30
	ОФП Упражнения на скакалке,  прыжки через гимнастическую скамейку
СФП Передача мяча на длинные дистанции в команде
ТТП Совершенствование тактики защиты (групповой)
	135
	3

	31
	ОФП Упражнения на скакалке,  прыжки через гимнастическую скамейку
СФП Передача мяча на длинные дистанции в команде
ТТП Совершенствование тактики защиты (групповой)
	135
	3

	32
	ТТП Тактика нападения. Групповые действия. Взаимодействие двух игроков. Заслон, наведение, пересечение, передача мяча и выход
	135
	3

	32
	ТТП Тактика нападения. Групповые действия. Взаимодействие двух игроков. Заслон, наведение, пересечение, передача мяча и выход
	135
	3

	34
	ТТП Тактика нападения. Групповые действия. Взаимодействие двух игроков. Заслон, наведение, пересечение, передача мяча и выход
	135
	3

	35
	ОФП Упражнения с отягощениями, силовая подготовка
СФП Броски мяча в движении, в два шага, после передачи мяча
ТТП Тактика защиты в команде
	135
	3

	36
	ОФП Упражнения с отягощениями, силовая подготовка
СФП Броски мяча в движении, в два шага, после передачи мяча
ТТП Тактика защиты в команде
	135
	3

	37
	ТТП Тактика защиты. Групповые действия. Взаимодействие трех игроков. Против нападения двух игроков. Против сдвоенного заслона. Против перекрестного выхода. Против малой восьмерки. Против тройки
	135
	3

	38
	ТТП Тактика защиты. Групповые действия. Взаимодействие трех игроков. Против нападения двух игроков. Против сдвоенного заслона. Против перекрестного выхода. Против малой восьмерки. Против тройки
	135
	3

	39
	ТТП Тактика защиты. Групповые действия. Взаимодействие трех игроков. Против нападения двух игроков. Против сдвоенного заслона. Против перекрестного выхода. Против малой восьмерки. Против тройки
	135
	3

	40
	ОФП Упражнения с набивными мячами в парах, броски в парах
СФП Ведение мяча (низкое и высокое, смешанное)
ТТП Тактика нападения (групповая)
	135
	3

	41
	ОФП Упражнения с набивными мячами в парах, броски в парах
СФП Ведение мяча (низкое и высокое, смешанное)
ТТП Тактика нападения (групповая)
	135
	3

	42
	ОФП Упражнения с набивными мячами в парах, броски в парах
СФП Ведение мяча (низкое и высокое, смешанное)
ТТП Тактика нападения (групповая)
	135
	3

	43
	ОФП Упражнения с набивными мячами в парах, броски в парах
СФП Ведение мяча (низкое и высокое, смешанное)
ТТП Тактика нападения (групповая)
	135
	3

	44
	ТТП Тактика нападения. Групповые действия. Взаимодействие трех игроков. Нападение на двух игроков. Сдвоенный заслон. Перекрёстный выход. Малая восьмерка. Треугольник. Тройка 
	135
	3

	45
	ТТП Тактика нападения. Групповые действия. Взаимодействие трех игроков. Нападение на двух игроков. Сдвоенный заслон. Перекрёстный выход. Малая восьмерка. Треугольник. Тройка
	135
	3

	46
	ТТП Тактика нападения. Групповые действия. Взаимодействие трех игроков. Нападение на двух игроков. Сдвоенный заслон. Перекрёстный выход. Малая восьмерка. Треугольник. Тройка
	135
	3

	47
	ТТП Тактика нападения. Групповые действия. Взаимодействие трех игроков. Нападение на двух игроков. Сдвоенный заслон. Перекрёстный выход. Малая восьмерка. Треугольник. Тройка
	135
	3

	48
	ТТП Тактика нападения. Групповые действия. Взаимодействие трех игроков. Нападение на двух игроков. Сдвоенный заслон. Перекрёстный выход. Малая восьмерка. Треугольник. Тройка
	135
	3

	49
	ТТП Тактика нападения. Групповые действия. Взаимодействие трех игроков. Нападение на двух игроков. Сдвоенный заслон. Перекрёстный выход. Малая восьмерка. Треугольник. Тройка
	135
	3

	50
	ТТП Тактика нападения. Групповые действия. Взаимодействие трех игроков. Нападение на двух игроков. Сдвоенный заслон. Перекрёстный выход. Малая восьмерка. Треугольник. Тройка
	135
	3

	86
	ОФП Ускорения с места, рывок в два-три шага с места
СФП Ведение мяча одной и двумя руками вперед, спиной вперед
ТТП Тактика защиты. Командные действия
	135
	3

	87
	ОФП Ускорения с места, рывок в два-три шага с места
СФП Ведение мяча одной и двумя руками вперед, спиной вперед
ТТП Тактика защиты. Командные действия
	135
	3

	88
	ОФП Ускорения с места, рывок в два-три шага с места
СФП Ведение мяча одной и двумя руками вперед, спиной вперед
ТТП Тактика защиты. Командные действия
	135
	3

	89
	ОФП Ускорения с места, рывок в два-три шага с места
СФП Ведение мяча одной и двумя руками вперед, спиной вперед
ТТП Тактика защиты. Командные действия
	135
	3

	90
	ОФП Ускорения с места, рывок в два-три шага с места
СФП Ведение мяча одной и двумя руками вперед, спиной вперед
ТТП Тактика защиты. Командные действия
	135
	3

	91
	ОФП Ускорения с места, рывок в два-три шага с места
СФП Ведение мяча одной и двумя руками вперед, спиной вперед
ТТП Тактика защиты. Командные действия
	135
	3

	92
	ТТП Тактика защиты. Командные действия. Рассредоточенная защита. Система зонного давления. Система собственного давления. Система смешанной защиты
	135
	3

	93
	ТТП Тактика защиты. Командные действия. Рассредоточенная защита. Система зонного давления. Система собственного давления. Система смешанной защиты
	135
	3

	94
	ТТП Тактика защиты. Командные действия. Рассредоточенная защита. Система зонного давления. Система собственного давления. Система смешанной защиты
	135
	3

	95
	ТТП Тактика защиты. Командные действия. Рассредоточенная защита. Система зонного давления. Система собственного давления. Система смешанной защиты
	135
	3

	96
	ТТП Тактика защиты. Командные действия. Рассредоточенная защита. Система зонного давления. Система собственного давления. Система смешанной защиты
	135
	3

	97
	ОФП Силовая подготовка. Кроссфит (7 упр. по 1 мин.)
СФП Броски с длинной дистанции ( трехочковый бросок)
ТТП Тактика нападения. Командные действия
	135
	3

	98
	ОФП Силовая подготовка. Кроссфит (7 упр. по 1 мин.)
СФП Броски с длинной дистанции ( трехочковый бросок)
ТТП Тактика нападения. Командные действия
	135
	3

	99
	ОФП Силовая подготовка. Кроссфит (7 упр. по 1 мин.)
СФП Броски с длинной дистанции ( трехочковый бросок)
ТТП Тактика нападения. Командные действия
	135
	3

	100
	ОФП Силовая подготовка. Кроссфит (7 упр. по 1 мин.)
СФП Броски с длинной дистанции ( трехочковый бросок)
ТТП Тактика нападения. Командные действия
	135
	3

	101
	ТТП Тактика нападения. Командные действия. Позиционное нападение. Система  нападения без центра. Система нападения через центр.
	135
	3

	102
	ТТП Тактика нападения. Командные действия. Позиционное нападение. Система  нападения без центра. Система нападения через центр.
	135
	3

	103
	ТТП Тактика нападения. Командные действия. Позиционное нападение. Система  нападения без центра. Система нападения через центр.
	135
	3

	104
	ТТП Тактика нападения. Командные действия. Позиционное нападение. Система  нападения без центра. Система нападения через центр.
	135
	3

	105
	ТТП Тактика нападения. Командные действия. Позиционное нападение. Система  нападения без центра. Система нападения через центр.
	135
	3

	106
	ОФП Силовые упражнения в парах. Упражнения на гибкость.
СФП Броски по кольцу после ведения с разной интенсивностью.
ТТП Тактика защиты. Командные действия
	135
	3

	107
	ОФП Силовые упражнения в парах. Упражнения на гибкость.
СФП Броски по кольцу после ведения с разной интенсивностью.
ТТП Тактика защиты. Командные действия
	135
	3

	108
	ОФП Силовые упражнения в парах. Упражнения на гибкость.
СФП Броски по кольцу после ведения с разной интенсивностью.
ТТП Тактика защиты. Командные действия
	135
	3

	109
	ТТП Тактика защиты. Командные действия. Концентрированная защита. Система смешанной защиты. Система зонной защиты. Система собственной защиты
	135
	3

	110
	ТТП Тактика защиты. Командные действия. Концентрированная защита. Система смешанной защиты. Система зонной защиты. Система собственной защиты
	135
	3

	111
	ТТП Тактика защиты. Командные действия. Концентрированная защита. Система смешанной защиты. Система зонной защиты. Система собственной защиты
	135
	3

	112
	ТТП Тактика защиты. Командные действия. Концентрированная защита. Система смешанной защиты. Система зонной защиты. Система собственной защиты
	135
	3

	113
	ТТП Тактика нападения. Командные действия. Стремительное нападение. Система эшелонного прорыва. Система быстрого прорыва.
	135
	3

	114
	ТТП Тактика нападения. Командные действия. Стремительное нападение. Система эшелонного прорыва. Система быстрого прорыва.
	135
	3

	115
	ТТП Тактика нападения. Командные действия. Стремительное нападение. Система эшелонного прорыва. Система быстрого прорыва.
	135
	3

	116
	ТТП Тактика нападения. Командные действия. Стремительное нападение. Система эшелонного прорыва.
	135
	3

	
	Итого
	
	348


ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ ОТДЕЛЕНИЯ «БАСКЕТБОЛ»
	Вид физической подготовки
	Нормативы
	начальная подготовка
	учебно-тренировочные группы

	
	
	НП – 1
м          д
	НП – 2
м         д
	НП -3
м        д
	УТГ -1
м         д
	УТГ – 2
м         д
	УТГ – 3
м          д
	УТГ – 4
м         д

	Общая физическая подготовка
	Бег 20 м
	4,2
	4,5
	4,0
	4,3
	3,9
	4,0
	3,9
	3,8
	3,8
	3,7
	3,6
	3,7
	3,6
	3,7

	
	Прыжок в длину с места (см)
	160
	155
	170
	160
	185
	170
	190
	180
	200
	190
	205
	195
	210
	200

	
	Прыжок по Абалакову (см)
	30
	28
	32
	32
	35
	35
	38
	37
	41
	40
	43
	41
	44
	42

	
	Бег 300 м (мин.сек) НП

Бег 600 м (мин.сек) УТГ
	1,16
	1,20
	1,07
	1,15
	0,55
	1,00
	1,55
	2,10
	1,45
	1,55
	1,35
	1,40
	1,32
	1,37

	Специальная физическая подготовка
	Передвижения в защитной стойке (сек.)
	10,1
	10,3
	10,0
	10,2
	9,8
	10,0
	9,0
	9,5
	8,7
	9,0
	8,5
	8,8
	8,3
	8,7

	
	Скоростное ведение 3 обводки,  2 броска (сек, попадание)
	15,0
	15,3
	14,9
	15,1
	14,7
	15,0
	14,2
	14,8
	14,0
	14,6
	13,9
	14,5
	13,5
	14,4

	
	Передача мяча
(сек, попадания)
	14,2
	14,5
	14,0
	14,4
	14,0
	14,3
	13,8
	14,1
	13,6
	13,9
	13,5
	13,8
	13,2
	13,6

	
	Дистанционные броски с штрафной линии

(%  из 10 бросков)
	30
	30
	30
	30
	40
	40
	40
	40
	50
	50
	60
	50
	60
	50


41
33

