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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

   Данная программа разработана на основе директивных и нормативных до​кументов, регламентирующих работу спортивных школ, в соответствии с Федеральным Законом Российской Федерации от 01 сентября 2013 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Федеральным законом Российской Федерации от 14.12.2007 г. № 239-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки России) от 29 августа 2013 г. № 1008 г. Москва "Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам", Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта баскетбол от 20 декабря 2012 г. № 221, Примерной программой спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва «Баскетбол» г. Москва 2006 г., нормативными документами по физической культуре и спорту. В основу учебной программы заложены основопо​лагающие принципы спортивной подготовки юных спортсменов, ре​зультаты научных исследований и передовой спортивной практики.
         Баскетбол - одна из самых популярных игр в Российской Федерации. Баскетбол — это коллективная спортивная игра, в которой соревнуются две команды по пять человек в каждой. Цель игры заключается в том, чтобы забросить наибольшее количество раз мяч в корзину противоположной команды. Для этого игроки передают мяч друг другу или продвигаются, ударяя мяч рукой о площадку, и, приблизившись к щиту, бросают мяч в корзину. За попадание мяча в корзину в процессе игры засчитывается два очка, а за попадание со штрафного броска — одно очко.
Соревнование выигрывает та из двух команд, которая наберет большее количество очков за 40 минут чистого времени. Сравнительно небольшие размеры площадки — 26 х 14 м и на площадках 20 х 11 м. Это способствует проведению занятий баскетболом без перерыва на протяжении всего года.

          Естественность и разнообразие движений, положенных в основу игры, как, например: бег, прыжки, броски, передачи и ловля мяча,— а также тактический замысел игры и острая борьба за мяч вызывают большой интерес игроков и зрителей.
 Занятия баскетболом способствуют всестороннему физическому развитию и вырабатывают у игроков физические и морально-волевые качества и навыки, необходимые в трудовой и боевой деятельности,— быстроту, выносливость, ловкость, смелость, настойчивость, ориентировку, коллективизм и др.
Постоянное пребывание игроков в коллективе и подчинение своих личных интересов интересам команды способствует воспитанию в игроках чувства товарищества и внутренней дисциплины.
Баскетбол, являясь ценным средством физического воспитания советской молодежи, постепенно становится одной из наиболее массовых спортивных игр. Для нее характерны разнообразные движения: ходьба, бег, остановки, повороты, прыжки, ловля, броски и ведение мяча, осуществляемые в единоборстве с соперниками. Такие разнообразные движения способствуют улучшению обмена веществ, деятельности всех систем организма, формируют координацию.

          Баскетбол имеет не только оздоровительно-гигиеническое значение, но и агитационно-воспитательное. Занятия баскетболом помогают формировать настойчивость, смелость, решительность, честность, уверенность в себе, чувство коллективизма. Но эффективность воспитания зависит, прежде всего, от того, насколько целеустремленно в педагогическом процессе осуществляется взаимосвязь физического и нравственного воспитания. Баскетбол, как средство физического воспитания, нашел широкое применение в различных звеньях физкультурного движения.
В современной системе образования баскетбол включен в программы физического воспитания дошкольников, общего среднего, среднего, профессионально-технического, среднего специального и высшего образования.

          Баскетбол является увлекательной атлетической игрой, представляющей собой эффективное средство физического воспитания. Не случайно он очень популярен среди учащихся и молодёжи.
Закрепление достигнутых результатов и дальнейшее повышение уровня спортивного мастерства тесно переплетаются с массовой оздоровительной работой и квалифицированной подготовкой резервов из наиболее талантливых юношей и девушек. Многолетнее обучение требует учета особенностей возрастного развития, и, в связи с этим, тщательного подбора средств и методов учебной работы. Разнообразие технических и тактических действий игры в баскетбол и собственно игровая деятельность обладают уникальными свойствами для формирования жизненно важных навыков и умений, всестороннего физического и психического развития. Освоенные двигательные действия игры в баскетбол и сопряженные с ним физические упражнения являются эффективными средствами укрепления здоровья и могут использоваться человеком на протяжении всей его жизни в самостоятельных формах занятий физической культуры.

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

2.1.Формирование групп на этапах подготовки
1. Спортивно-оздоровительный (СО)(без ограничений) - на него зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, имеющие разрешение врача. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и знакомство с основами техники баскетбола.
Задачи и преимущественная направленность тренировки:

- укрепление здоровья;

- улучшение физического развития;

- приобретение разносторонней физической подготовленности;

- привитие стойкого интереса к занятиям спортом;

- воспитание черт спортивного характера;

- приобретение навыков контроля состояния здоровья и физической работоспособности;
- отбор перспективных детей и молодежи для дальнейших занятий баскетболом.


2. Группа начальной подготовки ( НП ) ( 1- 3 года обучения )– на него зачисляются учащиеся, желающие заниматься спортом и имеющие разрешение врача. На этом этапе осуществляются формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; формирование широкого круга двигательных умений и навыков; освоение основ техники по виду спорта баскетбол, наличие опыта выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта баскетбол; всестороннее гармоничное развитие физических качеств; укрепление здоровья; отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий баскетбол и выполнение контрольных нормативов по общефизической подготовке для зачисления на тренировочный этап подготовки.

Общие задачи этапа начальной подготовки:
- отбор способных к занятиям баскетболом детей;
- формирование стойкого интереса к занятиям;
- всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма;
- воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) для успешного овладения навыками игры;
- обучение основным приемам техники игры и тактическим действиям;
- привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами мини- баскетбола.


3. Тренировочный этап- (этап спортивной специализации). 
На этом этапе осуществляются формирование общей и специальной физической, технико-тактической подготовки; стабильность демонстрации спортивных результатов на официальных спортивных соревнованиях; общая и специальная психологическая подготовка; укрепление здоровья.

Группы этапа комплектуются из числа одаренных и способных к спорту детей и подростков, прошедших начальную подготовку и выполнившие нормативные требования по обшей физической и специальной подготовке. 

Общие задачи тренировочного этапа:
- повышение общей физической подготовленности( особенно гибкости , ловкости, скоростно-силовых способностей);
- совершенствование специальной физической подготовленности;

- овладение отдельными приемами техники на уровне умений и навыков;

- овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями.
- индивидуализация подготовки;

- овладение основами тактики командных действий;

- воспитание навыков соревновательной деятельности по баскетболу.


Тренировочный этап включает в себя два периода подготовки:

1. Этап начальной специализации 
2. Этап углубленной специализации 


Задачи начальной специализации ( 1- 3 года обучения )
Воспитание физических качеств : быстроты, гибкости, ловкости и специальной тренировочной выносливости.
1. Обучение приемам игры («школа техники»), совершенствование их в тактических действиях.
2. Обучение тактическим действиям (в основном индивидуальным и групповым) и совершенствование их в игре. Баскетболисты выполняют различные функции во взаимодействии. Четкой специализации по амплуа еще нет.

3. Приобщение к соревновательной деятельности. Участие в первенстве района и товарищеские матчи среди школ в своей возрастной категории, а также участие в районных соревнованиях по различным видам спорта.

Задачи углубленной специализации( 4 – 5 года обучения )
Воспитание физических качеств: силы, быстроты, специальной тренированности и соревновательной выносливости.
1. Обучение приемам игры, совершенствование их и ранее изученных в условиях, близких к соревновательной.
2. Обучение индивидуальным и групповым действиям, совершенствование их и ранее изученных в различных комбинациях и системах нападения и защиты.

3. Специализация по амплуа. Совершенствование приемов игры и тактических действий с учетом индивидуальных особенностей и игрового амплуа юного баскетболиста.

4. Воспитание умения готовиться и участвовать в соревнованиях (Настраиваться на игру, регулировать эмоциональное состояние перед игрой, во время игры, независимо от ее исхода ).


УЧЕБНЫЙ ПЛАН
ОСНОВНЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ ВЫПОЛНЕНИЯ ПРОГРАМНЫХ ТРЕБОВАНИЙ
На спортивно-оздоровительной этапе:

- стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных занятий;

- динамика индивидуальных показателей развития физических качеств обучающихся;

- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля
На этапе начальной подготовки:

- стабильность состава обучающихся;

- динамика прироста показателей физической подготовленности;

- уровень освоение основ техники игры в баскетбол
На учебно-тренировочном этапе:

- состояние здоровья, уровень физического развития обучающихся;

- динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями обучающихся;

- освоение объёмов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой;

- освоение теоретического раздела программы.

Минимальная наполняемость групп, минимальный возраст для зачисления и продолжительность обучения.

	Этапы спортивной

подготовки
	Продолжитель-ность (в годах)
	Минимальный

возраст для

зачисления в

группы (лет)
	Минимальная наполняемость групп

(человек)

	Спортивно-оздоровительный этап
	Без ограничения срока
	6
	15-25

	Этап начальной подготовки 
	до 3 лет 
	6
	15-25

	Этап учебно-тренировочный 
	до 5 лет
	12
	12-20


Дополнительная общеразвивающая программа составлена на 46 недель учебно-тренировочных занятий. В период летних каникул организуются спортивно-оздоровительные лагеря, где продолжается учебно-тренировочная работа.

В начале и конце учебного года обучающиеся проходят углубленное медицинское обследование, предусмотренный для допуска к занятиям спортом. 

Основными задачами медицинского обследования является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача. Это позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности.

В основе реализации дополнительной общеразвивающей программы находится учебно-тематический план, который включает в себя основные темы и их продолжительность.

На данном этапе основной функцией программы является физическое образование. Вспомогательными функциями программы являются: физическое воспитание и спортивная подготовка, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники игры в баскетбол.

Срок реализации данной программы – 8  лет.

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия.
Учебный план подготовки  на 43 недели
 учебно-тренировочных занятий по баскетболу в учреждении
	№

п/п
	Содержание занятий
	Спортивно – оздоровительный этап
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный

этап

	
	
	Год обучения

	
	
	6-8

 лет
	9-17 лет
	1-й
	2-й,

3-й
	1-й,

2-й
	3-й
	4-й,

5-й

	1.
	Теоретическая подготовка
	 4
	8
	6
	12
	14
	18
	18

	2.
	Общая физическая подготовка
	160
	92
	76
	115
	78
	85
	96

	3.
	Специальная физическая подготовка
	9
	18
	40
	57
	72
	96
	110

	4.
	Техническая подготовка
	71
	89
	64
	96
	16
	115
	133

	5.
	Тактическая подготовка
	6
	13
	33
	50
	61
	92
	105

	6.
	Интегральная подготовка
	-
	-
	23
	36
	61
	62
	105

	7.
	Инструкторская и судейская практика
	7
	14
	-
	-
	8
	15
	18

	8.
	Соревнования
	13
	36
	2
	36
	90
	17
	133

	9.
	Контрольные испытания (приемный и переводные)
	6
	6
	12
	12
	14
	10
	18

	10.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	46
	96
	92 

	Итого:
	276

 
	276
	276
	414
	552
	736
	828




Особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта баскетбол.

       Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным дисциплинам вида спорта баскетбол определяются в Программе и учитываются при:
- формировании и групп спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки, начиная с тренировочного этапа (спортивной специализации);
- составлении индивидуальных планов;
- составлении Календарного плана.
      Учебный год начинается с 1 сентября. Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 46 недель. Расписание занятий (тренировок) составляется тренером преподавателем в целях установления более благоприятного режима тренировок , отдыха учащихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях с учетом возрастных особенностей детей и установленных санитарно – гигиенических норм. Содержание учебно-тренировочных занятий должно соответствовать утвержденным учебным программам.
     Продолжительность одного занятия ежедневно не должна превышать:
- в группах спортивно- оздоровительной направленности и начальной подготовки – двух академических часов (один академический час равен 40 минутам);
- в учебно-тренировочных группах – трех академических часов, при менее чем четырехразовых тренировочных занятиях в неделю.
     Минимальный возраст зачисления в учреждение  на отделение баскетбол - 6 лет.
Требования к условиям реализации программ

   Содержание учебных программ разрабатывается индивидуально тренером преподавателем с учетом индивидуальных особенностей школьников, местных климатических условий и состоянии учебно-материальной базы. Педагогические работники могут разрабатывать авторские программы, утверждаемые педагогическим ( методическим) советом Учреждения.

   Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов.
   Порядок формирования групп спортивной подготовки с учетом особенностей осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам по виду спорта баскетбол определяется локальными актами организации, осуществляющей спортивную подготовку.
   Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.

   С учетом специфики вида спорта баскетбол определяются следующие особенности спортивной подготовки:
- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития;
- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта баскетбол осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

   При объединений в одну группу обучающихся разных по возрасту и спортивной подготовленности, рекомендуется не превышать разницу в уровне их спортивного мастерства свыше двух спортивных разрядов.

   Перевод учащихся , в т. ч. досрочно, в группу следующего года обучения проводится решением тренерского совета на основания стажа занятий, выполнения контрольно- переводных нормативов общей и специальной физической подготовки. Учащимся не выполнившим предъявленные требования, рекомендуется предоставить возможность продолжить обучение повторно на том же этапе или в спортивно- оздоровительных группах. 

   Контрольно- переводные испытания проводятся два раза в год: в сентябре и в мае.

   Полный врачебный контроль за состоянием здоровья вновь зачисленных осуществляется фельдшером при поступлении в учреждение. Контроль за здоровьем и физическим развитием учащихся на этапах углубленно специализации осуществляется врачебно-физкультурным диспансером.

   Выпускниками считаются учащиеся, которые прошли полный курс обучения в тренировочных группах и выполнили необходимые контрольно- переводные нормативы, усвоили теоретические знания общеобразовательной программы, имеющие навыки судейства соревнований и разряды ЕВСК. 

СООТНОШЕНИЕ
ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПО ВИДАМ СПОРТИВНОЙ
ПОДГОТОВКИ НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ
СПОРТА БАСКЕТБОЛ



	
Разделы спортивной
подготовки
	
Этапы и годы спортивной подготовки

	
	
Этап начальной 
подготовки
	
Тренировочный 
этап (этап 
спортивной 
специализации)

	
	
1 год 
	
Свыше 
года 
	
До 
двух лет
	
Свыше 
двух лет

	
Общая 
физическая 
подготовка (%) 
	
28 - 30 
	
25 - 28
	
18 - 20 
	
8 - 12 

	
Специальная 
физическая 
подготовка (%) 
	
9 - 11 
	
10 - 12
	
10 - 14 
	
12 - 14 

	
Техническая 
подготовка (%) 
	
20 - 22 
	
22 - 23
	
23 - 24 
	
24 - 25 

	
Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка, 
медико- 
восстановительные 
мероприятия(%) 
	
12 - 15 
	
15 - 20
	
22 - 25 
	
25 - 30 

	
Технико- 
тактическая 
(интегральная) 
подготовка (%) 
	
12 - 15 
	
10 - 14
	
8 - 10 
	
8 - 10 

	
Участие в 
соревнованиях, 
тренерская и 
судейская 
практика (%) 
	
8 - 12 
	
10 - 12
	
10 - 14 
	
13 - 15 





ПЛАНИРУЕМЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ
СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПО ВИДУ СПОРТА БАСКЕТБОЛ



	
Виды 
соревнований
(игр) 
	
Этапы и годы спортивной подготовки 

	
	
Этап начальной 
подготовки 
	
Тренировочный 
этап (этап 
спортивной 
специализации) 

	
	
до года 
	
свыше 
года 
	
До двух 
лет 
	
Свыше 
двух лет

	
Контрольные 
	
1 - 3 
	
1 - 3 
	
3 - 5 

	
Отборочные 
	
- 
	
- 
	
1 - 3 

	
Основные 
	
1 
	
1 
	
3 

	
Всего игр 
	
20 
	
20 - 25 
	
40 - 50 

	
	
	
	


3.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ.

Содержание программного материала.
3.1 ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Физическая культура и спорт в России. Понятие «физическая культура». Физическая культура как состав​ная часть общей культуры. Значение её для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. 

   Основные сведения о спортивной квалификации. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и зва​ний. Юношеские разряды по баскетболу.

Состояние и развитие баскетбола в России. История развития баскетбола в мире и в нашей стране. Достиже​ния баскетболистов России на мировой арене. Количество занима​ющихся в России и в мире. 

   Спортивные сооружения для занятий баскетболом и их состояние. 

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

Гигиенические требования к занимающимся спортом.
   Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основ​ных системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение ды​хания для жизнедеятельности организма. Жизненная емкость легких. Потребление кислорода. 

   Функции пищеварительного аппарата. Осо​бенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональ​ном питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. 

   Строение и функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием занятий спортом.

   Гигиеничес​кое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиени​ческие требования к спортивной одежде и обуви. 

   Правильный ре​жим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Ра​циональное чередование различных видов деятельности. Вредные привычки - курение, употребление спиртных напитков. Профилак​тика вредных привычек.

Влияние физических упражнений на организм спортсмена. Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. 

Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте.
   Травма​тизм в процессе занятий баскетболом; оказание первой помощи при несчастных случаях. Доврачебная помощь пострадавшему, приёмы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. Профи​лактика спортивного травматизма. Временные ограничения и про​тивопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям.

Общая характеристика спортивной подготовки. Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь сорев​нований, тренировки и восстановления. 

   Формы организации спортивной тренировки. Характерные особенности периодов спортивной тренировки. Единство общей и специальной подготовки. 

   Понятие о тренировочной нагрузке. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные занятия по совершенствованию физических качеств и техники движений.

Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой медицинской помощи. Спортивный массаж. Врачебный контроль при занятиях баскетболом. Значение и содержание самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, кровяное давление. Субъективные данные: самочувствие, сон, работоспособность, 

настроение.

  Дневник самоконтроля. Понятие о «спортивной форме», утомлении, переутомлении. Меры предупреждения переутомления. Значение активного отдыха для спортсмена. 

  Основные приёмы массажа. Массаж перед тренировками и соревнованиями, во время соревнований. Противопоказания к массажу.

Физические способности и физическая подготовка.
  Физические качества. Виды силовых способностей: собственно силовые, скоростно-силовые. 

   Мето​дика развития силовых способностей. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы развития быстроты движений. Развитие быстроты простой и сложной двигательной реакции, облегчение внешних условий, лидирование, использование эффекта варьирования отягощениями. 

   Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости как ком​плексной способности к освоению техники движений. Виды проявления ловкости. Методика развития ловкости. 

   Понятие выносливос​ти. Виды и показатели выносливости. Методика совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки.

Основы техники игры и техническая подготовка.  Основные сведения о технике игры, о её значении для роста спортив​ного мастерства. Класси​фикация приёмов техники игры: техника игры  в нападении; техника игры в защите.

   Техника игры  в нападении: стойка в нападении;  держание мяча;  передвижение без мяча (ходьба,  остановка двумя шагами, остановка прыжком, повороты;  ловля мяча; передача мяча;  ведение;  бросок;  обманные движения, финты.
   Техника игры в защите: стойка защитника; приставной шаг;  работа рук;  вырывание мяча; выбивание мяча; перехват мяча при передаче; блокировка мяча при броске; игра под щитом.
   Основы тактики игры и тактическая подготовка. 

   Тактика нападения: выход для получения и 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 и эшелониро​ванного прорыва; система нападения через центрового и без центрового; игра в численном большинстве и в меньшинстве.
   Тактика защиты: 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.
Спортивные соревнования. Правила соревнований по баскетболу.
Спортивные соревнования, их планирование, организация и прове​дение. Значение спортивных соревнований для популяризации вида спорта. Спортивные соревнования как важнейшее средство роста спортивного мастерства. Положение о проведении соревнований по баскетболу на первенство России, города, школы. Ознакомление с командным планом соревнований, с положением о соревнованиях. Судейство соревнований. Судей​ская бригада: главный судья соревнований, судьи в поле, секретарь, хронометрист. Их роль в организации и проведении соревнований.

Инструкторская и судейская практика.
Построение  группы  и  основные команды на месте и в движении.

Составление конспекта и проведение разминки в группе.

Определение и исправление ошибок в выполнении приёмов у то​варища по команде.

Проведение тренировочного занятия в младших группах под на​блюдением тренера.

Руководство командой на соревнованиях.

Ведение протокола игры.

Участие в судействе учебных игр совместно с тренером.

Проведение судейства учебных игр (самостоятельно).

Участие в судействе официальных соревнований в роли судьи и в составе секретариата.

Судейство игры в качестве судьи.

Понятие о восстановительных мероприятиях. 
Восстановительные средства: педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические. 
   Педагогические средства восстановления: рациональное построение тренировочного процесса в дневные, месячные, недельные этапы /циклы/; правильное сочетанию нагрузок и отдыха в дневных и недельных циклах; выполнению специальных упражнений на восстановление и расслабление. Организация выходного дня. 

   Психологические средства восстановления: специальные сеансы психорегулирующей суточной тренировки. 

   Гигиенические средства восстановления: соблюдение рационального режима дня, отдыха и сна; санитарно-гигиенических условий обстановки в спортивном зале. 

   Средства медико-биологического восстановления: сбалансированное рациональное питание; дополнительная витаминизация в осенне-зимний период и в период интенсивных тренировок по назначению специалиста (врача). 

   Физиотерапевтические процедуры: массаж, различные виды душа, ванна, сауны, гальванизация, электростимуляция.                
   Фармакологические средства восстановления.

3.2 ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Общая физическая подготовка.

   Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время

ходьбы и бега

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

   Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, поворо​ты головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, по​вороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положе​нии лежа на спине; из положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; различ​ные сочетания этих движений.

   Упражнения для всех групп мышц  с корот​кой и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочка​ми с песком, резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей).

   Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, при​седания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнасти​ческой стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. 

   Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистан​ции от 30 до 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с задачей догнать парт​нёра. Выполнения общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.

   Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражне​ния с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью парт​нёра (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчет​веро скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными по​ложениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.

   Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движе​ния рук и ног. Кувырки вперёд, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голо​ве, руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равнове​сии на гимнастической скамейке, бревне; равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с гор. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов.

   Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемеще​ниями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в настольный теннис, в волейбол, в бадминтон.

   Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной интенсивностью. Игры с отягощения​ми. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые упраж​нения с гимнастической скамейкой.

   Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересечённой местности от 3 мин. до 1 ч. (для разных возрастных групп). Плавание с учётом и без учёта времени. Ходьба на лыжах с подъёмами и спус​ками с гор, прохождение дистанции от 3 до 10 км на время. Спортив​ные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и дево​чек). Марш-бросок. Туристические походы.

Специальная физическая подготовка.
   Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ус​корения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной вперёд. Бег с максималь​ной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнёром, в соревновании с партнёром за овладение мячом, за летящим мячом с задачей пой​мать его. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигза​гом, лицом и спиной вперёд, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистан​ции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (оди​ночные, сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на даль​ность при определенном количестве прыжков; на количество прыжков при определенном отрезке от 10 до 50 м). 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 прыж​ки с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, ган​тели).

   Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и кру​говые движения кистями. Отталкивание от стены ладонями и паль​цами одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передви​жение в упоре на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на месте. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суста​вы удерживает партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», одновремен​но толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками. Упражнения для кистей рук с гантелями, булавами, кистевыми эспандерами, тен​нисными мячами (сжимание). Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, отведе​ние и приведение рук с гантелями в положение лежа на спине на скамейке. Метание мячей различного веса и объёма (теннисного, хоккейного, мужского и женского баскетбольного набивного мяча весом 1-5 кг) на точность, дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от поверхности воды. Метание палок (игра в «городки»). Удары по летящему мячу (волейбольному и баскетбольному в прыжке, с места, с разбегу в стену, через волейбольную сетку, через верё​вочку на точность попадания в цель. Броски мячей через волейболь​ную сетку, через верёвочку на точность попадания. Падение на руки вперёд, в стороны с места и с прыжка. Бросок мяча в прыжке с разбега, толкаясь о гимнастическую скамейку. Бросок мяча в прыж​ке с подкидного мостика на точность попадания в мишени на полу и на стене, в ворота.

   Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка с попаданием в цель. Метание теннисно​го и баскетбольного мяча во внезапно появившуюся цель.  Броски мяча в стену (батут) с последующей ловлей. Ловля мяча от стены (батута) после поворота, приседа, прыжка, перехода в положение сидя. Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика с выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе полёта (сохранить вертикальное положение туловища). Ведение мяча с ударом о ска​мейку; ведение с ударами в пол, передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой и ле​вой рукой двух мячей, со сменой рук. Ведение мяча с одновремен​ным выбиванием мяча у партнера. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков, ведения с предельной интенсивностью. Бег с различной частотой шагов, арит​мичный бег по разметкам с точной постановкой ступни (наступая на разметки, ставя ступни точно у линии).

Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Пе​ремещения партнёров в парах лицом друг к другу, сохраняя рассто​яние между ними 2-3 м.

   Упражнения для развития специальной выносливости. Многократ​ные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжи​тельностью работы и отдыха. Игры учебные с удлинённым време​нем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обрат​но. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).

   1. Прыжок в длину с места.
Из исходного положения стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперед с места на максимально возможное расстояние.

   2. Прыжок с доставанием.
Используется для определения скоростно-силовых качеств. Иг​рок располагается под щитом и отталкиваясь двумя ногами прыга​ет вверх, стремясь достать рукой как можно более высокую точку на ленте с сантиметровыми делениями, укрепленную на баскетболь​ном щите. В зачет идет лучший результат из трех попыток. Пока​затель прыгучести рассчитывается по разнице между высотой доставания в прыжке и высотой доставания рукой, стоя на полу на носочках.

   3. Бег 40 с.
Из положения высокого старта по сигналу арбитра выполняют​ся рывки от лицевой до лицевой линии в течение 40 с. По оконча​нии времени фиксируется количество пройденных дистанций.

   4. Бег 300 м, 600 м, 800 м. 

Техническая подготовка
	Приёмы игры
 
	Этапы начальной подготовки
	Этап учебно-тренировочный

	
	Год обучения

	
	1-й
	2-3й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	 Прыжок толчком двух ног
	+
	+
	
	
	
	
	

	 Прыжок толчком одной ноги
	+
	+
	
	
	
	
	

	 Остановка прыжком
	
	+
	+
	
	
	
	

	 Остановка двумя шагами
	
	+
	+
	
	
	
	

	 Повороты вперед
	+
	+
	
	
	
	
	

	 Повороты назад
	+
	+
	
	
	
	
	

	 Ловля мяча двумя руками на месте
	+
	+
	
	
	
	
	

	 Ловля мяча двумя руками в движении
	
	+
	+
	
	
	
	

	 Ловля мяча двумя руками в прыжке
	
	+
	+
	
	
	
	

	 Ловля мяча двумя руками при встречном движении
	
	+
	+
	
	
	
	

	 Ловля мяча двумя руками при поступа​тельном движении
	
	+
	+
	+
	
	
	

	 Ловля мяча двумя руками при движении сбоку
	
	+
	+
	+
	
	
	

	 Ловля мяча одной рукой на месте
	
	+
	
	
	
	
	

	 Ловля мяча одной рукой в движении
	
	+
	+
	+
	
	
	

	 Ловля мяча одной рукой в прыжке
	
	
	+
	+
	+
	
	

	 Ловля мяча одной рукой при встречном движении
	
	
	+
	+
	+
	
	

	 Ловля мяча одной рукой при поступа​тельном движении
	
	
	+
	+
	+
	
	

	Ловля мяча одной рукой при движении сбоку
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Передача мяча двумя руками сверху
	+
	+
	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками от плеча (с отскоком)
	+
	+
	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками от груди (с отскоком)
	+
	+
	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками снизу (с отскоком)
	+
	+
	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками с места
	+
	+
	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками в движении
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Передача мяча двумя руками в прыжке
	
	+
	+
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками (встречные)
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Передача мяча двумя руками (поступательные)
	
	
	+
	+
	+
	
	

	Передача мяча двумя руками на одном уровне
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Передача мяча двумя руками (сопровож​дающие)
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Передача мяча одной рукой сверху
	
	+
	+
	
	
	
	

	Передача мяча одной рукой от головы
	
	+
	+
	
	
	
	

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

	Передача мяча одной рукой сбоку (с отскоком)
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Передача мяча одной рукой снизу (с отскоком)
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Передача мяча одной рукой с места
	+
	+
	
	
	
	
	

	Передача мяча одной рукой в движении
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Передача мяча одной рукой в прыжке
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Передача мяча одной рукой (встречные)
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Передача мяча одной рукой (поступательные)
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Передача мяча одной рукой на одном уровне
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Передача мяча одной рукой (сопровождающие)
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Ведение мяча с высоким отскоком
	+
	+
	
	
	
	
	

	Ведение мяча с низким отскоком
	+
	+
	
	
	
	
	

	Ведение мяча со зрительным контролем
	+
	+
	
	
	
	
	

	Ведение мяча без зрительного контроля
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Ведение мяча на месте
	+
	+
	
	
	
	
	

	Ведение мяча по прямой
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Ведение мяча по дугам
	+
	+
	
	
	
	
	

	Ведение мяча по кругам
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Ведение мяча зигзагом
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Обводка соперника с изменением высоты отскока
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Обводка соперника с изменением направления
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Обводка соперника с изменением скорости
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Обводка соперника с поворотом и переводом мяча
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	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)
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой (средние)
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой (ближние)
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой прямо перед щитом
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой под углом к щиту
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой параллельно щиту
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+


1. Передвижение
Игрок находится за лицевой линией. По сигналу арбитра ис​пытуемый перемещается спиной в защитной стойке, после каж​дого ориентира изменяет направление. От центральной линии вы​полняет рывок лицом вперед к лицевой линии на исходную позицию. Фиксируется общее время (с). Для всех групп одинако​вое задание.

Инвентарь: 3 стойки
старт



финиш

2. Скоростное ведение
Игрок находится за лицевой линией. По сигналу арбитра дриб-лер начинает ведение левой рукой в направлении первых ворот (две рядом стоящие стойки), выполняет перевод мяча на правую руку, проходит внутри ворот и т. д. Каждый раз, проходя ворота, игрок должен выполнить перевод мяча и менять ведущую руку. Преодо​лев последние, пятые ворота, игрок выполняет ведение правой ру​кой и бросок в движении на 2-х шагах (правой рукой). После брос​ка игрок снимает мяч с кольца и начинает движение в обратном направлении, только ведет правой рукой, а в конце, преодолев пос​ледние ворота, выполняет ведение левой рукой и бросок в движе​нии на 2-х шагах левой рукой.

Инвентарь: 10 стоек, 1 баскетбольный мяч
Общие методические указания (ОМУ):

1) для НП
-    перевод выполняется с руки на руку

-    задание выполняется 2 дистанции (4 броска)

2) для УТГ
-    перевод выполняется с руки на руку под ногой

-    задание выполняется 3 дистанции (6 бросков)
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3. Передачи мяча
Игрок стоит лицом к центральному кольцу. Выполняет передачу в щит, снимает мяч в высшей точке и передает его помощнику № 1 левой рукой и начинает движение к противоположному кольцу, получает обратно мяч и передает его помощнику № 2 левой рукой и т. д.

После передачи от помощника № 3 игрок должен выполнить атаку в кольцо. Снимает свой мяч и повторяет тот же путь к проти​воположному кольцу, отдавая передачи правой рукой.

1) для НП:
-    передачи выполняются одной рукой от плеча;

-    задание выполняется 2 дистанции (4 броска).

2) для УТГ:
-    передачи выполняются об пол;

-    задание выполняется 3 дистанции (6 бросков).

Инвентарь: 1 баскетбольный мяч
4. Броски с дистанции
Для НП:
Игрок выполняет 10 бросков с 5 указанных точек 2 раза – туда и обратно.

Фиксируется количество попаданий.

Для УТГ:
Игрок выполняет по 2 броска с 5 точек. С каждой точки: пер​вый - в трехочковой зоне, второй - в двухочковой. На выполнение задания дается 2 мин.

Фиксируется количество бросков и очков.
Тактическая подготовка
Тактика нападения
	Приёмы игры
 

 

 
	Этапы начальной подготовки
	Этап учебно-тренировочный

	
	Год обучения

	
	1-й
	2-3й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	Выход для получения мяча
	+
	+
	
	
	
	
	

	Выход для отвлечения мяча
	+
	+
	
	
	
	
	

	Розыгрыш мяча
	
	+
	
	+
	
	
	

	Атака корзины
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	«Передай мяч и выходи»
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Заслон
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Наведение
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Пересечение
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Треугольник
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Тройка
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Малая восьмерка
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Скрестный выход
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Сдвоенный заслон
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Наведение на двух игроков
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Система быстрого прорыва
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Система эшелониро​ванного прорыва
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Система нападения через центрового
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Система нападения без центрового
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Игра в численном большинстве
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Игра в меньшинстве
	
	
	
	
	+
	+
	+


Тактика защиты
	Приёмы игры
 

 

 
	Этапы начальной подготовки
	Этап учебно-тренировочный

	
	Год обучения

	
	1-й
	2-3й
	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
	 
	 
	 
	+
	+
	+
	+


Контрольно-переводные нормативы по годам обучения.
НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
Специальная физическая подготовка баскетболистов
	Год обучения
	Высота подскока (см)
	Бег 20 м (с)
	Бег 40 с (м)
	Бег 300 м (мин)

	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1 – й год
	30
	28
	4,2
	4,5
	4 п 15
	4 п
	1,16
	1,20

	2 – й год
	32
	32
	4,0
	4,3
	5 п 15
	4 п 20
	1,07
	1,15

	3 – й год
	35
	35
	3,9
	4,0
	5 п 20
	5 п 10
	55,5
	1,00


Техническая подготовка баскетболистов
	Год 

обучения
	Передвижения 

в защитной 

стойке (с)
	Скоростное

 ведение
(с, попадания)
	Передача

 мяча
(с, попадания)
	Дистанционные

 броски ( % )
	Штрафные

 броски ( % )

	
	Мальчики
	Девоч-

ки
	Мальчики
	Девоч-ки
	Мальчики
	Девоч-ки
	Мальчики
	Девоч-

ки
	Мальчики
	Девоч-ки

	1–й год
	10,1
	10,3
	15,0
	15,3
	14,2
	14,5
	28
	28
	28
	28

	2–й год
	10,0
	10,2
	14,9
	15,1
	14,0
	14,4
	30
	30
	30
	30

	3–й год
	9,8
	10
	14,7
	15,0
	14,0
	14,3
	35
	35
	35
	35


ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Возрастные оценочные нормативы для мальчиков
	 

 
	ТЕСТ
	11-12 лет
 
	13-14 лет
	15-17 лет

	1.
	Челночный бег 3 х 10 м (сек.)
	8.8
	7.9
	7.2

	2.
	Прыжок в длину с места (см.)
	146
	168
	210

	3.
	Прыжки на скакалке за 15 сек (раз)
	28
	30
	31

	4.
	Подъём туловища из положения лежа за 30 сек (раз)
	15
	17
	20

	5.
	Подтягивание на высокой перекладине (раз)
	5
	7
	1


 

Возрастные оценочные нормативы для девочек
	 
	ТЕСТ
	11-12 лет
	13-14 лет
	15-17 лет

	1.
	Челночный бег 3 х 10 м (сек)
	10.0
	9.2
	8.1

	2.
	Прыжок в длину с места (см)
	137
	156
	178

	3.
	Прыжки на скакалке за 15 сек (раз)
	29
	31
	33

	4.
	Подъем туловища из положения лежа за 30 сек (раз)
	14
	16
	19

	5.
	Отжимание в упоре лежа (раз)
	10
	12
	14


 
Нормативные требования по технической подготовке
	Группы

	Передвижения

в защитной

стойке (с)
	Скоростное

ведение

(с, попадания)
	Передача

мяча

(с, попадания)
	Дистанционные броски (%)
	Штрафные

броски

(%)

	
	Мальчи-ки
	Девоч-ки
	Мальчи-ки
	Девоч-ки
	Мальчи-ки
	Девоч-ки
	Мальчи-ки
	Девоч-ки
	Мальчи-ки
	Девоч-ки

	 

НП
	1-й год
	10,1
	10,3
	15,0
	15,3
	14,2
	14,5
	28
	28
	-
	-

	
	2-3-й год
	10,0
	10,2
	14,9
	15,1
	14,0
	14,4
	30
	30
	-
	-

	 

УТГ
	1-й год
	9,0
	9,5
	14,2
	14,8
	13,8
	14,1
	40
	40
	48
	48

	
	2-й год
	8,7
	9,0
	14,0
	14,6
	13,6
	13,9
	45
	45
	50
	50

	
	3-й год
	8,5
	8,8
	13,9
	14,5
	13,5
	13,8
	58
	48
	60
	60

	 
	4-5й год
	8,4
	8,7
	13,8
	14,4
	13,4
	13,7
	60
	50
	65
	65


Комплекс контрольных упражнений по ОФП включает следующие тесты:

- Бег на 30 м выполняется на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух учащихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка.

- Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Испытуемый встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземление; измерение осуществляется стальной рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трёх попыток в сантиметрах.

- Челночный бег 3 х 10 м выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый встает у стартовой линии, стоя лицом к стойкам, по команде обегает препятствия. Время фиксируется до десятой доли секунды; разрешается одна попытка.

- Подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество раз хватом сверху, и.п.: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Запрещены движения в тазобедренных и коленных суставах и попеременная работа руками.

- Сгибание и разгибание рук в упоре лежа - выполняется максимальное количество раз. И.п.: упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют одну единую линию. Отжимание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись грудью пола (горизонтальной поверхности), возвращается в и.п. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах.

- Бег на 1000 м проводится на дорожке стадиона. Разрешается переходить на ходьбу. Время фиксируется с точностью до 0,1 с.

      Комплекс контрольных упражнений контроля уровня специальной физической и технико-тактической подготовленности определяется в зависимости от вида спорта. Следует дать описание этих тестов и рекомендации по организации тестирования.              
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