Муниципальное бюджетное учреждение 

дополнительного образования 

 «Детско-юношеская спортивная школа»
	РЕКОМЕНДОВАНО

решением педагогического совета 

МБУ ДО ДЮСШ 

протокол № 3 от  28.04.2015 г. 


	УТВЕРЖДЕНО

Приказ от 30.04.2015 г.  № 48
Директор МБУ ДО ДЮСШ 

О.Г. Стебнева ____________________          




Дополнительная общеразвивающая программа 

по баскетболу
«Оранжевый мяч»
Срок реализации: 4  года
	РЕЦЕНЗЕНТЫ:
Э.В. Табакаева, 

заместитель директора по УВР 

МБУ ДО ДЮСШ

 24.04.2015 г. 
И.Н. Грефенштейн, 

инструктор-методист МБУ ДО ДЮСШ
24.04.2015 г. 


	РАЗРАБОТЧИКИ:
Д.К. Шелковников, тренер-преподаватель



Киселевский городской округ
2015 г.

СОДЕРЖАНИЕ
	1.
	
	
	Пояснительная записка


	3

	2.
	
	
	Учебный план


	6

	3.
	
	
	Методическое сопровождение


	10

	
	3.1.
	
	Содержание и методика работы по предметным областям, этапам (периодам) подготовки
	10

	
	
	3.1.1.
	Теория и методика физической культуры и спорта


	10

	
	
	3.1.2.
	Общая физическая подготовка


	11

	
	
	3.1.3.
	Специальная физическая подготовка


	13

	
	
	3.1.4.
	Основы баскетбола

	14

	
	3.2.
	
	Методические рекомендации по организации и проведению учебно-тренировочных занятий
	17

	
	3.3.
	
	Воспитательная работа


	20

	
	3.4.
	
	Психологическая подготовка


	21

	
	3.5.
	
	Восстановительные мероприятия


	21

	
	3.6.
	
	Участие в соревнованиях


	22

	
	3.7.
	
	Требования техники безопасности в процессе реализации


	22

	4.
	
	
	Перечень информационного обеспечения


	24


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Баскетбол – спортивная игра, цель которой забросить мяч в подвешенную корзину. Она появилась в 1891 году в США. Преподаватель Спрингфилдского колледжа Джеймс Нейсмит придумал динамичную и увлекательную игру в помещении. Баскетбол - одна из самых популярных игр и в нашей стране. Для неё характерны разнообразные движения: ходьба, бег, остановки, повороты, прыжки, ловля, передачи, броски и ведения мяча, осуществляемые в единоборстве с соперниками. Несмотря на свою общеизвестность и кажущуюся простоту, игра обладает спектром педагогического воздействия, позволяющего решать весь комплекс образовательных, воспитательных, развивающих и оздоровительных задач подготовки баскетболистов. Игра в баскетбол не только совершенствует физиологические основы жизнедеятельности организма, но и обеспечивает овладение игровыми навыками в наиболее благоприятных для их формирования условиях. В игре дети учатся контролировать свои эмоции, подчиняться правилам и решениям судей, учатся действовать самостоятельно и решать игровые задачи во взаимодействии со своими партнерами, но главное: они учатся действовать обдуманно и несуетливо, ибо в игре, как говорил П.Ф. Лесгафт «во всем мысль впереди». 
Дополнительная общеразвивающая программа по баскетболу «Оранжевый мяч» составлена в соответствии с Федеральным законом от 29.12.2012 N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации", Типовым положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей (Постановление Правительства Российской Федерации от 17.09.2012г. № 933), примерными программами для системы дополнительного образования детей; ДЮСШ, СДЮШОР. Баскетбол. - М., Советский спорт, 2003, обобщения передового опыта работы тренеров с юными баскетболистами.

Программа имеет физкультурно-спортивную направленность и разработана с учетом имеющихся условий, в зависимости от подготовленности спортсменов,  с учетом возрастных особенностей и целевой направленности занятий.  

Цели  программы: приобщение детей к систематическим занятиям физической культурой и спортом, к здоровому образу жизни,  обеспечение разностороннего физического развития и укрепление здоровья учащихся посредством игры в баскетбол. Воспитание гармоничной, социально активной личности. Формирование системы знаний, умений, навыков игры в баскетбол.

Программный материал предполагает решение следующих основных задач:

обучающие:

- ознакомить с историей развития баскетбола;

- освоить технику и тактику игры в баскетбол;

- ознакомить с основами физиологии и гигиены спортсмена;

воспитывающие:

- воспитание волевых, смелых, дисциплинарных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов;

развивающие:

- способствовать развитию  специальных физических качеств: быстроты, выносливости, скоростно-силовых качеств.

Выполнение задач, поставленных перед спортивной школой по баскетболу, предусматривает: систематическое проведение практических и теоретических занятий; обязательное выполнение учебно-тренировочного плана, переводных контрольных нормативов; создание условий для проведения регулярных круглогодичных занятий; 
Актуальность программы состоит в соответствии современным тенденциям развития образования, интеграции основного и дополнительного образования с общеобразовательными учреждениями разных типов и видов, в реализации потребностей обучающихся в различных продуктивно-творческих формах. Успешность обучения, прежде всего, обусловлена адекватностью программы обучения, средств и методов, которые использует тренер - преподаватель, в соответствие с сенситивными периодами развития физических качеств, возрастным и индивидуальным особенностям ребёнка. Программа адаптирует учебный процесс к индивидуальным особенностям ребёнка, создает условия для максимального раскрытия творческого потенциала тренера-преподавателя, комфортных условий для развития и формирования талантливого ребёнка.
Педагогическая  целесообразность  программы.  Программный  материал  представлен  в  виде современных технологий. В данной программе под технологиями понимается набор операций по формированию знаний, умений и навыков, направленных на укрепление здоровья детей и подростков. В программе реализуются технологии различных типов.
Здоровьесберегающие  технологии.  Их  применение  в  процессе  занятий  баскетболом  в учреждениях  дополнительного  образования  обеспечивает  создание  безопасных  условий  для занятий  и  рациональную  организацию  образовательного  процесса  (с  учетом  возрастных, половых,   индивидуальных   особенностей   занимающихся   при   соблюдении   гигиенических требований), а также соответствие физической нагрузки возрастным
особенностям занимающихся.
Технологии обучения здоровью. Включают гигиеническое обучение (правильное питание, гигиена  тела), обучение  жизненным  навыкам  в  общении  (управление  эмоциями, разрешение
конфликтов), осознанное соблюдение техники   безопасности на занятиях, профилактику вредных привычек.

Технологии   воспитания   физической   культуры   и   укрепления   здоровья.   Усиливают воспитание  у занимающихся  культуры  здоровью,  формируют  представления  о  здоровье  как ценности,  стимулируют  мотивацию  на  ведение  здорового  образа  жизни,  ответственность  за собственное здоровье.

Отличительной особенностью программы является - формирование комфортной образовательной среды, которая воспитывает у детей и подростков культуру здорового и безопасного образа жизни на всех возрастных этапах. Занятия спортом, благодаря индивидуальному подходу к особенностям каждого ребенка, позволяют ему ощутить себя в динамике непрерывного физического развития, отражающейся в его спортивных показателях и достижениях и, самое главное, в показателях его физического и психологического здоровья.

При построении спортивной тренировки следует руководствоваться принципами:

–целевой направленности по отношению к спортивной деятельности;

–соразмеренности в развитии основных физических качеств;

–ведущих факторов, определяющих уровень мастерства и возрастной динамики развития юных спортсменов.

Реализация указанных принципов позволяет учитывать как возрастные особенности юных спортсменов, так и требования, которые будут предъявлены к ним в будущем при обучении по предпрофессиональной программе на других этапах.

Важным условием выполнения поставленных задач является систематическое проведение практических и теоретических занятий, контрольных упражнений, восстановительных мероприятий, регулярное участие в соревнованиях. 

Основными формами тренировочного процесса являются:

-  групповые тренировочные занятия;

- теоретические занятия (беседы, лекции, просмотр видеоматериалов по спортивной тематике и др.);

- самостоятельная работа;

- соревнования.

          Дополнительные формы тренировочного процесса:

- тренировочные сборы;

- показательные выступления;

- спортивно-массовые мероприятия (эстафеты, игры, конкурсы, викторины и др.).
Этап спортивного оздоровления формируется из всех желающих, прошедших медицинский осмотр. Прием в МБУ ДО ДЮСШ на обучение по дополнительной общеразвивающей программе по баскетболу «Оранжевый мяч» осуществляется без процедуры индивидуального отбора. Требования к уровню физической подготовленности поступающих не предъявляются. На обучение принимаются дети от 7 до 18 лет. После достижения 18 лет учащаяся молодёжь может продолжить обучение до 21 года. 

Перевод обучающихся на  следующий год обучения производится без проведения контрольно-переводных экзаменов с учетом требований, установленных данной программой.
Перевод на дополнительную предпрофессиональную  программу обучения осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке. 
Этапы и периоды подготовки, 

минимальный возраст лиц для зачисления на обучение и 

минимальное количество детей в группах

	Этапы многолетней подготовки
	Период обучения
	Минимальная наполняемость группы (чел.)
	Минимальный возраст для зачисления (лет)

	Этап спортивно-оздоровительный (ГСО)

для детей 7 — 12 лет
	До 2х лет

(2 года)
	14


	7

	Этап спортивно-оздоровительный (ГСО)
для детей 13 — 18 лет
	Свыше 2х лет 

(2 года)
	14
	13


На основании нормативно-правовых документов, определяющих функционирование МБУ ДО ДЮСШ, основополагающих принципов построения спортивной тренировки определены следующие разделы дополнительной общеразвивающей программы по баскетболу «Оранжевый мяч»: 

- пояснительная записка, где описана актуальность программы, новизна и отличия от других существующих. Поставлены примерные педагогические задачи для развития общих и специальных физических качеств. Определены условия образовательного процесса на разных этапах спортивной тренировки.
- учебный план, который включает в себя годовой учебный план распределения часов, тематические учебные планы по годам обучения.  Величина теоретических и физических почасовых нагрузок.
- методическое сопровождение программы, включает особенности усвоения учебного материала с учётом возраста и индивидуальных особенностей занимающихся. Методические рекомендации позволят сохранить процент занимающихся в группах различного уровня образования в ДЮСШ
- перечень информационного обеспечения.
Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию, организации и проведению тренировочного процесса на различных этапах многолетней подготовки спортсменов легкоатлетов. Предусматривается  преемственность в решении задач укрепления здоровья юных спортсменов, воспитания стойкого интереса к занятиям спортом, создания предпосылок для достижения высоких спортивных результатов. 
УЧЕБНЫЙ ПЛАН
В учебном плане отражены основные задачи и направленность работы на спортивно-оздоровительном этапе в неделю с расчетом на 46 недель занятий в учебном году. Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в академических часах (45 мин.) и не может превышать 2 часов. Тематический план раскрывает:

- содержание и последовательность изучения программного материала по недельным циклам;

- объёмы основных параметров подготовки;

- распределение объёмов основных средств тренировки по неделям (46 недель);

- сроки проведения педагогического контроля;

Планирование  годичного цикла тренировки обучающихся определяется:

- задачами, которые поставлены в годичном цикле;

- закономерности развития и становления спортивной формы;

- периодизацией, принятой в конкретном виде спорта;

- календарём и системой спортивных соревнований, в том числе и сроками проведения основных из них.

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки осуществляется в календарно-тематическом плане.
Годовой учебный план

	№
	Этапы  и периоды

подготовки

Предметные 

области
	Спортивно-оздоровительный этап

	
	
	ГСО до 2х лет 

(2 года)
	ГСО св.2х лет 

(2 года)

	1
	Теория и методика физической культуры
	6
	10

	2
	Общая физическая подготовка
	177
	140

	3
	Основы баскетбола


	67
	90

	4
	Специальная физическая подготовка
	26
	36

	Общее количество часов

	276
	276


Нормативы  максимальных объемов тренировочной нагрузки
	Этапы многолетней подготовки
	Период обучения 
	Максимальный объем тренировочной нагрузки в неделю (академический час)
	Количество занятий в неделю
	Годовой объем  тренировочной и соревновательной деятельности

(академический час)

	Спортивно-оздоровительный этап (ГСО)
	до 2х лет 
(2 года)
	6
	3
	276

	
	свыше 2х лет 
(2 года)
	6
	3
	276


Соотношение объемов программного материала по предметным областям 

по отношению к общему объему учебного плана 

	Предметные области
	Доля времени по отношению к общему объему учебного плана
	Доля времени на самостоятельную работу обучающихся, в том числе и по индивидуальным планам

	Теория и методика физической культуры и спорта
	Не менее 10%
	До 10 % 



	Общая физическая 
подготовка
	10-20%
	

	Специальная физическая подготовка
	10-20%
	

	Основы баскетбола

	Не менее 45%
	


Требования к результатам освоения программы
	Возраст 
	Задачи физического воспитания обучающихся направлены:

	9-10 лет
	- на укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактику плоскостопия, содействие гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды;
· овладение школой движений;
· развитие координационных и кондиционных способностей;
· формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособности и развитии двигательных способностей;

· выработку представлений о виде спорта - баскетбол;
· приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми.

	11-15 лет
	- на содействие гармоническому развитию личности, укреплению здоровья, закреплению навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия; 

- на содействие гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностной ориентации, на здоровый образ жизни;
- на обучение основам базовых видов двигательных действий баскетбола;

- на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;
- на формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей на основе систем организма;
- на углубленное представление об виде спорта баскетбол;
- на приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятиям любимым видом спорта в свободное время;
- на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

- на содействие развития психических процессов.

	16 лет - старше
	- на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления здоровья, противостояния стрессам;
- на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями в баскетболе и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;

- на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;
- на формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности;

- на углубленное представление о виде спорта баскетбол;
- на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время;
- на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействию развития психических процессов и обучению психической саморегуляции.


Многочисленными исследованиями установлено, что критические периоды в физическом развитии детей и подростков представляют особо благоприятные возможности для направленного воздействия на совершенствование их двигательных способностей.

Выделяют следующие сенситивные фазы развития отдельных физических качеств:

Примерные сенситивные периоды развития физических качеств
	Физические способности
	Возраст, лет

	
	9-10
	10-11
	11-12
	12-13
	13-14
	14-15
	15-16
	16-17

	Силовые
	Собственно-силовые способности
	
	
	
	
	М
	
	
	М 

	
	Скоростно-силовые способности
	
	М
	
	
	
	М
	М
	

	Скоростные
	Частота движения
	
	
	
	М
	
	
	
	

	
	Скоростно-одиночного

движения
	
	М
	
	
	
	М
	М
	

	
	Время двигательной реакции
	
	
	М
	
	
	
	М
	

	Выносливость
	Статический режим
	
	
	
	
	М
	М
	
	

	
	Динамический

режим
	
	
	М 
	М
	
	
	М
	

	
	Зона максимальной интенсивности
	
	
	
	
	
	М
	М
	

	
	Зона субмаксимальной интенсивности
	
	М
	
	
	
	
	М
	М

	
	Зона большой интенсивности
	М 
	М 
	
	
	
	
	М
	М

	
	Зона умеренной

интенсивности
	
	М
	
	
	
	М
	М
	

	Координационные 
	Простые

координации
	
	
	
	
	
	М
	
	

	
	Сложные

координации
	
	М
	
	
	
	М
	
	

	
	Равновесие
	
	
	
	
	
	М
	
	

	
	Точность движения
	
	
	
	
	
	М
	
	

	
	Гибкость
	
	
	
	М 
	
	
	
	


М – мальчики, 
	Морфофункциональные показатели и физические качества
	Возраст, лет

	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Быстрота
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Сила
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Выносливость (аэробные возможности)
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Анаэробные возможности
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	


Преимущественная направленность тренировочного процесса определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств у юных спортсменов. Вместе с тем нельзя оставлять без внимания развитие тех качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости, скоростных качеств и силы, т.е. тех из них, которые имеют под собой разные физиологические механизмы.
Ростовые и весовые показатели. Наибольший прирост прослеживается у детей в годы полового созревания. У мальчиков период бурного созревания этих показателей начинается с 12 до 15 лет. К 16 годам организм с точки зрения костного скелета считается сформированным. При этом, как уже отмечалось выше, слишком высокие нагрузки сдерживают рост трубчатых костей.
Сила. Естественный рост силы мышц незначителен до 11-12 лет. С началом полового созревания (с 12 до 14 лет) темпы ее роста заметно увеличиваются. Наиболее интенсивное развитие силы имеет место в 14-17 лет.
Быстрота. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет. Наиболее интенсивные темпы естественного роста этого качества происходят от 9 до 11 лет, и в момент полового созревания от 14 до 15 лет и позже.
Скоростно-силовые качества. Наибольший прирост приходится на возраст от 10-12 до 13-14 лет. После этого возраста рост этих качеств продолжается в основном под влиянием целенаправленной тренировки.
Выносливость. Аэробные возможности организма и, в частности, аэробная мощность, характеризуемая показателем максимального потребления кислорода (МПК), увеличиваются с возрастом. Наиболее интенсивно увеличиваются показатели аэробной мощности в период полового созревания (14-15 лет) и замедляются только после 18 лет. При этом относительный показатель МПК (мл/мин/кг) почти не изменяется в возрасте от 10 до 17 лет.
Анаэробно-гликолитические возможности имеют тенденцию к незначительному росту до 12-13 лет и к более значительному росту после 16 лет, т.е. в период достижения биологической зрелости. В связи с этим, дети гораздо легче переносят соревнования в беге на 3000 м, нежели на 200-300 м. Креатин фосфатный энергетический механизм наиболее интенсивно развивается по достижении биологической зрелости в возрасте 16-18 лет.
Гибкость. Рост этого качества интенсивно увеличивается в возрасте от 6 до 10 лет. Максимальный скачок в развитии этого качества приходится на 10 лет. В последующие годы гибкость развивается в основном под влиянием специальной тренировки.
Координационные способности развиваются наиболее интенсивно с 9- 10 до 11-12 лет.

Следует иметь в виду, что сенситивные периоды у детей имеют значительные индивидуальные колебания, связанные с наступлением биологической зрелости. 

МЕТОДИЧЕСКОЕ СОПРОВОЖДЕНИЕ 
Содержание и методика работы по предметным областям, этапам (периодам) подготовки
ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА
Теоретическая подготовка обучающихся включает в себя следующие темы:
	Теоретическая подготовка 
	Спортивно-оздоровительный этап

	
	год обучения

	
	ГСО до 2х лет

(2 года)
	ГСО св. 2х лет

2 (года)

	Физическая культура и спорт в России, области
	1
	1

	Состояние и развитие баскетбола в России
	1
	1

	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
	1
	2

	Влияние физических упражнений на организм человека
	1
	2

	Гигиенические требования к занимающимся спортом. Правила поведения и техника безопасности на занятиях
	1
	1

	Спортивные соревнования, правила игры в баскетбол. Основы техники игры и техническая подготовка
	1
	3

	Всего часов в год
	6
	10


Содержание разделов теоретической подготовки

Физическая культура и спорт в России, области.
Понятие «физическая культура». Физическая культура как составляющая часть общей культуры. Значение её для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль физической культуры в воспитании молодёжи. Основные сведения о спортивной квалификации. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские разряды по баскетболу. 

Состояние и развитие баскетбола в России.
История развития баскетбола в мире и в нашей стране. Достижения баскетбола в мире и в нашей стране. Достижения баскетболистов России на мировой арене. Количество занимающихся в стране и мире. Спортивные сооружения для занятий баскетболом и их состояние. Итоги и анализ выступлений сборных национальных, молодёжных и юниорских команд баскетболистов на соревнованиях.

Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.
Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. Спортивно-этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе спортивной тренировки. Формирование в процессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная психологическая подготовка. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приёмы создания готовности к конкретному соревнованию.

Влияние физических упражнений на организм человека.
Понятие об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение восстановительных мероприятий в спорте. Проведение восстановительных мероприятий после напряжённых тренировочных нагрузок. Активный отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня.

Гигиенические требования к занимающимся спортом. Правила поведения и техника безопасности на занятиях.
Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Жизненная ёмкость лёгких. Потребление кислорода. Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Виды закаливания. Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Вредные привычки – курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек. Травматизм в процессе занятий спортом; оказание первой помощи при несчастных случаях. Профилактика спортивного травматизма. Необходимые требования правил поведения и норм техники безопасности на занятиях баскетболом во избежание травм.
Спортивные соревнования, правила игры в баскетбол. Основы техники игры и техническая подготовка.
Спортивные соревнования, организация и проведение. Значение спортивных соревнований для популяризации вида спорта. Спортивные соревнования как важнейшее средство роста спортивного мастерства. Положение о проведении соревнований по баскетболу на первенство города, школы. Правила соревнований по баскетболу. Судейство соревнований. Судейская бригада, роль каждого судьи в организации и проведении соревнований. Правила игры в баскетбол. Судьи и судейские категории.

Основные сведения о технике игры, о её значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация приёмов техники игры. Анализ техники изучаемых приёмов игры. Методические приёмы и средства обучения технике игры. О соединении технической и тактической подготовки. Разнообразие технических приёмов, показатели надёжности техники, целесообразная вариантность. Просмотр видеозаписей игр.

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Общая физическая подготовка заключается во всестороннем развитии всех физических качеств обучающихся посредством следующих упражнений:
- Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя.

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

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

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

- Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажере типа «геркулес».

- Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции 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 партнера. Выполнения общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.

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

- Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии 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 перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), 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 отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые упражнения 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 пересеченной Местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение дистанции от 3 до 10 км на время. Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и девочек). Марш-бросок.

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Специальная физическая подготовка заключается во всестороннем развитии всех физических качеств обучающихся посредством следующих упражнений:

- Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. 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 зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с партнером за овладение 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. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность 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 прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, гантели).

- Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями. Отталкивание от стены ладонями и паль​цами одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на месте. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», одновременно толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками. Упражнения для кистей рук с гантелями, булавами, кистевыми эспандерами, теннисными 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 объема (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 веревочку на точность попадания в цель. Броски мячей через волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания. Падение на руки вперед, в стороны с места и с прыжка. Бросок мяча в прыжке с разбега, толкаясь о гимнастическую скамейку. Бросок мяча в прыжке 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 теннисного и баскетбольного мяча во внезапно появившуюся цель. Броски мяча в стену (батут) с последующей ловлей. Ловля мяча от стены (батута) после поворота, приседа, прыжка, перехода в положение сидя. Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика с выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе полета (сохранить вертикальное положение туловища). 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. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков, ведения с предельной интенсивностью. Бег с различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с точной постановкой ступни (наступая на разметки, ставя ступни точно у линии).

Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 м.

- Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).

ОСНОВЫ  БАСКЕТБОЛА
Техника выполнения приемов игры, тактика ведения игры
Техническая подготовка
	Приемы игры
	Спортивно-оздоровительный этап

	
	ГСО до 2х лет 

(2 года)
	ГСО св.2х лет 

(2 года)

	Прыжок толчком двух ног
	+
	+
	
	

	Прыжок толчков 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 поступательном 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 поступательном 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 (сопровождающие)
	
	
	+
	+

	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 (сопровождение)
	
	
	+
	+

	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
	
	
	
	

	Броски в корзину двумя руками с отскоком от щита
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину двумя руками без отскока от щита
	
	
	+
	+

	Броски в корзину двумя руками с места
	+
	+
	+
	

	Броски в корзину двумя руками в движении
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину двумя руками в прыжке
	
	
	+
	+

	Броски в корзину двумя руками (дальние)
	
	
	+
	+

	Броски в корзину двумя руками (средние)
	
	
	+
	+

	Броски в корзину двумя руками (ближние)
	
	+
	+
	+

	Броски в корзину двумя руками прямо перед щитом
	+
	+
	+
	

	Броски в корзину двумя руками под углом к щиту
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину двумя руками параллельно щиту
	
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой сверху
	
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой от плеча
	+
	+
	+
	

	Броски в корзину одной рукой снизу
	
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой 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
	
	+
	+
	+


Тактика нападения

	Приемы игры
	Спортивно-оздоровительный этап

	
	ГСО до 2х лет

(2 года)
	ГСО св.2х лет

(2 года)

	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 эшелонированного прорыва
	
	
	
	+

	Система нападения через центрового
	
	
	
	+

	Система нападения без центрового
	
	
	
	+

	Игра в численном большинстве
	
	
	
	+

	Игра в меньшинстве
	
	
	
	+


Тактика защиты

	Приемы игры
	Спортивно-оздоровительный этап

	
	ГСО до 2х лет

(2 года)
	ГСО св.2х лет

(2 года)

	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
	
	
	
	+


Методические рекомендации по организации и проведению 
учебно-тренировочных занятий
Структура учебно-тренировочного занятия

Тренировочное занятие строится по типу, типовой структуры занятий. 

Подготовительная часть. Данная часть тренировочного занятия вводит детей в работу, которая запланирована, организует их, устанавливает контакт между детьми и преподавателем. Организм спортсмена подготавливается к выполнению предстоящей физической нагрузке, т. е. к выполнению более сложных упражнений основной части урока. Для содержания первой части урока характерны строевые и порядковые упражнения, быстрая ходьба, легкий бег, прыжки на месте и в продвижении, упражнения на быстроту и точность реакции, на внимание и другие. Главная задача этой части занятия - четкая организация детей, приобретение ими навыков коллективного действия; эти упражнения воспитывают дисциплину, повышают внимание. Не стоит в один урок включать много строевых упражнений и нельзя давать все время одни и те же движения.

Основная часть. Задача основной части занятия - овладение главными, жизненно-необходимыми и специальными навыками, которые содействуют освоению спортивного вида баскетбол. Также предусматривает развитие, и совершенствование ориентировки во времени и пространстве, координации движений, силы, быстроты, устойчивости, самостоятельности и других психофизических качеств. Наиболее характерны для этой части урока не только такие традиционные упражнения как ходьба, бег, прыжки, упражнения в равновесии, упражнения для развития быстроты и точности, дыхательные упражнения, но и специальные упражнения. Кроме упражнений для развития общей выносливости, мышечной памяти, применяются упражнения, развивающие творческое мышление. 

Заключительная часть. Задачи этой части занятия - завершить работу постепенным снижением нагрузки на организм, привести детей в более спокойное состояние. Основные средства - медленная ходьба, упражнения на восстановления дыхания.

Направленность учебно-тренировочных занятий
Занятия с юными баскетболистами различаются по направленности. Практические занятия можно разделить на однонаправленные, комбинированные, целостно-игровые, контрольные. В теоретических занятиях выделяют лекции, семинары, беседы, зачеты. 
Однонаправленные занятия посвящены одному из компонентов тренировки (технической, тактической, физической подготовке). Комбинированные включают материал двух - трех компонентов в различных сочетаниях. Целостно-игровые построены на взаимосвязи сторон подготовки баскетболиста с использованием метода сопряженных воздействий, фрагментов игры, двусторонней игры в баскетбол, игровых тренировок. 
В основе разделения занятий по направленности лежит связь их содержания с характером соревновательной игровой деятельности баскетболистов. Занятия различается еще также по степени нагрузки. Меньшей нагрузкой отличаются однонаправленные занятия по обучению технике и тактике игры, в остальных занятиях нагрузку можно варьировать в необходимых пределах в зависимости от поставленных задач. 
Однонаправленные занятия. Занятия по обучению технике являются центральными в системе многолетней тренировки юных баскетболистов. От качества этих занятий зависит решение важнейшей задачи – вооружение баскетболистов широким арсеналом приемов игры. Такие занятия насыщены подводящими упражнениями, в них широко применяются наглядные пособия, видеозаписи, технические средства обучения и т. п. Усилия тренера направлены на то, чтобы юные спортсмены овладели, во-первых, рациональной техникой, во-вторых овладели этой техникой правильно. 
Занятия по обучению тактике призваны вооружить занимающихся навыками умелого применения изучаемых технических приемов игры в процессе тактических (в нападении и защите) действий – индивидуальных, групповых и командных, а также полученных в процессе теоретических занятий, знаний по тактике. При обучении тактике особенно полезны наглядные пособия и различные технические средства. Большое место в таких занятиях отводится заданиям с учетом игровых функций баскетболистов в команде. На всех этапах многолетней подготовки юных баскетболистов особое внимание уделяется повышению уровня индивидуального тактического мастерства. 
Занятия по совершенствованию техники направлены на обеспечение высокой степени надежности навыков выполнения приемов игры. Совершенствование навыков у занимающихся 12–15 лет осуществляется под лозунгом универсальности, в 16 лет и старше учитываются индивидуальные особенности юных спортсменов, а также игровая функция каждого из них. Чередуются облегченные и усложненные условия выполнения технических приемов, широко варьируются нагрузки с целью избежать отрицательного влияния адаптации к относительно однотипным и однообразным упражнениям. 
Основная цель занятий по совершенствованию тактики – добиться стабильной надежности выполнения учащимися арсенала технических приемов в структуре тактических действий – индивидуальных, групповых и командных, а также совершенного овладения широким арсеналом этих тактических действий в нападении и защите. 
Занятия по физической подготовке посвящаются преимущественно общей физической подготовке или специальной, или общей и специальной. На таких занятиях решаются задачи 14 развития физических качеств: быстроты, силы, выносливости, ловкости, гибкости, а также преимущественного развития названных качеств в определенном сочетании применительно к специфике отдельных приемов игры, тактических действий и в целом соревновательной игровой деятельности. Большое место на занятиях занимает скоростно-силовая подготовка, широко применяются тренажерные устройства и различный специальный инвентарь, проводится круговая тренировка. 
Комбинированные занятия, основанные на технической и физической подготовке, подчинены главной задаче – более успешному первоначальному обучению приемам игры при оптимальном уровне развития необходимых для этого физических способностей, а также неуклонное совершенствование навыков выполнения технических приемов в процессе многолетнего процесса становления мастерства юного баскетболиста. Содержание физической подготовки зависит от задач и содержания технической подготовки (начальное обучение, совершенствование) на определенном этапе многолетней подготовки или годичного цикла. 
Комбинированные занятия на основе технической и тактической подготовки преследуют цель совершенствования технических приемов в плане обеспечения эффективного выполнения арсенала тактических действий, запрограммированного для данного контингента баскетболистов. С другой стороны, совершенствование навыков выполнения индивидуальных, групповых, командных тактических действий должно обеспечить возможность максимального использования технического арсенала, которым владеют на данном этапе многолетней подготовки юные спортсмены. В комбинированных занятиях могут ставиться задачи начального обучения технике и тактике и их совершенствования. 
Комбинированные занятия по технической, тактической и физической подготовке строятся на основе предыдущих видов занятий при ведущей роли технико-тактического содержания. Последовательность упражнений: средства физической, технической, тактической подготовки и их чередование. 
В комбинированных занятиях может применяться учебная двусторонняя игра, которая направлена на решение основных задач данного занятия. 
Занятия целостно-игровые направлены на решение важнейшей задачи – обеспечить реализацию в игровой соревновательной деятельности всего, что достигнуто в процессе отдельных компонентов тренировки, т. е. эти занятия служат для решения задач интегральной подготовки. 
Основное содержание таких занятий составляют задания на переключение и игровые тренировки. Задания на переключение состоят в выполнении технических приемов нападения, защиты, нападения и защиты вместе; тактических действий – индивидуальных, групповых и командных: отдельно в нападении, отдельно в защите, а также, что самое главное, в нападении и защите вместе. Игровые тренировки посвящены учебным играм в баскетбол, в которых применяется система продуманных заданий. Главная цель – добиться того, чтобы юные баскетболисты применяли в игре изученный технико-тактический арсенал в полном объеме и уверенно, а также тактически целесообразно и эффективно. 
Контрольные занятия должны быть посвящены приему нормативов, при необходимости двусторонним играм с целью получить данные о том, как применяют в игре занимающиеся изученные технические приемы и тактические действия
Принципы спортивной тренировки

-Возрастная адекватность спортивной деятельности;

-Единство общей и специальной подготовки;

-Непрерывность тренировочного процесса;

-Единство постепенности и предельности в наращивании тренировочных нагрузок;

-Цикличность тренировочного процесса;

Средства спортивной тренировки

Основным средством спортивной тренировки являются физические упражнения. Они могут быть разделены на 3 группы:

· общеподготовительные упражнения;

· специально подготовительные упражнения;

· избранные соревновательные упражнения.

Методы спортивной тренировки
· Общепедагогические:

 словесные (беседа, рассказ, объяснение); o наглядные (видеоматериал, наглядные пособия, пример).

· Практические:

 метод строго регламентированного упражнения:

· метод направленный на освоение спортивной техники;

· метод направленный на воспитание физических качеств.

·  игровой метод;

                 -        соревновательный метод.

Воспитательная работа

Личностное развитие детей — одна из основных задач учреждений дополнительного образования. Спорт – это такое поле деятельности, где открываются большие возможности для осуществления всестороннего воспитания подрастающего поколения.

Главной задачей в занятии с юными спортсменами является воспитание моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия.  Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственная спортивная деятельность. Формирование чувства ответственности перед товарищами, обществом и нравственных качеств личности должно осуществляться одновременно с развитием волевых качеств.
В процессе воспитания формируются убеждения и установки личности, которые в значительной мере влияют на поступки и действия. Они формируются на базе знаний и опыта и в то же время становятся мотивами действий, правилами поведения и основой для суждения и оценки. Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий, строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, хорошее поведение в школе и дома - на все это   обращать внимание тренер. Большое воспитательное значение имеет личный пример и авторитет тренера-преподавателя. Тренер, работающий с юными спортсменами, должен быть особенно принципиальным и честным, требовательными и добрым, любить свою работу, всегда доводить начатое дело до конца, постоянно учиться.
Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется и свободное время. На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).
Воспитательные средства:

•
личный пример и педагогическое мастерство тренера;


•
высокая организация учебно-тренировочного процесса;


•
атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;


•
дружный коллектив;


•         система морального стимулирования;


•         наставничество опытных спортсменов.

Основные воспитательные мероприятия:


•
торжественный прием вновь поступаюших в школу;


•
 выпускные вечера;


•          просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение;


•
регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся;   

          •         встречи с выпускниками, знаменитыми спортсменами,

          •         тематические диспуты и беседы,

          •          участие в спортивно-массовых мероприятиях  школы и города.

Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме воспитания у учеников понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо серьезное внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне ее. Здесь важно сформировать у занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и действиям в баскетболе (допинг, неспортивное  поведение,  взаимоотношения игроков, тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков не только на достижение победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств.
Соревнования могут быть средством контроля над успешностью воспитательной работы в команде. Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями учеников во время игр, тренер, может сделать вывод о сформированности у них необходимых качеств.
Психологическая подготовка

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

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

· Воспитание высоконравственной личности спортсмена;

· Развитие процессов восприятия;

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

· Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения;

· Развитие способности управлять своими эмоциями;

· Развитие волевых качеств.

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (играм) состоит в   следующем:

· Осознание игроками задач на предстоящую игру;

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

· Изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действию с учетом этих особенностей;

· Осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент;

· Преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой;

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

Восстановительные мероприятия
Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования организма после тренировочных и соревнова​тельных нагрузок - неотъемлемая составная часть системы подго​товки и высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характером и особенностями построения тренировочных нагрузок. Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этих этапах подготовки - рациональная тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, пол​ноценное питание.
Из дополнительных средств восстановления  применение водные процедуры гигиенического и за​каливающего характера, фармакологические средства восстановления и витамины с учетом сезонных измене​ний релаксационные и дыхательные упражнения, спортивный массаж. 

Применяются психологические средства восстановления. Эти средства условно подразделяются на: 

· Психолого-педагоги​ческие (оптимальный моральный климат в группе, положитель​ные эмоции, комфортные условия быта, интересный, разнообраз​ный отдых и др.)
· Психогигиенические (регуляция и саморегуля​ция психических состояний путем удлинения сна, внушенного сна-отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировки, цвето​вые и музыкальные воздействия, специальные приемы мышечной релаксации и др.).
Профилактика травматизма  всегда являлась неотъемлемой задачей тренировочного процесса. Частые травмы нарушают  нормальное течение учебного процесса и свидетельствуют  о нерациональном его построении.

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

Во избежание травм рекомендуется:

· Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц.

· В холодную погоду надевать спортивный костюм.

· Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние часы.

· Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям.

· Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах.

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

· При первых признаках утомления  прекращать тренировку или переключаться на другой вид деятельности после соответствующего отдыха или перерыва.

Освоению  тренировочных нагрузок способствуют специальные восстановительные мероприятия: педагогические, психологические, гигиенические  и медико-биологические.

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

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

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

     Медико-биологические  средства включают в себя рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления.
Участие в соревнованиях

Участие в соревнованиях — не является обязательным условием для обучения по общеразвивающей программе.

Требования к технике безопасности 

Общие требования
 К занятиям спортивными и подвижными играми допускаются обучающиеся, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 

При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, расписание учебных занятий, установленные режимы тренировки и отдыха, правила личной гигиены. 

 При проведении занятий по спортивным и подвижным играм возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов:

- травмы при столкновениях, нарушении правил проведения игры, при падении на мокром, скользком полу или площадке.

 При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом администрации школы. При неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

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

Обучающиеся должны соблюдать правила пожарной безопасности.

Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к ответственности,  и со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж по охране труда. 
Требования безопасности перед началом занятий
-Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 

-Проверить надежность установки и крепления стоек и перекладин, баскетбольных щитов и другого спортивного оборудования. 

-Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на полу или спортивной площадке.

-Провести разминку.

-Тщательно проветрить спортзал. 
Требования безопасности во время занятий
-Начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только по команде тренера-преподавателя. 

-Строго соблюдать правила проведения подвижной игры. 

-Избегать столкновения с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам игроков 

-При падении необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы.

-Внимательно слушать и выполнять все команды тренера-преподавателя. 
Требования безопасности в аварийных ситуациях
-При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

-При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом тренеру-преподавателю или администрации школы, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 

-При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю. Занятия продолжить только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря. 

-При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить занятия, провести эвакуацию, при этом четко выполнять распоряжения тренера-преподавателя, исключив панику. 
К спортивным соревнованиям допускаются учащиеся только основной медицинской группы, прошедшие дополнительно медицинский осмотр накануне соревнований и ознакомленные с мерами безопасности. Присутствие врача или медсестры на соревнованиях обязательно. Должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой медицинской помощи.  Чтобы исключить травмы, следует придерживаться следующих рекомендаций:
- соревнования проводить на спортивных площадках и в залах стандартных размеров, отвечающих требованиям правил игры;

-все участники должны быть в спортивной форме;

- перед игрой необходимо снять все украшения (браслеты, серьги, кольца и др.).

Ногти на руках должны быть коротко острижены. Очки должны быть закреплены резинкой и иметь роговую оправу; 

- в процессе игры следует соблюдать дисциплину, выполнять требования и указания судьи, преподавателя, тренера, капитана команды; 

-игра должна проходить на сухой площадке; 

-все острые и выступающие предметы должны быть загорожены гимнастическими матами или ограждены; 

-соревновательные и тренировочные игры должны проходить в соответствии с правилами.
ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 
Нормативные документы:

1. Приказ Минобрнауки России  от 29.08.13. № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».

2. Приказ Минспорта  России от 27.12.13. № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».

3. Федеральный закон «Об образовании в Российской федерации» № 273-ФЗ от 29.12.12 г.

4. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта баскетбол (Приказ Минспорта РФ  от 10.06.2013г. № 114).
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2. Баскетбол: Учебник для вузов физической культуры / под общ. ред. Ю.М.Портнова. - М., 1997. - 450 с.
3.  Баскетбол. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва / Ю.Д. Железняк. - М.: Советский спорт, 2004. - 100 с.
4. Баула Н.П. Баскетбол: Тактика игры 5-6 классы / Н.П. Баула, В.И. Кучеренко. -М.: Чистые пруды, 2005. - 32 с.

5. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного процесса /Ю.В. Верхошанский. - М.: Физкультура и спорт, 1985. - 176 с.
6. Вуден Д.Р. Современный баскетбол / сокр. пер. с англ. - М.: Физкультура и спорт, 1987. - 254 с.
7. Гатмен Б. Все о тренировке юного баскетболиста / Б. Гат-мен, Т. Финнеган / пер.с англ. Т.А. Бобровой. - М.: АСТ: Астрель, 2007. - 303 с.
8. Гомельский А.Я. Баскетбол. Секреты мастерства, 1000 баскетбольных упражнений / А.Я. Гомельский. - М.: Гранд, 1997. - 224 с.
9. Гомельский А.Я. Энциклопедия баскетбола от Гомельского / А.Я. Гомельский. - М.: Гранд, 2002. - 352 с.
10. Губа В.П. Особенности отбора в баскетболе / В.П. Губа, С.Г. Фомин, СВ. Чернов. - М.: Физкультура и спорт, 2006. -144 с.
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