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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

   Физическая культура и спорт- обширное педагогическое пространство. На уникальные возможности спортивных занятий в воспитании цельной, разносторонней личности обращали внимание еще великие греки – философы Сократ, Платон, Аристотель и другие.

В генетической  программе каждого человека изначально заложен огромный запас прочности, однако известно, что сейчас здоровье российского населения, прежде всего молодежи, оставляет желать лучшего. Это связано с наличием постоянно углубляющегося противоречия между возросшими адаптивно – соматическими, психологическими и генетическими возможностями современного человека с одной стороны и резким уменьшением его двигательной активности как регулятора состояний и функций организма – с другой. Тем более возрастает значение физкультурных занятий в школе как важнейшей части всей программы оздоровления населения, укрепления здоровья, создания в детстве и юности надежной основы будущей долголетней и здоровой жизни.
   Спортивную подготовку в системе дополнительного образования детей  мы рассматриваем в качестве  специализированного процесса использования физических упражнений с целью развития и совершенствования свойств и способностей, обуславливающих формирование двигательных навыков и физических качеств школьников. Кроме того, актуальность физкультурно-спортивного направления  деятельности обуславливается тем, что в детском возрасте двигательные навыки развиваются наиболее интенсивно, так как в этот период происходит формирование всего биодвигательного аппарата и физических качеств. Слабое, негармоничное развитие мышечной системы значительно задерживает развитие двигательных способностей ребенка.
    Как известно, игра с давних пор составляет неотъемлемую часть жизни человека. Она занимает досуг, воспитывает, удовлетворяет потребность в общении, получении информации, дает приятную физическую нагрузку. Кроме того, игра оказывает благотворное влияние на формирование творческой души, развитие физической силы и способностей. В игре растущий человек познает окружающий мир, жизнь, ищет себя.

Спортивные игры направлены на всестороннее физическое развитие и способствуют совершенствованию многих необходимых в жизни двигательных и морально-волевых качеств. Это и стало основной целью созданной нами программы дополнительного образования детей «Баскетбол».

Основными задачами программы «Баскетбол» являются:

укрепление здоровья школьников;

содействие правильному физическому развитию детского организма;

приобретение обучаемыми необходимых теоретических знаний;

овладение юными  баскетболистами основными приемами техники и тактики игры;

воспитание у ребят воли, смелости, настойчивости, дисциплинированности, коллективизма, навыков культурного поведения, чувства дружбы;
привитие обучаемым организаторских навыков.

Важнейшими дидактическими принципами обучения являются сознательность и активность, наглядность, доступность, индивидуализация, систематичность, последовательность, прочность. Основная задача педагога дополнительного образования состоит в умении правильно сочетать принципы обучения на занятиях по баскетболу в  зависимости от возраста обучаемых, их индивидуальных способностей усваивать учебный материал и черт характера.

Ведущими методами обучения, рекомендуемыми данной программой являются:

Словесные методы, создающие у обучаемых предварительное  представление  об изучаемом движении. Для этой цели рекомендуется использовать: объяснение, рассказ, замечания; команды, распоряжения, указания, подсчет и т.д.
Наглядные методы – применяются главным образом в виде показа упражнений. Учебных  наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают создать у обучаемых конкретные представления об изучаемых действиях;

практические методы: метод упражнений, игровой метод, соревновательный.

Главным является метод упражнений, который  предусматривает многократное повторение движений. Разучивание упражнений  осуществляется двумя способами: - в целом; - по частям. Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у обучаемых образовались  некоторые навыки игры.

В основу методики физической  подготовки по программе «Баскетбол» полдожена концепция тренировки, как научно обоснованная теория  управления повышением  физического потенциала школьников. Высокий уровень развития двигательных качеств и способностей, общей и физической работоспособности могут быть приобретены воспитанниками путем  тренировки, путем реализации целенаправленного процесса адаптации их к двигательной деятельности необходимого объема и достаточной интенсивности.
Программа «Баскетбол» является долгосрочной, рассчитанной на 5 лет. Для обучения набираются все желающие в возрасте от 8 до 17 лет не имеющих медицинский противопоказаний для занятий   спортивными играми. Реализация программы проходит в 8 этапов соответствующих  году обучения.

Наиболее распространенными формами работы с детьми при реализации данной программы являются тренировки, обучающие игры, двусторонние игры, товарищеские встречи, соревнования различных уровней.

Показателями результативности программы являются:
Повышение роли атлетической подготовки. Её направленность определяется морфофункциональными и психологическими особенностями школьников, используется в зависимости от этапа подготовки в развивающем, поддерживающем и компенсирующем режимах.
Повышение эффективности средств технико - тактической подготовки;

Приобретение опыта борьбы с другими командами;

Специализированность  всех средств  подготовки воспитанников.

Основными факторами, обуславливающими эффективность деятельности обучаемых по итогам реализации программы «Баскетбол», являются:

Социальные черты личности, мотивация к физической активности;

Технико-тактическая подготовленность;

Общая и специальная физическая подготовленность;

Психологическая подготовленность;

Показатели психических процессов;

Особенности темперамента, эмоционально-волевой сферы, типологические свойства  нервной системы;
Благоприятное функциональное состояние на базе хорошего здоровья;

Антропометрические показания;

Возраст и стаж физических занятий;

Успешность игровой деятельности.
Для проведения контрольных испытаний выделяются специальные учебные часы. На основании результатов контрольных испытаний рекомендуется вносить оперативные коррективы в учебный процесс. 
 Основная идея программы – реализация тренировочного процесса на этапах многолетней спортивной подготовки, конечной целью которой является включение выпускников спортивной школы в состав  команд сборной  района и области.
       При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса учитываются оптимальные возрастные границы, в пределах которых обучаемые добиваются своих высших достижений. 

      Основными способами определения результативности прогнозируемых результатов являются показатели выступлений обучаемых на соревнованиях различного уровня, выполнение соответствующего возрасту и этапу обучения спортивного разряда учащимися .  
      Основными формами подведения итогов реализации данной Программы являются:
- контрольно-переводные экзамены;
- промежуточная и итоговая аттестация учащихся;

- соревнования различного уровня;

- количество разрядников в год.

УЧЕБНЫЙ ПЛАН

1. Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения.

На протяжении всего периода обучения  баскетболисты проходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых предусматривается решение определённых задач. 
Общая направленность многолетней подготовки юных спортсменов от этапа к этапу следующая:

-постепенный переход от обучения приёмам игры и тактическим действиям к их совершенствованию на базе роста физических и психических возможностей;

-планомерное прибавление вариативности выполнения приёмов игры и широты взаимодействия с партнёрами;

-переход от общеподготовительных средств к наиболее специализированным для баскетболиста;

-увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе подготовки;

-увеличение объёма тренировочных нагрузок;

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

Программа составлена для каждого года обучения. Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней подготовки.
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 приёмам техники игры и тактическим действиям.

- Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами мини-баскетбола.

Общие задачи учебно-тренировочного этапа:

- Повышение общей физической подготовленности (особенно гибкости, ловкости и скоростно-силовых способностей).

- Совершенствование специальной физической подготовленности.

- Овладение всеми приёмами техники на уровне умений и навыков.

- Овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями.

- Индивидуализация подготовки.

- Начальная специализация. Определение игрового амплуа.

- Овладение основами тактики командных действий.

- Воспитание навыков соревновательной деятельности по баскетболу.
Задачи начальной специализации УТЭ

- Воспитание физических качеств: быстроты, гибкости, ловкости и специальной    тренировочной выносливости.

- Обучение приёмам игры («школа» техники), совершенствование их в тактических действиях.

- Обучение тактическим действиям (в основном индивидуальным и групповым) и совершенствование их в игре. Баскетболисты выполняют различные функции во взаимодействии. Чёткой специализации по амплуа ещё нет.

- Приобщение к соревновательной деятельности. Участие в первенстве района, города.
Схема учебного плана.

Система многолетней подготовки высококвалифицированных спортсменов требует чёткого планирования и учёта нагрузки на возрастных этапах. Эта нагрузка определяется средствами и методами, которые используют в процессе занятий. Во всех периодах годичного цикла в баскетболе присутствуют все виды подготовки, но их соотношение и, главное, формы значительно отличаются. Так, общая физическая и техническая подготовка имеют тенденцию к уменьшению, а доля специальной физической, тактической и соревновательной нагрузок постоянно возрастает.

Общий подход к распределению нагрузки различной направленности на всех этапах заключается в примерном равенстве количества часов, отводимых на физическую подготовку (совместно общую и специальную), технико-тактическую (совместно техническую и тактическую) и игровую (игровую во время тренировки, контрольные и календарные игры). Но от этапа к этапу нарастает величина специальной физической подготовки с уменьшением общей . Такая же картина наблюдается в соотношениях технической и тактической подготовки. Игровая соревновательная нагрузка постоянно нарастает в противовес игровой подготовке, которая осуществляется в тренировочном процессе.

При составлении годового графика распределения учебного материала учитывается режим учебно-тренировочной работы в неделю с расчётом на 46 недель занятий непосредственно в условиях спортивной школы.
Учебный план 
	№

п/п


	Разделы подготовки
	Этап начальной подготовки


	Этап учебно-тренировочный

	
	
	До 1 года
	Свыше года
	До 
2-хлет

	
	
	
	2-й
	3-й
	1-2-й

	1.
	Теоретическая
	4
	4
	4
	12

	2.
	Общая физическая
	60
	82
	82
	68

	3.
	Специальная физическая
	42
	50
	46
	36

	4.
	Техническая подготовка
	58
	62
	64
	98

	5.
	Тактическая подготовка
	20
	44
	44
	50

	6.
	Игровая  подготовка
	24
	48
	48
	64

	7.
	Контрольные и календарные игры
	-
	32
	30
	18

	9.
	Инструкторская и судейская практика
	-
	
	
	10

	10.
	Контрольные переводные  испытания
	8
	8
	8
	6

	11.
	Медицинское обследование
	-
	-
	4
	4

	
	Всего часов :
	216
	330
	330
	366


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

Организационно-методические указания.
Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учётом сенситивных периодов развития  физических качеств у юных спортсменов  

В таблице представлены общие для всех детей и подростков благоприятные периоды развития двигательных качеств. Однако тренер по баскетболу должен учитывать определённые соматические и морфофункциональные особенности учащихся-баскетболистов. Прежде всего это высокорослые дети, отличающиеся от менее рослых и по темпам полового созревания, и по нарастанию физических способностей, без учёта которых невозможно рационально построить  учебно-тренировочный процесс. Следует учитывать особенности девушек – их склонность к более выраженному приросту массы тела, быстрое ослабление внимания при физической нагрузке и недостаточный уровень физической работоспособности.

Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объём упражнений возрастали по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов. Следует отдавать предпочтение упражнениям динамического характера и приучать занимающихся к различному темпу их выполнения.

Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного физического напряжения юных спортсменов, нужно чаще изменять исходное положение, вовлекать в движение возможно больше групп мышц, чередовать напряжение с расслаблением, делать более частые паузы для отдыха, обращая внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без задержки).

Когда занимающиеся упражняются в технических приёмах, можно значительно повысить физическую нагрузку (для развития специальной выносливости), увеличивая количество повторений, повышая скорость выполнения приёмов и усложняя перемещения игроков.

Если в программу занятий включены упражнения на быстроту и точность движений, то сначала следует выполнять упражнения, развивающие точность, затем быстроту в сочетании с точностью. Овладение тактикой игры успешно осуществляется только при условии параллельного формирования технических навыков и тактических умений. Нужно ставить перед юными спортсменами такие задачи, решение которых не затруднит усвоение техники.
Теоретическая подготовка

	Тема
	ГНП
	УТГ

	
	1
	2
	3
	1
	2

	Физическая культура и спорт в России
	+
	+
	
	+
	

	Состояние и развитие баскетбола в России
	+
	+
	+
	+
	+

	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
	+
	+
	+
	+
	+


	Влияние физических упражнений на организм спортсмена
	+
	+
	
	+
	+

	Гигиенические требования к занимающимся спортом
	+
	+
	
	+
	+

	Профилактика травматизма в
спорте
	+
	+
	
	+
	+

	Общая характеристика спортивной подготовки
	
	+
	+
	+
	+

	Планирование и контроль подготовки
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Краткое описание тем:
Физическая культура и спорт в России

Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная 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 баскетболистов России на мировой арене. Количество занимающихся в России и в мире. Спортивные сооружения для занятий баскетболом и их состояние. Итоги и анализ выступления 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 знаниям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приёмы создания готовности к конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и подобные им методы.
Гигиенические требования к занимающимся спортом

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. Питательные смеси. Значение минералов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование различных видов деятельности. Вредные привычки – курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек.

Влияние физических упражнений на организм спортсмена

Понятие об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение восстановительных мероприятий после напряжённых тренировочных нагрузок. 
Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте

Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание организма спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их распространения. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Пути распространения инфекционных заболеваний. Меры личной и общественной профилактики. Патологические состояния в спорте: перенапряжение сердца, заболевание органов дыхания, острый болевой печёночный синдром. Травматизм в процессе занятий баскетболом; оказание первой помощи при несчастных случаях. Доврачебная помощь пострадавшему, приёмы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. Профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям.

Общая характеристика спортивной подготовки

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. Характерные особенности периодов спортивной тренировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. Значение тренировочных и контрольных игр. Специализация и индивидуализация в спортивной тренировке. Использование технических средств и тренажёрных устройств. Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. Особенности спортивной тренировки юных спортсменов: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение тренировочных и соревновательных нагрузок, значение общей физической подготовки. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные занятия по совершенствованию физических качеств и техники движений.
Планирование и контроль спортивной подготовки

Сущность и назначение планирования, его виды. Составление индивидуальных планов подготовки. Контроль уровня подготовленности. Нормативы по видам подготовки. Результаты специальных контрольных нормативов. Учёт в процессе спортивной тренировки. Индивидуальные показатели уровня подготовленности по годам обучения. Основные понятия о врачебном контроле. Систематический врачебный контроль за юными спортсменами как основа достижений в спорте. Измерение и тестирование в процессе тренировки и в период восстановления. 
Физические способности и физическая подготовка

Физические качества. Виды силовых способностей: собственно силовые, скоростно-силовые. Строение и функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием занятий спортом. Методика воспитания силовых способностей. Понятие быстроты, формы её проявления. Методы воспитания быстроты движений. Воспитание быстроты простой и сложной двигательной реакции, облегчение внешних условий, ликвидирование, использование эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и её развитие. Понятие о ловкости как комплексной способности к освоению техники движений. Виды проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. Понятие выносливости. 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 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 физической подготовки. Разнообразие технических приёмов, показатели надёжности техники, целесообразная вариантность. 
Спортивные соревнования

Спортивные соревнования, их планирование, 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 района, города, школы. 
Единая Всероссийская спортивная классификация

Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения требований и норм ЕВСК.
Воспитательная работа и психологическая подготовка
Личностное развитие детей – одна из основных задач учреждения дополнительного образования. Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребёнка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека.

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель может проводить её 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, высокие нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (дисциплинированность, настойчивость, аккуратность, трудолюбие).

Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания.

На первый план выходит воспитание дисциплинированности, которое следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, чёткое исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома – на всё это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие – способность преодолевать специфические трудности, что достигается прежде всего систематическим выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит прежде всего от трудолюбия. Вместе с тем в работе с детьми необходимо придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок.

Очень важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин. 

Тренеру необходимо организовывать тренировочный процесс таким образом, чтобы постоянно ставить перед учащимися задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. На этапе предварительной подготовки должна быть обеспечена преимущественная направленность, успешное обучение и совершенствование основных двигательных умений и навыков, изучение основ спортивной тренировки. Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и методов обучения. 

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.

Воспитательные методы:

- убеждение;

- поощрение;

- наказание.

Основные воспитательные мероприятия:

- торжественный приём вновь поступивших в школу;

- проводы выпускников;

- просмотр соревнований и их обсуждение;

- регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся;

- проведение тематических праздников;

- встречи со знаменитыми спортсменами;

- экскурсии, культпоходы в театр и на выставки;

- тематические диспуты и беседы;

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося.

Важным методом нравственного воспитание является поощрение юного спортсмена – выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде похвалы, одобрения, благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учётом необходимых. Педагогических требований и соответствовать действительным заслугам спортсмена.

Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. Виды наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание юного спортсмена должны основываться не на случайных примерах, а с учётом всего комплекса поступков. Проявление слабоволия, снижение активности вполне естественны у спортсмена, как естественны колебания его работоспособности. В этих случаях большее мобилизирующее значение имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабость воли проявляется спортсменами систематически. Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабоволия является привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния трудностей.

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне – в нравственном, умственном и физическом отношении, где возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными соперниками.

Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме воспитания у учеников понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо серьёзное  внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне её. Здесь важно сформировать у занимающихся должное отношение к запрещённым приёмам 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 за 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 юных спортсменов состоит из общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением спортсменов.

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

 Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях.

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке.

 В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная (предсоревновательная) психическая  боевая готовность спортсмена к выступлению, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивость к влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия и движения, необходимые для победы.

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному восстановлению.

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и т.д. С этой целью также используются: рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, система аутогенных воздействий.

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

На занятиях учебно-тренировочных групп акцент делается на развитии спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, развитии оперативного мышления и памяти, специализированного восприятия, создании общей психической подготовленности к соревнованиям. В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий акцент при распределении объектов психолого-педагогических воздействий:

- в подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы психолого-педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим просвещением спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением целей и задач участия в соревнованиях, содержанием общей психологической подготовки к соревнованиям,  развитием волевых качеств и специализированного восприятия, совершенствованием общей психологической подготовленности;

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

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

В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие совершенствованию моральных черт характера спортсмена, и приёмы психической регуляции. Акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий.
Восстановительные мероприятия
Неотъемлемой задачей тренировочного процесса является профилактика травматизма. Частые травмы нарушают правильное течение учебного процесса и свидетельствуют о нерациональном его построении.

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

Во избежание травм рекомендуется:

Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц.

Надевать тренировочный костюм в холодную погоду.

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

Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжёстким покрытиям.

Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах.

Применять упражнения на расслабление и массаж.

Освоить упражнения на растягивание – «стретчинг».

Применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по совету врача.

Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные восстановительные мероприятия.

Восстановительные средства делятся на 4 группы: педагогические, психологические, гигиенические, медико-биологические.

Педагогические средства являются основными, т.к. при нерациональном построении тренировки остальные средства восстановления оказываются неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла.

 Специальное психологическое воздействие, обучение приёмам психорегулирующей тренировки осуществляют квалификационные психологи. Однако в спортивной школе очень высока роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального напряжения и т.д. Эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов.

Особо важное значение имеет определение психической совместимости спортсменов.

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю.

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

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления. 

Физические факторы представляют собой большую группу средств, используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. Необходимо применять различные виды ручного и инструментального массажа, души (подводный, вибрационный), ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия (гальванизация, ионофорез, соллюкс и др.), электростимуляции и др. В школьном возрасте в одном сеансе нельзя применять более одной физиотерапевтической процедуры; в течение дня желательно ограничиться одним сеансом. Средства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать по показаниям, но не чаще 1 – 2 раз в неделю.

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным путём, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.
Инструкторская и судейская практика
В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению соревнований. 

На учебно-тренировочном этапе в программу подготовки включается курс «Инструкторская и судейская практика». 

	Направление курса:

	Теория: 

1. «Основы судейской практики».

2. «Мини-баскетбол».

3. «Стритбол».

4. «Баскетбол».

5. Организация учебного процесса.

      6.   Основные методы построения тренировочного занятия: 

      разминка, основная и заключительная часть.
7.   Подготовка команды к соревнованиям.



	

	Практика:

	1. Основные методы построения тренировочного занятия: 

    разминка, основная и заключительная часть.
2. Подготовка команды к внутришкольным соревнованиям.
3. Судейство соревнований.


Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий.

Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований:

- по учебной работе:

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

Составить конспект и провести разминку в группе.

Определить и исправить ошибки в выполнении приёмов у товарища по команде.

Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера.

Составить конспект урока и провести занятие с командой под наблюдением тренера.

Провести подготовку команды к соревнованиям.

Руководить командой на соревнованиях;

-навыки судейства:

Составить положение о проведении турнира по баскетболу.

Вести протокол игры.

Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером.

Провести судейство учебных игр в поле (самостоятельно).

Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле и в составе секретариата.

Судить игры в качестве судьи в поле.

МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ

1. УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ВСЕХ ЭТАПОВ ПОДГОТОВКИ.
1.1. Техническая подготовка

	ПРИЁМЫ ИГРЫ
	ГНП
	УТГ

	
	1
	2–3
	1
	2

	Прыжок толчком двух ног
	+
	+
	
	

	Прыжок толчком одной ноги
	+
	+
	
	

	Остановка прыжком
	
	+
	+
	

	Остановка двумя шагами
	
	+
	+
	

	Повороты вперёд
	+
	+
	
	

	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 (поступ-ные)
	
	
	+
	+

	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
	+
	+
	
	

	ПРИЁМЫ ИГРЫ
	ГНП
	УТГ

	
	1
	2–3
	1
	2

	Передача мяча одной рукой в движении
	
	+
	+
	+

	Передача мяча одной рукой в прыжке
	
	
	+
	+

	Передача мяча одной рукой (встречные)
	
	
	+
	+

	Передача мяча одной рукой (поступательные)
	
	
	+
	+

	Передача мяча одной рукой

на одном уровне
	
	
	+
	+

	Передача мяча одной рукой

(сопровождающие)
	
	
	+
	+

	Ведение мяча с высоким отскоком
	+
	+
	
	

	Ведение мяча с низким отскоком
	+
	+
	
	

	Ведение мяча со зрительным контролем 
	+
	+
	
	

	Ведение мяча без зрительного контроля
	
	+
	+
	+

	Ведение мяча на месте
	+
	+
	
	

	Ведение мяча по прямой
	+
	+
	+
	

	Ведение мяча по дугам
	+
	+
	
	

	Ведение мяча по кругам
	+
	+
	+
	

	Ведение мяча зигзагом
	
	+
	+
	+

	Обводка соперника

с изменением высоты отскока
	
	
	+
	+

	Обводка соперника

с изменением направления
	
	
	+
	+

	Обводка соперника

с изменением скорости
	
	
	+
	+

	Обводка соперника

с поворотом и переводом мяча
	
	
	+
	+

	Обводка соперника

с переводом под ногой
	
	
	+
	+

	Обводка соперника за спиной
	
	
	+
	+

	Обводка соперника

с использованием нескольких приёмов подряд (сочетание)
	
	
	
	+

	Броски в корзину двумя руками сверху
	+
	+
	
	

	Броски в корзину двумя руками от груди
	+
	+
	
	

	Броски в корзину двумя руками снизу
	+
	+
	+
	

	Броски в корзину двумя руками  сверху вниз
	
	
	
	

	Броски в корзину двумя руками (добивание)
	
	
	
	

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

	Броски в корзину двумя руками без отскока от щита
	
	
	+
	+

	Броски в корзину двумя руками 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
	
	+
	+
	+


1.2. Тактическая подготовка

1.2.1. Тактика нападения
	Приёмы игры
	ГНП
	УТГ

	
	1
	2-3
	1
	2

	Выход для получения мяча
	+
	+
	
	

	Выход для отвлечения мяча
	+
	+
	
	

	Розыгрыш мяча
	
	+
	+
	+

	Атака корзины
	+
	+
	+
	+

	«Передай мяч и выходи»
	+
	+
	+
	

	Заслон
	
	
	+
	+

	Наведение
	
	+
	+
	+

	Пересечение
	
	+
	+
	+

	Треугольник
	
	
	+
	+

	Тройка
	
	
	+
	+

	Малая восьмёрка
	
	
	
	+

	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
	
	
	
	


1.2.2. Тактика защиты

	Приёмы игры
	ГНП
	УТГ

	
	1
	2-3
	1
	2

	Противодействие получению мяча
	+
	+
	
	

	Противодействие выхода на свободное место
	+
	+
	
	

	Противодействие розыгрышу мяча
	+
	+
	+
	

	Противодействие атаке корзины
	+
	+
	+
	+

	Подстраховка
	
	+
	+
	+

	Переключение
	
	
	+
	+

	Проскальзывание
	
	
	
	+

	Групповой отбор мяча
	
	
	+
	+

	Против тройки
	
	
	
	+

	Против малой восьмёрки
	
	
	
	+

	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
	
	
	
	+


1.3. Физическая подготовка
1.3.1. Общеподготовительные упражнения
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, расчёт по строю, повороты на месте. Переход на ходьбу, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя.

Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лёжа) – 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, поднимание прямых  и согнутых ног в положении лёжа на спине; из положения лёжа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лёжа, 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, отжимания в упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнёра. Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажёре типа «геркулес». Борьба. Гребля.

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 (более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с задачей догнать партнёра. Выполнения общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.

Упражнения для развития гибкости.

Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнёра (пассивные наклоны, отведение ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперёд, 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 вперёд, назад, в стороны. 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 2 -3 теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов.
Упражнения типа «полоса препятствий»: 

с перелазанием, пролезанием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно (четырёх 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 пересечённой местности от 3 мин до 1 часа (для разных возрастных групп). Плавание с учётом и без учёта времени. Ходьба на лыжах с подъёмами 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. Туристические походы. 
1.3.2. Специально-подготовительные упражнения
Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. 

Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лёжа) лицом, боком и спиной вперёд. Бег с максимальной 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 поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперёд, 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 определённом 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 вперёд, 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 и круговые движения кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами 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 лёжа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнёр. Из упора лёжа «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, отведение и приведение рук с гантелями в положение лёжа 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 верёвочку на точность попадания в цель. Броски мячей через волейбольную 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 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, кувырка, 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 вперёд 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 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 партнёра. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, 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 партнёров 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 удлинённым временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная). 

2. МЕТОДИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ ПО КУРСУ «ИНСТРУКТОРСКАЯ    ПРАКТИКА».
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Правила позиционного нападения против личной защиты

1. Перед броском надо сделать, по меньшей мере 3 передачи, если нет возможности атаковать из под корзины.

При первых 3-х передачах не следует прибегать к ведению, за исключением тех случаев, когда надо избежать опасности, или появляется возможность прохода для атаки корзины.

Мяч надо пытаться передавать одному из центров, расположенному на усах или в области штрафного броска – как минимум при каждой третьей передаче.

Правила для центровых

1. Центровой остаётся на месте не более 3-х секунд, если за это время он не получит передачи, то должен поменять месторасположение (речь идёт о верхней и нижней зонах, т.е. о расположении на усиках или в области штрафного броска).

2. Действия центровых взаимосвязаны: при смене расположения одним центровым, второй также обязан переместиться.

3. Получив мяч в верхней зоне, центровой поворачивается к кольцу, удерживая мяч над головой и ищет взглядом партнёра в нижней зоне. Если нельзя передать мяч в нижнюю зону, на другую сторону площадки.

4. После того, как центровой в верхней зоне передаст мяч наружу, его партнёр может поставить заслон, облегчая выход его под мяч в нижнюю зону.

Правила личной защиты

Защитник, играющий в одной передаче от мяча по периметру, должен располагаться между подопечным и мячом.

Защитник, находящийся в двух передачах от мяча по периметру, должен стремиться в область штрафного броска, он – подстраховывающий игрок.

Защитник, держащий центрового в зоне 3-х секунд, должен располагаться перед ним со стороны мяча.

Игрока ведущего мяч необходимо оттеснять в ближайшую боковую линию путём изменения стойки (расположение ног и рук).

Чаще всего не рекомендуется активно пытаться выбивать мяч у дриблера, т.к. это ведёт к нарушению правил, но, в то же время, следует ложными движениями пытаться заставить его прекратить ведение.

Правила личного прессинга (по всей площадке)

Не дать получить мяч своему нападающему.

При получении мяча нападающим, заставить его начать ведение и направить к ближайшей боковой линии (изменение стойки и положения рук).

Остановить ведение (ложные движения).

Подключение второго защитника.

Затруднить выполнение передачи.

Готовность всех игроков к перехвату передачи.

 При «провале» защитника – быстрый возврат назад.

Своевременный переход (заранее обусловленный) от прессинга к концентрированной защите.

Правила нападения против зонной защиты

Лучший вид нападения против зоны – быстрый прорыв.

Сильная, быстрая передача мяча с предварительным показом на бросок.

Минимум ведения.

Не спеши с выполнением броска.

При «разрыве» двух защитников делай проход к щиту с последующим сбросом мяча партнёрам.

Создавай численное преимущество на отдельном участке зоны (перегрузка оптимальнее на стороне основного центра).

Центры должны синхронно двигаться под мяч, опускаясь на «усы» и, соответственно, поднимаясь в область штрафного броска.

Правила зонной защиты

Независимо от типа расстановки игроков, зона всегда должна быть развёрнута по направлению к мячу.

Непрерывно двигайся и активно работай руками.

Найди «своего» нападающего, т.е. считай игроков.

Необходима постоянная подсказка партнёрам дальнего защитника от мяча.

Выход на угрозу броска конкретного защитника заранее обуславливается и тренируется от типа применяемой зоны.

Быстрый прорыв

ЦЕЛЬ – за минимальное время пройти к кольцу соперника.

ЗАДАЧИ:

Создать численное преимущество нападающих.

Эффективно реализовать его.

ГЛАВНЫЙ ПРИНЦИП – вид быстрого прорыва зависит от расположения ближайшего защитника по отношению к игроку, овладевшему мячом в результате борьбы на щите или перехвата.  Если защитник находится близко – быстрый прорыв осуществляется передачей; дальше – быстрый прорыв начинается ведением.

ПРАВИЛА:

БЫСТРЫЙ ПРОРЫВ ПЕРЕДАЧЕЙ.

Разворот игрока, овладевшего мячом, осуществляется от защитника.    

Первая передача направлена в ближайшую боковую линию.

Вторая передача обязательно должна быть направлена вперёд.

До центральной линии быстрый прорыв выполняется по одной стороне площадки.

БЫСТРЫЙ ПРОРЫВ ВЕДЕНИЕМ.

Площадка условно делится по своей длине на три  коридора.

Игрок, ведущий мяч, должен занять центральный коридор, его партнёры – боковые.

Не пересекай дорогу дриблеру.

Игрок, ведущий мяч, при сближении с защитником должен сделать передачу одному из партнёров до момента непосредственного контакта.

Если при выполнении быстрого прорыва оказалось численное равенство нападающих и защитников, необходимо дополнительное участие ещё одного игрока (так называемый эшелонированный быстрый прорыв).

Основы управления командой

Процесс управления командой включает:

- установку на игру;

- управление в ходе игры;

- анализ прошедшей игры.

УСТАНОВКА НА ИГРУ.

Результаты предыдущих встреч (если они были).

Характеристика соперника:

- индивидуальные особенности игроков;

- система командной игры в защите и нападении;

- сильные и слабые стороны.

3. Правила игры команды:

     - система защиты;

     - система нападения;

     - борьба на щитах;

     - основные акценты защиты и нападения;

     - возможные изменения манеры игры.

4. Стартовый состав.

5. Распределение игроков соперника при личной защите.

6. Заключение (акцент на психологический аспект).

7. Индивидуальные беседы (выборочно).

УПРАВЛЕНИЕ ИГРОЙ.

Оцени систему защиты соперника и варианты, применяемые им в нападении.

Уточни, целесообразно ли использовать нашей командой систему нападения и защиты.

Посмотри, правильно ли распределены игроки соперника. 

Внеси необходимые коррективы путём:

- указанием со скамейки;

- заменой игрока;

- взятием минутного перерыва.

5. Внимательно следи за ходом игры.

6. По возможности заранее подготовь запасных игроков к выходу на площадку.

МИНУТНЫЙ ПЕРЕРЫВ.

Сжато оцени действие команды.

При необходимости сделай короткие индивидуальные замечания (не укоряй и не обвиняй игроков за ошибки).

Укажи конкретные пути усиления игры.

Подбодри игроков.

БОЛЬШОЙ ПЕРЕРВЫ МЕЖДУ ТАЙМАМИ.

Посмотри статистику игры.

Укажи ошибки в командных и индивидуальных действиях.

Уточни манеру игры в защите и нападении на следующий тайм.

Определи игровой состав и персональную опеку игроков.

Попытайся укрепить чувство уверенности у отдельных игроков и команды в целом.

АНАЛИЗ ИГРЫ

Оценка счёта по таймам и общего счёта. Сравни с предыдущими результатами.

Анализ хода игры (изменение счёта по минутам тайма, отметь спады и подъёмы).

Индивидуальные статистические показатели: соперника; собственные.

Командные статистические показатели: наши; соперника.

Основные недостатки и положительные моменты игры.

Индивидуальные замечания игрокам.

Оценка прошедшей игры в целом.
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Структура и содержание поэтапного обучения игровым приёмам.

В процессе обучения отдельным игровым приёмам выделяют несколько взаимосвязанных и взаимообусловленных этапов:

1. Ознакомление с приёмом, создания представления о нём.

Методы обучения: словесный, наглядный.

Средства обучения: сообщение сведений о приёме, его месте и значении в игре; показ правильной техники выполнения приёма; демонстрация плакатов, схем, кино-, видео-, фотоматериалов.      

Изучение приёма в упрощённых, специально созданных условиях, освоение основной структуры игрового приёма.

Методы обучения: практический – целостного и расчленённого упражнения.

Средства обучения: подводящие упражнения, базирующиеся на последовательном пофазном воспроизведении исходного положения, основных звеньев и деталей техники приёма, включая фиксацию «граничных поз» (расположения движений); выполнение приёма при искусственном ограничении степеней свободы и амплитуды движения (например, при обучении броскам одной рукой с места тренер может с помощью картонной или фанерной планшетки принуждать занимающегося выполнять разгибательное движение бросающей рукой в одной плоскости, т.е. исключить грубую ошибку, связанную с отклонением локтя в сторону); выполнение приёма на контролируемой скорости.

Углубленное разучивание приёма, детализированное освоение его техники.

Методы обучения: практический – целостного упражнения с избирательной отработкой деталей техники; игровой и соревновательный.

Средства обучения: целостное выполнение разновидностей приёма на соревновательной скорости; упражнения в усложнённых условиях (без зрительного контроля, с пространственно-временными ограничениями, в условиях условного противодействия); воспроизведение приёма в сочетании с другими игровыми действиями; соревнования на быстроту и точность выполнения.

Целостное взаимосвязанное формирование двигательного навыка и развитие специфических физических качеств, необходимых для эффективной реализации данного игрового приёма.

Методы обучения: сопряженных воздействий, круговой тренировки, игровой.

Средства обучения: упражнения сопряжённого характера, позволяющие одновременно совершенствовать технику приёма и развивать необходимые физические способности (например, серийное выполнение передачи одной рукой от плеча набивным мячом); чередование упражнений на технику и развитие физических способностей (например, ведение мяча на месте с элементами жонглирования, далее – серия рывков без мяча); игровые задания комплексного характера; эстафеты и подвижные игры, предполагающие максимальную реализацию физического потенциала и качественное выполнение приёма.

Ситуационное изучение приёма; совершенствование техники в условиях, приближённых к игровым.

Методы обучения: практический – целостного упражнения; моделирования ситуаций игрового противоборства.

Средства обучения: упражнения с воспроизведением конкретного приёма в заданных ситуациях или с его вариативным применением в ответ на изменение обстановки (зрительной, звуковой сигнал); выполнение приёма в ситуациях безусловного (активного) противодействия; взаимодействие с партнёром в условиях, моделирующих игровые.

Закрепление приёма в игре.

Методы обучения: игровой, соревновательный.

Средства обучения: упражнения соревновательного характера; двусторонние игры и игры с целевым изменением правил (например, для акцентированного совершенствования передачи мяча одной рукой вводится запрет на все другие способы передач);  участие в соревнованиях, т.е. задания, требующие скоростного и качественного применения приёма в обстановке состязания при внезапно возникающем противодействии или при неожиданной смене игровых ситуаций.
ПРИЛОЖЕНИЕ

Таблица № 1: Наполняемость, режим учебно-тренировочной работы, 

                уровень спортивной подготовленности учащихся

	 Группа
	Возраст учащихся
	Кол-во учащихся в учебной группе (макс.)
	Кол-во тренировочных занятий в неделю
	Общий объём подготовки непосредственно в условиях ДЮСШ/

Кол-во часов в неделю
	Уровень спортивной подготовленности

	ГНП-1
	8-10
	30
	3
	216/6
	Выполнение норм по физической и технической подготовке

(не менее 30 %)

	ГНП-2
	10-11
	30
	4
	330/9
	Выполнение норм по физической и технической подготовке

(не менее 40 %)

	ГНП-3
	11-12
	30
	4
	       330/9
	Выполнение норм по физической и технической подготовке

(не менее 50 %)

	УТГ-1
	12-13
	20
	4
	366/10
	Выполнение нормативов ОФП, СФП

	УТГ-2
	13-14
	20
	4
	662/12
	Выполнение нормативов ОФП, СФП


Таблица № 2: Таблица требований и условия их выполнения для  присвоения 1 и
других  массовых спортивных разрядов в  баскетболе
	Ранг соревнований
	Пол, возраст
	Спортивные разряды
	Юношеские спортивные разряды

	
	
	1
	2
	3
	1 юн.
	2 юн.
	3 юн.

	
	
	ЗАНЯТЬ МЕСТО

	Первенство России
	Юниоры, юниорки (до 18 лет)
	4-7
	8-10
	11-12
	
	
	

	
	Юноши, девушки (до 16 лет)
	2-4
	5-8
	9-12
	
	
	

	
	Мальчики, девочки (до 14 лет)
	
	
	
	1-2
	3-4
	5-6

	Другие официальные Всероссийские соревнования, включённые в ЕКП Росспорта
	Мужчины, женщины
	5-6
	7-8
	9
	
	
	

	
	Юниоры, юниорки (до 18 лет)
	4-6
	7-8
	9-10
	
	
	

	
	Юноши, девушки (до 16 лет)
	2-4
	5-6
	7-8
	
	
	

	Первенство федерального округа РФ,

Зональные отборочные соревнования, Первенство гг. Москвы, Санкт-Петербурга
	Юниоры, юниорки (до 18 лет)
	1-2
	3-6
	7-8
	
	
	

	
	Юноши, девушки (до 16 лет)
	1
	2-3
	4-8
	
	
	

	
	Мальчики, девочки (до 14 лет)
	
	
	
	1-3
	4-6
	7-8

	
	Мальчики, девочки (до 12 лет)
	
	
	
	1
	2-3
	4-5

	Первенство субъекта РФ (кроме гг. Москвы и Санкт-Петербурга)
	Юниоры, юниорки (до 19 лет)
	1-2
	3-6
	7-8
	
	
	

	
	Юноши, девушки (до 16 лет)
	
	1-3
	4-6
	7-10
	
	

	
	Мальчики, девочки (до 14 лет)
	
	
	
	1-3
	4-6
	7-10

	Другие официальные соревнования федерального округа РФ, субъекта РФ
	Мужчины, женщины
	1-3
	4-5
	6-7
	
	
	

	
	Юниоры, юниорки (до 19 лет)
	1
	2-4
	5-6
	
	
	

	
	Юноши, девушки (до 16 лет)
	
	1
	2-3
	4-5
	6-7
	8-9

	
	Мальчики, девочки (до 14 лет)
	
	
	
	1-3
	4-5
	6-7

	
	Мальчики, девочки (до 12 лет)
	
	
	
	1
	2-3
	4-5


Таблица № 3:  сенситивные периоды развития двигательных качеств

	Морфофункциональные показатели, физические качества
	Возраст, лет

	
	8-9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16-18

	Длина тела
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Мышечная масса
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Быстрота
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Сила
	
	
	
	+
	+
	+
	
	

	Выносливость
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+

	Анаэробные возможности
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Равновесие
	
	+
	+
	+
	+
	+
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