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1. пояснительная записка

Данная программа разработана на основе:

- письма Министерства образования и науки РФ «О примерных требованиях к программам дополнительного образования детей» № 06-1844 от 11.12.2006 г.;

- программы для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва и школ высшего спортивного мастерства по баскетболу (М., 1977), утвержденной Комитетом по физической культуре и спорту при Совете Министров СССР 15.07.1977 г.;

- поурочной учебной программы для детско-юношеских спортивных школ и специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва по баскетболу (учебно-тренировочные группы, четыре года обучения) (М., 1984), утвержденной Комитетом по физической культуре и спорту при Совете Министров СССР 24.02.1984 г.;

- поурочной программы для детско-юношеских спортивных школ и специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва по баскетболу (группы спортивного совершенствования, три года обучения) (М., 1984), утвержденной Комитетом по физической культуре и спорту при Совете Министров СССР 05.05.1984 г.;

- примерной программы спортивной подготовки баскетболистов для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва (М., 2004);
- директивных и нормативных до​кументов, регламентирующих работу спортивных школ, в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании», Федеральным законом от 29.04.1999 г. № 80-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 

- Типовым положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей (постановление Пра​вительства РФ от 07.03.1995 г. № 233); 

- нормативными документами Государственного комитета РФ по физической культуре и спорту.

Разработка настоящей образовательной программы связана с необходимостью адаптации учебной программы по баскетболу для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва и школ высшего спортивного мастерства к современным условиям работы отделения баскетбола СДЮСШОР с учетом современной методики, техники, правил проведения соревнований и вызвана необходимостью совершенствования учебно-тренировочного процесса в связи с ростом требований к подготовке баскетболистов. 

При разработке программы были учтены данные новейших научных исследований и опыт работы лучших тренеров России и специализированных ДЮСШ по баскетболу.
Программа составлена на основании опыта работы ДЮСШ и СДЮСШОР и данных научных исследований.

Главная задача спортивной школы по баскетболу заключается в подготовке физически крепких, с гармоничным развитием физических и духовных сил спортсменов высокой квалификации, стойких защитников Родины. Основным условием выполнения этой задачи является многолетняя целенаправленная подготовка баскетболистов, которая предусматривает:
· содействие гармоничному физическому развитию, всесторонней физической подготовленности и укреплению здоровья обучающихся;

· подготовку баскетболистов высокой квалификации, резерва сборных молодежных и юношеских команд России, ДСО и ведомств, команд высшей и первой лиги класса «А»;
· повышение тренировочных и соревновательных нагрузок, уровня владения навыками игры в процессе многолетней подготовки до требований в командах высших разрядов;

· подготовку волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем командной игровой подготовки и бойцовскими качествами спортсменов;

· подготовку инструкторов-общественников и судей по баскетболу.

Основной показатель работы спортивных школ по баскетболу - выполнение программных требований по уровню подготовленности обучающихся, выраженной в количественных показателях физического развития, физической, технической, тактической, интегральной (комплексной, игровой) и теоретической подготовки (по истечении каждого года), вклад в подготовку молодежных и юношеских сборных команд страны, команд класса «А», результаты участия в соревнованиях. Выполнение нормативных требований – основное условие пребывания занимающихся в спортивной школе. В программе указаны нижние границы показателей. В комплексном зачете учитываются в целом все результаты (более высокие в одних нормативах, в известной мере, компенсируют более низкие в других). Занимающиеся распределяются на учебные группы по возрастам. Для каждой группы устанавливаются наполняемость и режим учебно-тренировочной работы.
Наполняемость учебных групп и режим учебно-тренировочной работы
	Год 

обучения
	Возраст 

обучающихся
	Минимальное 

количество обучающихся в группе
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Количество учебных часов в году
	Минимальные требования по 

спортивной подготовке

	I. Группы начальной подготовки (ГНП)

	1-й
	8-9 лет
	15 человек
	6 час.
	276
	Выполнение контрольных требований программы

	2-й
	10-11 лет
	12 человек
	9 час.
	414
	

	III. Учебно-тренировочные группы (УТГ)

	1-й
	11-12 лет
	10 человек
	10 час.
	552
	Выполнение контрольно-нормативных требований программы

	2-й
	12-13 лет
	8 человек
	12 час.
	644
	Выполнение III юн.р.

	3-й
	13-14 лет
	8 человек
	12 час.
	736
	Подтверждение III юн.р.

	4-й
	14-15 лет
	8 человек
	14 час.
	828
	Иметь III юн.р. – выполнение II юн.р.

	5-й
	15-16 лет
	8 человек
	15 час.
	920
	Иметь II юн.р. – выполнение I юн.р.

	III. Группы спортивного совершенствования (ГСС)

	1-й
	16-17 лет
	6 человек
	18 час.
	1104
	Иметь I юн.р. - выполнение III-II разряда

	2-й
	17-18 лет
	6 человек
	21 час.
	1288
	Иметь III-II разряд – выполнение I разряда

	3-й
	18-19 лет
	6 человек
	21 час.
	1288
	Иметь I разряд – выполнение КМС


Чтобы наиболее полно использовать возможности, открывающиеся в связи с новыми режимами, необходимо существенным образом перестроить весь учебно-тренировочный процесс, в первую очередь, в плане:

· усиления индивидуальной работы по овладению техникой и совершенствования навыков выполнения технических приемов и их способов;

· повышения роли и объема индивидуальной тактической подготовки, как важнейшего условия реализации технического потенциала отдельных баскетболистов и команды в целом, в рамках избранных систем игры и групповой тактики в нападении и защите;
· осуществления на высоком уровне интегральной подготовки посредством органической взаимосвязи технической, тактической и физической подготовки, умелого построения учебных и контрольных игр с целью решения основных задач по видам подготовки;

· повышения качества отбора детей с высоким уровнем развития способностей к баскетболу и прохождения ими через всю систему многолетней подготовки;

· эффективной системы оценки уровня спортивной подготовленности обучающихся спортивных школ и качества работы как отдельных тренеров, так и спортивной школы в целом; основу этой оценки составляют, прежде всего, количественные показатели по видам подготовки, результаты участия в соревнованиях, включение в команды класса «А» и сборные команды страны.

Программа составлена из расчета, что ведущая тенденция многолетней подготовки – «обучающая» и что конечная цель многолетнего процесса - подготовка высококвалифицированных баскетболистов, а не узконаправленная подготовка юных спортсменов к очередным соревнованиям. Этот принцип положен в основу программы как в плане программирования процесса подготовки, так и в плане нормативных требований.
В каждой категории учебных групп поставлены задачи с учетом возраста занимающихся и их возможностей и требований подготовки баскетболистов высокого класса для команд высших разрядов.

Группы начальной подготовки. Основной принцип учебно-тренировочной работы – универсальность подготовки обучающихся. Задачи: укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию и разносторонней физической подготовленности, укрепление опорно-двигательного аппарата, развитие быстроты, ловкости, гибкости; обучение основам техники перемещений и стоек, ловле, передачам, ведению и броскам мяча в корзину, начальное обучение тактическим действиям, привитие стойкого интереса к занятиям баскетболом, приучение к игровой обстановке, подготовка и выполнение нормативных требований по видам подготовки.
Учебно-тренировочные группы. Основной принцип учебно-тренировочной работы – универсальность подготовки с элементами игровой специализации (по функциям). Задачи: укрепление здоровья и закаливание организма обучающихся, содействие правильному физическому развитию, повышение уровня общей физической подготовленности, развитие специальных физических способностей, необходимых при совершенствовании техники и тактики; прочное овладение основами техники и тактики баскетбола; приучение к соревновательным условиям; определение каждому обучающемуся игровой функции в команде и с учетом этого индивидуализация видов подготовки; обучение навыкам ведения дневника, системам записи игр и анализу полученных данных; приобретение навыков в организации и проведении соревнований по баскетболу, судейства, учебно-тренировочных занятий; подготовка и выполнение контрольно-нормативных требований программы.

Группы спортивного совершенствования. Основной принцип учебно-тренировочной работы – специализированная подготовка, в основе которой лежит учет игровой функции и индивидуальных особенностей занимающихся, специализация осуществляется на основе универсальности процесса подготовки. Задачи: дальнейшее повышение разносторонней и специальной физической подготовленности; достижение высокого уровня  технической и тактической подготовленности, высокое мастерство выполнения игровой функции в команде; достижение стабильности игры (надежности игровых навыков) в сложной соревновательной обстановке; приобретение навыков проведения учебно-тренировочных занятий и соревнований по баскетболу. По своему характеру, средствам, методам и организации занятий работа на этом этапе отражает характер работы в командах баскетболистов высших разрядов. На протяжении обучения в спортивной школе обучающийся трижды должен выполнить приемные требования для зачисления: в группы начальной подготовки, учебно-тренировочные группы и группы спортивного совершенствования, столько же раз обучающиеся выполняют требования при выпуске из этих групп. Требования при приеме в учебно-тренировочные группы превышают уровень требований при выпуске из групп начальной подготовки, и требования при приеме в группы спортивного совершенствования выше требований, установленных при выпуске из учебно-тренировочных групп. Требования при выпуске из групп спортивного совершенствования находятся на уровне требований в командах мастеров по баскетболу.
Программа содержит материал планирования процесса многолетней подготовки баскетболистов, дифференцированный по годам обучения, по основным компонентам многолетней подготовки: физической (общей и специальной), технической, тактической, интегральной (комплексной, игровой), теоретический; систему оценки уровня спортивного мастерства баскетболистов на основе конкретных количественных показателей по видам подготовки на всех этапах многолетнего тренировочного процесса, а также указания для работы по настоящей программе.
Выполнение задач, поставленных перед спортивными школами (отделениями) по баскетболу, предусматривает: систематическое проведение практических и теоретических занятий; обязательное выполнение учебного плана, приемных, выпускных и переводных контрольных нормативов; регулярное участие в соревнованиях и проведение контрольных игр; осуществление восстановительно-профилактических мероприятий; просмотр учебных кинофильмов, видеозаписей, кинокольцовок, кинограмм, соревнований квалифицированных баскетболистов; прохождение инструкторской и судейской практики; создание условий для проведения регулярных круглогодичных занятий; обеспечение четкой, хорошо организованной системы отбора способных юных спортсменов; организация систематической воспитательной работы, привитие юным спортсменам навыков соблюдения спортивной этики, организованности, дисциплины, любви и преданности своему коллективу; четкую организацию учебно-воспитательного процесса, использование данных науки и передовой практики как важнейших условий совершенствования спортивного мастерства и волевых качеств обучающихся; привлечение родительского актива к регулярному участию в организации учебно-воспитательной работы школы.
Программа составлена таким образом, что для каждого года обучения излагается только новый материал (новый прием, способ приема или более сложные условия выполнения). Учебный материал по технической и тактической подготовке систематизирован с учетом взаимосвязи техники и тактики, а также последовательности изучения технических приемов и тактических действий как в отдельном годичном цикле, так и на протяжении многолетнего процесса подготовки.
В современном баскетболе наблюдается усиление тенденции специализации игровых функций баскетболистов при высоком универсальном уровне подготовки. С учетом этих тенденций в программе дифференцированы требования по уровню подготовки для обучающихся, выполняющих функции защитников, крайних нападающих и центровых игроков в команде. Все обучающиеся должны выполнять требования на уровне, указанном в таблицах оценки. В начале учебного года выявляются исходные показатели и на основе этого устанавливаются контрольные задания на год. Качество подготовки игроков – один из ведущих критериев оценки работы тренеров и спортивной школы в целом.

Исходя из специфики баскетбола, как вида спорта, в отдельный вид выделена интегральная подготовка, основная цель которой сводится к тому, чтобы научить обучающихся реализовывать в игровых навыках результаты воздействия всех сторон подготовки, применяемых в учебно-тренировочном процессе.

2. Учебно-тематический план
2.1. Планирование учебно-тренировочного процесса и контроль

Период многолетнего процесса подготовки баскетболистов в СДЮСШОР охватывает возраст с 8 до 19 лет и старше. Многолетняя подготовка в этот период строится на основе следующих положений:
1. Необходимости подготовки баскетболистов, отвечающих основным требованиям к командам высших разрядов и сборной команды страны.
2. Возрастных особенностей детей, подростков и юношей и их возможностей.
3. Специфики баскетбола как вида спорта и требований, предъявляемых им к организму занимающихся.
Система многолетней подготовки включает в себя следующее:

1. Модельные характеристики спортсменов в возрастном аспекте в системе многолетней подготовки (в объективных показателях).
2. Этапы многолетней подготовки с позиции реализации модельных характеристик возрастном аспекте.

3. Системы отбора: начальный отбор для занятий баскетболом, разделение спортсменов по игровым функциям, отбор для комплектования сборных команд.

4. Системы тренировки – программирование многолетнего процесса подготовки и система оценки эффективности тренировочного процесса.

5. Систему спортивных соревнований и динамику соревновательных нагрузок в процессе многолетней подготовки.

6. Системы восстановительно-профилактических мероприятий (педагогические, медико-биологические, психологические).

7. Материально-техническое обеспечение процесса многолетней подготовки (определение центров подготовки олимпийских резервов и оснащение их современным оборудованием и инвентарем и др.).

8. «Опережающее» повышение квалификации тренеров с учетом прогноза и моделирования. Работая на будущее, тренер сегодня должен строить свою деятельность в «ключе» этого будущего.

9. Формирование личности юного спортсмена.

Важнейшее условие эффективности системы многолетней подготовки квалифицированных баскетболистов – осуществление на высоком уровне составных частей системы в их единстве. На основе закономерностей построения системы многолетней подготовки разработана настоящая программа, выполнение которой является важнейшим условием решения задач подготовки резервов.
На основе положений построения системы многолетней подготовки строятся годичные циклы учебно-тренировочного процесса. Главное требование при этом – выполнение программы, ее «обучающей» тенденции, кроме того, учитывается периодизация тренировочного процесса с целью наилучшего решения задач обучения и подготовки юных баскетболистов к соревнованиям.

Так как в течение года соревнования по баскетболу проводятся зимой и летом, выделяется два цикла в году: осенне-зимний и весенне-летний, и в каждом из них содержится три периода: подготовительный, соревновательный и переходный со своими специфическими задачами, средствами и методами.
Эти положения также учтены при распределении времени на отдельные виды подготовки (годовые графики расчета часов). Ими надо руководствоваться при составлении рабочей документации на определенный период времени в рамках годичного цикла.

Общий объем годового учебного плана должен быть выполнен полностью. В период каникул и пребывания в спортивном лагере нагрузка увеличивается, а для обучающихся общеобразовательных школ в учебный период недельная нагрузка сокращается (не более, чем на 2 часа) в группах, где она превышает 40 часов. 

Режим работы и наполняемость учебных групп для обучающихся спортивных школ, обучающихся в общеобразовательных школах со специализированными классами с продленным днем обучения и объединенных группах учебных заведений профтехобразования, устанавливается по наивысшему режиму и наполняемости соответствующих учебных групп.
В каждой спортивной школе (отделении) по баскетболу должны быть следующие учебные документы: программа, учебные планы и годовые графики расчета учебных часов для отдельных учебных групп; перспективные командные и индивидуальные планы; расписание занятий, протоколы сдачи контрольных испытаний по видам подготовки и данные записи игровых действий обучающихся. Кроме того, у каждого тренера-преподавателя должен быть рабочий поурочный план (месячный) и конспекты занятий, а также журнал учета работы. Спортсмены учебно-тренировочных групп и групп спортивного совершенствования ведут дневники. На каждого обучающегося заводится учетная карта показателей роста уровня подготовленности по основным видам, медицинская карта показателей физического и функционального состояний.
Ниже приводятся учебный план и годовые графики распределения времени на виды подготовки. Распределение времени в учебном плане сделано на основании оптимального соотношения времени на основные виды подготовки, годовые графики – по периодам и этапам.

В общую годовую нагрузку входят все виды занятий и работы с баскетболистами. Из этого числа часов определенное количество надо предусмотреть на восстановительно-профилактические мероприятия, проведение занятий по общей физической подготовке отдельным преподавателем и т.д.

Тщательное программирование процесса многолетней подготовки дает необходимый эффект только при наличии столь же тщательной системы контроля за ходом подготовки. Содержание требований к уровню спортивной подготовленности обучающихся спортивных школ (отделений) по баскетболу составляют конкретные количественные показатели по основным видам подготовки – физической, технической; по физическому развитию; по результатам участия в соревнованиях; учитывается вклад в команды высших разрядов и сборные команды; учитываются сроки пребывания обучающихся в данной спортивной школе (спортивный стаж). Существуют требования при приеме в учебные группы, при выпуске из них и окончании каждого года занятий (кроме выпуска).

2.2. Учебный план для групп начальной подготовки, учебно-тренировочных и

 групп спортивного совершенствования по баскетболу (в часах)

	№ п/п
	Содержание материала
	Группы

 начальной 

подготовки
	Учебно-тренировочные группы
	Группы спортивного 

совершенствования

	
	
	1 г.об.
	2 г.об.
	1 г.об.
	2 г.об.
	3 г.об.
	4 г.об.
	5 г.об.
	1 г.об.
	2 г.об.
	3 г.об.

	
	
	8-9 

лет
	10-11 лет


	11-12 

лет
	12-13 

лет
	13-14 

лет
	14-15 

лет
	15-16 

лет
	16-17 

лет
	17-18 

лет
	18-19 лет

	1.
	Физическая культура и спорт в России.
	1
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	4
	4

	2.
	Сведения о строении и функциях организма человека.
	1
	3
	3
	2
	3
	3
	4
	4
	5
	5

	3.
	Влияние физических упражнений на организм занимающихся.
	1
	3
	2
	2
	3
	-
	2
	-
	-
	-

	4.
	Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль.
	2
	3
	2
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	5

	5.
	Правила игры в баскетбол.
	3
	7
	3
	5
	7
	4
	4
	3
	-
	-

	6.
	Краткий обзор состояния и развития баскетбола.
	-
	-
	2
	2
	3
	3
	2
	3
	4
	4

	7.
	Основы техники и тактики игры в баскетбол.
	-
	-
	4
	7
	9
	7
	8
	10
	12
	12

	8.
	Основы методики обучения баскетболу.
	-
	-
	4
	4
	5
	7
	8
	10
	11
	11

	9.
	Оборудование и инвентарь.
	-
	-
	3
	2
	3
	4
	4
	2
	1
	1

	10.
	Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр.
	-
	-
	-
	5
	5
	4
	8
	10
	18
	18

	И Т О Г О    Ч А С О В:


	8
	18
	26
	36
	45
	38
	46
	50
	60
	60

	1.
	О.Ф.П.
	86
	112
	129
	140
	176
	148
	87
	105
	124
	124

	2.
	С.Ф.П.
	51
	78
	95
	108
	114
	134
	140
	148
	168
	168

	3.
	Техническая подготовка
	69
	92
	126
	146
	158
	182
	227
	239
	282
	282

	4.
	Тактическая подготовка
	25
	54
	66
	86
	97
	126
	158
	238
	270
	270


	5.
	Интегральная подготовка. Контрольные игры.
	25
	42
	74
	86
	98
	143
	192
	264
	299
	299

	6.
	Инструкторская и судейская практика.
	-
	-
	10
	18
	22
	25
	35
	30
	45
	45

	7.
	Экзамены, контрольные испытания (приемные, переводные, выпускные)
	12
	18
	26
	24
	26
	32
	35
	30
	40
	40

	И Т О Г О    Ч А С О В:


	268
	396
	526
	608
	691
	790
	874
	1054
	1228
	1228

	В С Е Г О    Ч А С О В:


	276
	414
	552
	644
	736
	828


	920


	1104
	1288
	1288


При приеме в группы начальной подготовки основное внимание направлено на выявление детей, обладающих данными для успешного овладения навыками игры в баскетбол. При приеме в группы учебно-тренировочные главное внимание обращается на количественные показатели по видам подготовки в сочетании с навыками игры в баскетбол. При приеме в группы спортивного совершенствования в основу положены испытания, по которым можно укомплектовать группы спортсменами, которые по уровню подготовки и потенциальным возможностям отвечают требованиям, существующим в командах высших разрядов.
При выпуске подводится итог работы на определенном этапе многолетней подготовки, каждый этап представляет собой относительно законченный курс обучения. После окончания обучения на этапе начальной подготовки делаются заключения относительно перспективности в баскетболе занимающихся, прошедших начальный курс, их возможностей с точки зрения овладения в совершенстве техникой и тактикой игры в баскетбол на последующем этапе. После окончания обучения на учебно-тренировочном этапе на основании результатов выпускных требований судят о потенциальных возможностях занимающихся в овладении высоким уровнем спортивного мастерства в баскетболе и соответствии уровня его подготовки требованиям в группах спортивного совершенствования. После окончания обучения на этапе спортивного совершенствования баскетболист должен отвечать требованиям, предъявляемым к спортсменам в командах высших разрядов. По окончании каждого года обучения в пределах каждого этапа (категории учебных групп) нормативы таковы, чтобы по их выполнению можно было судить о возможности каждого занимающегося освоить программный материал последующего года обучения.

Результаты контрольных нормативов составляют основу для оценки качества работы тренеров и спортивной школы. Учитывая специфику баскетбола, оценка качества учебно-тренировочной работы только по результатам участия в соревнованиях, как показывает многолетняя практика, неприемлема в работе с юными баскетболистами. Только при выполнении определенного минимума требований по видам подготовки результаты соревнований имеют определенный вес в общей оценке.
Выполнение настоящей программы обязательно для СДЮШОР. Выполнение программы по каждому году обучения служит основным критерием оценки качества работы отдельного тренера и спортивной школы (отделения) баскетбола в целом.
В отдельных случаях в соответствии с конкретными условиями работы школы (климатические условия, наличие материальной базы, контингент обучающихся и т.д.) педагогический Совет может вносить частичные изменения в содержание данной программы, сохраняя при этом ее основную направленность.

3. Содержание изучаемого курса
3.1. Программный материал

3.1.1. Физическая подготовка (для всех учебных групп)
Общая физическая подготовка
Строевые упражнения.
Команды для управления группой. Понятия о строе и командах. Шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал. Виды строя: в одну, в две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Перестроения. Предварительная и исполнительная части команд. Основная стойка. Действия в строю, повороты и полуобороты, размыкание и смыкание строя, перестроение шеренги и колонны в строю. Походный и строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и бегом.

Гимнастические упражнения.

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами - поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую над головой, перед собой, за спиной, броски и ловля; в парах, держась за мяч – упражнения в сопротивлении. Упражнения с гимнастическими палками, гантелями, с резиновыми амортизаторами. Упражнения на снарядах (перекладина, брусья, кольца, гимнастическая стенка массового типа) – висы, упоры, размахивания в висе и упоре, подтягивание; лазание по канату.
Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы). Упражнения с набивными мячами – лежа на спине и лицом вниз сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стопами ног, прогибание, наклоны, упражнения в парах. Упражнения с гимнастическими палками, гантелями, с резиновыми амортизаторами, на гимнастических снарядах (подъемы переворотом, наклоны у гимнастической стенки и т.д.).

Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (приседания в различных исходных положениях, подскоки, ходьба, бег). Упражнения с набивными мячами – приседания, выпады, прыжки, подскоки. Упражнения с гантелями – бег, прыжки, приседания. Упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, скамейка). Упражнения со скакалкой. Прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) углом или, согнув ноги, через планку (веревочку). Высоко-далекие прыжки с разбега через препятствия без мостика и с мостика. Прыжки с трамплина (подкидного мостика) в различных положениях, с поворотами. Опорные прыжки.
Акробатические упражнения.

Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед и назад), из положения сидя, из упора присев и из основной стойки. Перекаты в стороны из положения лежа и упора стоя на коленях. Перекаты вперед и назад прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры руками. Перекат в стороны согнувшись с поворотом на 1800 из седа ноги врозь с захватом за ноги. Из положения стоя на коленях перекат вперед прогнувшись. Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на лопатках. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами. Стойка на руках с помощью и опорой ногами о стенку (с 13 лет и старше).
Кувырок вперед из упора присев и из основной стойки. Кувырок вперед с трех шагов и небольшого разбега. Кувырок вперед из стойки ноги врозь в сед с прямыми ногами. Длинный кувырок вперед. Кувырок назад из упора присев и из основной стойки. Соединение нескольких кувырков вперед и назад. Кувырок назад прогнувшись через плечо (с 14 лет). Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки, коня, козла. Мост с помощью партнера и самостоятельно.
Переворот в сторону (вправо и влево) с места и с разбега (с 14 лет).

Соединение указанных выше акробатических упражнений в несложные комбинации.

Упражнения на батуте.
Легкоатлетические упражнения.

Бег. Бег с ускорением до 40 м (10-13 лет) и до 50-60 м (14-20 лет). Низкий старт и стартовый разбег до 60 м. Повторный бег 2–3 х 20-30 м (10-12 лет), 2-3 х 30-40 м (13-14 лет), 3-4 х 50-60 м (15-20 лет). Бег 60 м с низкого старта (13-14 лет), 100 м (15-20 лет). Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 лет) и до 50-60 м (13-18 лет). Бег с препятствиями от 60 до 100 м (количество препятствий от 4 до 10, в качестве препятствий используются набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы). Бег в чередовании с ходьбой до 400 м (10-12 лет). Бег медленный до 2-3 минут (13-14 лет). Бег или кросс до 500 м (15-17 лет) и до 1000 м (18-20 лет).
Прыжки. Прыжки через планку с поворотом на 90 и 1800 с прямого разбега. Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места и с разбега. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги».

Метания. Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока, на дальность. Метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега. Толкание ядра весом 3 кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-14 лет и девушки 17-18 лет), 5 кг (юноши 15-20 лет). Метание дротиков и копья в цель и на дальность с места и с шага.

Многоборья. Спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные, от 3 до 5 видов. Соревнования в пятиборье проводятся в два дня.

Спортивные игры. Волейбол, ручной мяч, футбол, хоккей, теннис: овладение элементарными техническими и тактическими навыками игр.

Подвижные игры. «Гонка мячей», «Салки» (Пятнашки), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену»,»Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание каната», «Катающаяся мишень» и др.
Ходьба на лыжах и катание на коньках.

Основные способы передвижения, поворотов, спусков, подъемов и торможений. Передвижение на скорость: до 1 км (10-12 лет), до 2 км (13-14 лет), до 3 км (мальчики 15-16 лет и девушки 17-20 лет), до 5 км (юноши 17-20 лет). Эстафеты на лыжах. Основные способы передвижения на коньках, торможения. Бег на скорость. Эстафеты, игры. Катание парами, тройками.

Специальная физическая подготовка

1. Упражнения для развития быстроты
По зрительному сигналу рывки с места с максимальной скоростью на отрезках (5, 10, 15 и т.д.) до 30 м, с постоянным изменением длины отрезков из исходных положений: стойка баскетболиста лицом, боком и спиной к стартовой линии, сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. Стартовые рывки с мячом, в соревнованиях с партнером, вдогонку за партнером, вдогонку за летящим мячом, в соревнованиях с партнером за овладение мячом.
Бег с остановками и с резким изменением направления. «Челночный бег» на 5, 8 и 10 м (с общим пробеганием за одну попытку 25-35 м). «Челночный бег», отрезки пробегаются лицом, спиной вперед, правым, левым боком, приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (весом от 3 до 6 кг), с поясом-отягощением или  куртке с весом.

Бег с изменением скорости и способа передвижения в зависимости от зрительного сигнала.

Бег в колонну по одному - по постоянно меняющемуся зрительному сигналу выполняется определенное задание: ускорение, остановка, изменение направления и способа передвижения, поворот на 3600 прыжком вверх, имитация передачи и т.д. То же, но занимающиеся передвигаются в парах, тройках от лицевой до лицевой линии.

Подвижные игры: «День и ночь», «Вызов», «Вызов номеров», «Скакуны», «Мяч ловцу», «Борьба за мяч», «Круговая лапта», салки: «Простые салки», «Салка - дай руку», «Салки – перестрелки», «Круговая охота», «Бегуны», «Рывок за мячом», «Сбей городок», «Поймай палку», «Четыре мяча». Различные эстафеты с выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий.

2. Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств
Одиночные и серийные прыжки, толчком двумя и одной ногой (правой, левой), с доставанием одной и двумя руками подвешенных предметов (сетки, щита, кольца). Выпрыгивания из исходного положения стоя толчковой ногой на опоре 50-60 см, как без отягощения, так и с различными отягощениями (10-20 кг). Спрыгивание с возвышения 40-60 см с последующим прыжком через планку (прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх), установленную на доступной высоте. То же, но с разбега 3-7 шагов. Подпрыгивание на месте в яме с песком как на одной, так и на двух ногах, по 5-8 отталкиваний в серии. Прыжки по наклонной плоскости выполняются на двух и одной ноге (правой, левой) под гору и с горы, отталкивание максимально быстрое. Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Разнообразные прыжки со скакалкой. Прыжки через барьер толчком одной и двумя ногами. Выпрыгивание на гимнастические маты (с постепенным увеличением высоты). Прыжки с места вперед-вверх, назад-вверх, вправо-вверх, влево-вверх, отталкиваясь одной и двумя ногами, то же, но с преодолением препятствия.
Упражнения с отягощениями. Упражнения с набивными мячами (2-5 кг): передачи различными способами одной и двумя руками с места и в прыжке (20-50 раз).

Ходьба в полуприседе с набивными мячами (50-100 м). Передвижение в полуприседе прыжками вперед, назад, в стороны с набивным мячом в руках. Выпрыгивание из полуприседа с выносом набивного мяча вверх на прямые руки (15-30 раз или сериями 3х10 с паузой между ними в 1,5-2 минуты). Прыжки, удерживая набивной мяч на прямых руках над головой.

Упражнения с мешками (вес до 10 кг): приседания в максимально быстром темпе (сериями 2х10), выпрыгивание из полуприседа (сериями 2х10); подскоки и прыжки на двух ногах (1-2 мин); продвижение прыжками на двух ногах, прыжками с ноги на ногу, бег, рывки с изменением направления (50-100 м).

Упражнения с грифом штанги на плечах: подскоки (20-30 раз), выпрыгивания из полуприседа (10-15 раз). Из исходного положения гриф на груди, выпрямление рук вперед, вперед-вверх, вверх (сериями по 10 раз с паузами в 1,5-2 минуты).

Подвижные игры: «Перетягивание в парах», «Борьба всадников», «Скачки», «Вытолкни из круга», «Зайцы и моржи», «Соревнования тачек», «Переправа», «Кто сильнее?».

3. Упражнения для развития специальной выносливости
Беговые, прыжковые, скоростно-силовые и специальные циклические упражнения, использованные в режиме высокой интенсивности.
Многократно повторяемые и специально организованные упражнения в технике и тактике игры (особенно в прессинге и стремительном нападении), игровые упражнения 2х2, 3х3, двусторонняя тренировочная игра, продленная на 5-10 минут.

Для воспитания специальной выносливости в состоянии эмоционального напряжения и утомления используются упражнения высокой интенсивности.

4. Упражнения для воспитания специфической координации
Ловля и передача баскетбольного мяча во время ходьбы, бега, прыжков через гимнастическую скамейку, перепрыгивания через препятствия, во время прыжков через крутящуюся скакалку, после поворотов, ускорения кувырков.
Упражнения с передачей волейбольного мяча (мячей) в стену: ловля мяча после поворота, после преодоления препятствия, после дополнительной ловли и передачи, после смены мест с партнером, стоящим справа или слева, после прыжка через мяч с поворотом на 180 (3600).
Ловля мячей, летящих из различных направлений, с последующим броском в движущуюся цель.
Упражнения с выполнением кувырков, ловля и передача мяча выполняются до кувырка, после рывка и сразу после кувырка. То же, но с последовательным выполнением нескольких кувырков подряд, чередующихся с передачами мяча на уровне груди при беге. То же, но после ловли следует бросок в кольцо:   
а) в движении с двух шагов;

б) в прыжке;

 в) с добиванием.

Действия с мячом в фазе полета после отталкивания от гимнастического мостика или акробатического трамплина (ловля и передача, передача после перевода за спиной или под ногой, с выполнением разворота с последующей ловлей). То же, но с постоянной ловлей мяча от партнеров, стоящих в различных местах.
Передачи мяча на быстроту, тонность и правильность по отношению к выполнению задания (передать мяч тому или другому партнеру в зависимости от того, кто передал мяч или в каком порядке стоят партнеры и т.п.), при этом постоянно менять выбор действия на фоне вестибулярных раздражений: после рывка (лицом, спиной вперед), после кувырка, после прыжка с разворотом на 3600.

Комбинированные упражнения с прыжками, рывками, кувырками, перепрыгиванием, напрыгиванием, спрыгиванием в сочетании с приемами с баскетбольным мячом и с мячами разновесами (передача, бросок в кольцо, метание в неподвижную и движущуюся цель, а также с манипуляциями мячом в фазе полета). Основным здесь является умение координировать движения, сохранять темп при различных сочетаниях, точно выполнять все приемы в максимально быстром темпе, а также точно и правильно выполнять конечное действие при неоднородном выборе решения.
Подвижные игры: «Ловля парами», «Вертуны», «Ловкие руки», «Бег пингвинов», «Салки спиной к щиту», «По одному и вместе» и др.

Эстафеты с прыжками, рывками, изменением направления бега.

5. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении ловли, передачи и броска мяча
Сгибание и разгибание кисти в лучезапястном суставе, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев в положении руки вперед, в стороны, вверх, вместе и в сочетании с различными перемещениями.
Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах (ладони располагаются на стене пальцами вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние между стеной и игроком постепенно увеличивается). То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. В упоре лежа отталкивание от пола ладонями (пальцами) двумя руками одновременно и попеременно правой и левой руками, отталкивание от пола с последующим хлопком руками перед собой. В упоре лежа передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя «приставные шаги» руками и ногами.

Из упора лежа передвижения по кругу отталкиваясь ладонями (пальцами), при этом носки ног на месте. Из упора лежа передвижение право, влево одновременно отталкиваясь ладонями (пальцами) и ступнями. Ходьба на руках в положении упора лежа на руках, ноги поддерживает партнер. Передвижение то же, но путем отталкивания ладонями (пальцами).

Упражнения для кистей с гантелями, с кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча.

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизаторы укреплены на уровне плеч), руки за головой, движений руками вверх-вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизаторы укреплены за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стены. Стоя спиной к стене (амортизатор укреплен на уровне плеч) – движение правой (левой) рукой как при броске одной рукой от плеча.

Передачи набивного мяча в положении лежа на животе, на спине, сидя, стоя на коленях, многократные броски набивного мяча двумя руками т груди вперед, вперед-вверх, прямо-вверх, с правой руки на левую, над правым (левым) плечом (особое внимание обращать на заключительное движение кистями и пальцами). Передача и ловля мяча правой и левой рукой из различных исходных положений. Передачи и броски набивного мяча двумя руками от груди, правой и левой рукой на точность, дальность (соревнование). Поочередная ловля и передача набивных мячей различного диаметра и веса, которые со всех сторон набрасывают занимающемуся партнеры. Многократные броски резиновых мячей различного диаметра и веса в кольцо – на быстроту и точность (соревнования).
3.1.2. Распределение материала в группах начальной подготовки
1  год обучения (8-9 лет)
Теоретическая подготовка
1. Физическая культура и спорт России

Физическая культура – составная часть культуры, одной из важных средств воспитания всесторонне  развитой  личности. Задачи физического воспитания в России: укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие людей, их подготовка к высокопроизводительному труду и защите Родины.

2. Сведения о строении и функциях организма человека

Краткие сведения о строении человеческого организма и его функциях. Костная система и ее развитие. Связочный аппарат и его функции. Мышцы, их строение, функции и взаимодействие, сокращение и расслабление мышц, краткое ознакомление с расположением основных мышечных групп.
1. Влияние физических упражнений на организм занимающихся

Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность суставов.

2. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль

Гигиенические требования к местам проведения занятий. Ограничения и противопоказания к занятиям баскетболом. Понятие о травмах, их причины и профилактика. Первая помощь при ушибах, растяжении связок.

3. Правила игры в баскетбол

Костюм игроков. Состав команды. Продолжительность игры. Начало и конец игры. Мяч в игре. Спорный мяч и спорный бросок. Вбрасывание мяча. Замена игроков. Ведение мяча. Броски, передачи и ловля мяча. Выполнение штрафного броска. Результат игры. Правила мини-баскетбола.

4. Места занятий и инвентарь

Площадка для игры в баскетбол в спортивном зале и на открытом воздухе. Мяч.

Техническая подготовка

Техника нападения

Техника передвижения. Стойка баскетболиста (ноги параллельно на одной линии; одна нога выдвинута вперед). Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. Передвижения приставными шагами (лицом, правым, левым боком вперед, спиной вперед). Бег вокруг площадки с ускорениями и замедлениями на определенных участках чередования спокойного бега с ускорениями по сигналам. Прыжки толчком двумя ногами, толчком одной ноги. Прыжки с короткого разбега. Остановка в ходьбе. Остановка прыжком. Остановка двумя шагами. Сочетание способов передвижения. Повороты стоя на месте (вперед, назад). Повороты в сочетании с передвижениями и остановками.
Техника владения мячом. Держание мяча обеими руками. Ловля мяча стоя на месте. Ловля мяча двумя руками на уровне груди. Ловля низко летящего мяча. Ловля катящегося мяча двумя руками и одной рукой. Ловля мяча в прыжке. Ловля перечисленными способами медленно летящего мяча, ловля мяча, летящего со средней скоростью. Ловля мяча одной рукой и двумя руками при встречном движении. Ловля мяча в сочетании с остановками, поворотами.

Передачи мяча двумя руками сверху. Передачи мяча одной рукой от плеча, передачи двумя руками от груди, передачи двумя руками отскоком от пола, передачи двумя руками снизу. Передачи мяча перечисленными способами с места и в движении. Передачи мяча в парах, стоя на месте (ближние и средние по расстоянию: 2,5-6 м). Встречные передачи в движении (в колоннах). Передачи мяча на одном уровне. Использование различных исходных положений при передачах (стоя на согнутых, полусогнутых, прямых ногах). Сочетание приемов (ловля-передача-поворот).

Ведение мяча с высоким отскоком на месте. Ведение мяча с изменением направления. Ведение мяча с обводкой препятствий. Ведение мяча с переводом на другую руку. Ведение мяча с синхронным ритмом движений руки с мячом и ног. Эстафеты с ведением, ведение мяча по сигналам и с сопровождением. Ведение мяча в круге (умение укрывать мяч при ведении). Ведение с передачей мяча по сигналу. Ведение мяча в сочетании с остановками и поворотами.
Броски мяча с места. Броски мяча двумя руками от груди. Бросок мяча одной рукой от плеча, двумя руками снизу. Броски мяча одной рукой от плеча с вращением мяча. Броски двумя руками снизу и двумя руками от груди с отскоком от щита. Броски без отскока от щита. Броски мяча перечисленными способами с близкого расстояния. Броски мяча под углом к щиту. Броски мяча с последующим движением за броском. Броски мяча перечисленными способами после ведения. Штрафные броски (соревнования в точности). Сочетание приемов (передача-ведение бросок). Броски с точек.
Обманные движения (финты). Финт на проход-проход. Финт на бросок-передача. Финт на рывок-рывок.
Техника защиты
Техника передвижения. Стойка. Стойка защитника с выставленной ногой вперед. Стойка защитника со ступнями ног на одной линии. Положение рук. Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед, спиной вперед. Передвижения приставными шагами в стороны, назад, вперед. Сочетание способов передвижений с остановками. Передвижения в защитной стойке по сигналам.

Техника овладения мячом. Вырывание и выбивание мяча. Захват мяча - вырывание. Вырывание и выбивание мяча у игрока, стоящего на месте. Вырывание и выбивание мяча у игрока, сделавшего остановку после ведения.

Перехват мяча при передаче. Перехват передачи, выполненной поперек поля, неподвижно стоящим нападающим. Перехват передачи, выполненной вдоль поля, неподвижно стоящим нападающим.

Тактическая подготовка

Тактика нападения

Индивидуальные действия

Действия без мяча.

1. Выбор способа передвижения в зависимости от направления и скорости перемещения. Применение сочетаний изученных способов передвижений с целью освобождения от опеки защитника.

2. Выход на свободное место для получения мяча навстречу партнеру с мячом, в сторону от партнера с мячом.

Действия с мячом.
1. Применение изученных способов ловли в зависимости от направления и силы полета мяча. Применение поворотов с целью укрывания мяча от противника.
2. Применение изученных способов передачи мяча в зависимости от расстояния и направления. Определение момента для выполнения передачи в зависимости от действий партнера нападающего и защитника. 

3. Определение игровой ситуации, целесообразной для применения ведения мча и выбор направления ведения мяча.

4. Выбор способа выполнения броска мяча в корзину (из числа изученных) в зависимости от: места расположения игрока по отношению к кольцу и от способа перемещения.

5. Применение сочетаний изученных приемов техники в игровых ситуациях.

Групповые действия

1. Взаимодействие двух игроков «Передай мяч и выходи».

2. Взаимодействие трех игроков «треугольника».

Командные действия

Организация командных действий в нападении по принципу выбора свободного места с применением взаимодействия «передай мяч и выходи» и «треугольник».
Тактика защиты

Индивидуальные действия

1. Выбор места по отношению к подопечному нападающему с мячом и без мяча.

2. Применение изученных способов защитной стойки в зависимости от места расположения нападающего на площадке.

3. Выбор и применение изученных способов передвижений и их сочетаний в зависимости от направления и скорости перемещения нападающего.

4. Противодействие выходу на свободное место для получения мяча.

5. Выбор момента и применение вырывания и выбивания мяча из рук игрока, перехватов мяча.

6. Действия одного защитника против двух нападающих.

Групповые действия

Взаимодействие двух защитников (подстраховка).

Командные действия

Умение переключаться от действий в нападении к действиям в защите (возвращение в тыловую зону, разбор игроков). Личная система защиты на своей половине поля.

Интегральная подготовка

1. Чередование упражнений в быстроте выполнения различных движений.
2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств в различных движениях, чередующихся между собой (прыжковые упражнения, упражнения в метаниях и т.д.).

3. Выполнение упражнений, направленных на развитие скоростно-силовых качеств и быстроты в различных сочетаниях.

4. Чередование упражнений для развития быстроты и скоростно-силовых качеств с изученными способами перемещений.

5. Перемещение изученными способами на максимальной скорости.

6. Сочетание упражнений, направленных на развитие скоростно-силовых качеств, быстроты, с упражнениями в ловле и передачах мяча изученными способами, остановками, поворотами.

7. Выполнение изученных приемов техники (и способов) в различных сочетаниях (чередование способов перемещения, способов владения мячом).

8. Длительное выполнение изученных технических приемов и способов их применения.

9. Многократное повторение изученных тактических действий (индивидуальных, групповых и командных) в защите и нападении без сопротивления и с сопротивлением.

10. Эстафеты, основанные на выполнении приемов техники баскетбола в различных сочетаниях.

11. Игры, подводящие к баскетболу «Мяч капитану», «Борьба за мяч».

12. Учебные игры по правилам мини-баскетбола.

13. Задания в игре, основанные на пройденном материале по технике и тактике. Например: игры без ведения мяча. Выполнение бросков в корзину только определенным способом. Применение определенных взаимодействий перед броском в корзину. До атаки корзины выполнить определенное количество передач мяча.

2 год обучения (10-11 лет)
Теоретическая подготовка

1. Физическая культура и спорт в России.
Коллектив физической культуры – основное звено самодеятельного физкультурного движения. Организация, задачи и содержание работы коллективов физкультуры.
2. Сведения о строении и функциях организма человека

Основные сведения о сердечно-сосудистой системе человека и ее функциях. Дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Расположение основных мышечных групп.

3. Влияние физических упражнений на организм занимающихся

Влияние занятий физическими упражнениями на развитие сердечно-сосудистой системы. Воздействие физических упражнений на систему дыхания. Дыхание в процессе занятий баскетболом.

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль

Общие гигиенические требования к занимающимся баскетболом с учетом специфических его особенностей общий режим дня. Гигиена сна, гигиена питания. Уход за кожей, волосами, гигиена полости рта, ушей, глаз, уход за ногтями. Гигиена одежды и обуви. Гигиенические требования к инвентарю и спортивной одежде. Предупреждение спортивных травм при занятиях баскетболом.

5. Правила игры в баскетбол.

Права и обязанности игроков. Костюм игроков. Состав команды, замена игроков. Упрощенные правила игры. Судейская терминология.

6. Места занятий и инвентарь.

Инвентарь для игры в баскетбол. Уход за инвентарем. Оборудование мест занятий в спортивном зале и на открытой площадке.
Техническая подготовка

Техника нападения

Техника передвижения. Стойка в сочетании с передвижениями. Ходьба, бег с приставными шагами с поворотами на 180 и 3600. Прыжки толчком одной ноги с короткого разбега (доставание края щита двумя руками). Прыжки толчком двумя ногами с места. Остановка в медленном беге. Остановка в среднем беге. Остановка в беге по прямой, с изменением направления. Повороты в движении. Сочетание способов передвижения. Сочетание способов передвижения с техническими приемами.
Техника владения мячом. Ловля двумя руками высоко летящего мяча. Ловля одной рукой высоко летящего мяча. Ловля мяча двумя руками с низкого отскока. То же одной рукой. Ловля изученными способами быстро летящего мяча. Ловля мяча при поступательном движении. Сочетание приемов (остановка-поворот-ловля-передача). Передача мяча одной рукой сверху, одной рукой снизу, одной рукой сбоку. Передача мяча одной рукой отскоком от пола. Передача мяча одной рукой от плеча в прыжке. Сочетание приемов. Ловля мяча в движении – два шага-передача-остановка-поворот-ловля. 

Ведение мяча левой и правой рукой с изменением скорости. Ведение мяча без зрительного контроля (высокое). Ведение мяча с асинхронным ритмом движений руки с мячом и ног. Ведение и передача из рук в руки. Пятнашки с ведением. Ведение мяча с использованием зрительных ограничений. Сочетание приемов. Ведение-остановка прыжком-поворот-передача.

Броски мяча двумя руками сверху, одной рукой сверху. Броски мяча в движении. Броски одной рукой сверху в прыжке (с места и в движении). Броски перечисленными способами со средних дистанций. Броски по направлению прямо перед щитом. Броски с сопротивлением защитника. Разнообразные исходные положения перед броском (стоя спиной к корзине, повернуться и бросить мяч). Броски левой и правой рукой. Штрафные броски. Соревнования в штрафных бросках (количество попаданий).

Обманные движения. Двойной финт на проход-проход. Финт на бросок-проход-бросок. Передача мяча без зрительного контроля (мяч передается вправо, игрок смотрит влево). Движение руками на передачу вправо (влево), не выпуская мяч, резко изменить направление и передать его.
Техника защиты

Техника передвижения. Сохранение защитной стойки во время движения. Скользящий шаг. «Работа ног» защитника при движении противника поперек площадки. Передвижение приставным шагом спиной вперед. Остановки прыжком. Остановка, рывок с места и изменение направления. Сочетание способов передвижений с техническими приемами игры в защите.
Техника овладения мячом. Выбивание мяча у игрока, двигающегося с ведением. Вырывание и выбивание мяча, двигаясь параллельно противнику. Перехват мяча при ведении. Перехват мяча из-за спины нападающего при ведении мяча.

Противодействия защитника. Броску мяча в корзину (приближение к нападающему, сбивающие движения руками и т.д.).
Тактическая подготовка

Тактика нападения

Индивидуальные действия

Действия без мяча.
1. Выбор места при применении быстрого прорыва (в тыловой зоне, в средней части поля, в передовой зоне), при борьбе за отскочивший от щита мяч.

2. Выход на свободное место от партнера с мячом.

3. Выбор места на площадке с целью обеспечения свободы действий и взаимодействий с партнером по команде.

Действия с мячом.

1. Применение изученных способов ловли мяча в зависимости от места расположения и действий защитника.
2. Применение изученных способов передач мяча и их сочетание с финтами в зависимости от действий противника и расстояния до него.

3. Применение изученных способов ведения мяча в зависимости от противодействия защитника. Особенности применения ведения мяча при осуществлении быстрого прорыва.

4. Выбор способа выполнения бросков мяча в корзину в зависимости от расстояния до нее.

5. Применение сочетаний изученных способов выполнения технических приемов между собой и с финтами в игровых условиях.

Групповые действия

1. Взаимодействие двух игроков с заслоном (внутренним и внешним) при позиционном нападении.

2. Взаимодействие двух игроков «передай мяч и выходи» в процессе применения системы быстрого прорыва.

Командные действия

1. Позиционное нападение с применение заслонов (внутреннего и внешнего).

2. Изучение системы быстрого прорыва (начало, развитие и завершение) длинной передачей к щиту противника и вдоль боковой линии.
Тактика защиты

Индивидуальные действия

1. Выбор места для опеки игрока без мяча в зависимости от расположения игрока с мячом.
2. Выбор места для опеки игрока без мяча с целью противодействия получению мяча.

3. Выбор места при овладении мячом, отскочившим от щита.

4. Выбор момента и применение выбивания и перехватов мяча при ведении.

5. Выбор момента и применение накрывания и отбивания мяча при бросках в корзину изученными способами.

6. Действия одного защитника против двух нападающих при завершении быстрого прорыва.

Групповые действия

1. Взаимодействия двух защитников против трех нападающих при позиционном нападении и при завершении быстрого прорыва.
2. Взаимодействие двух игроков с переключением, отступание и проскальзывание.
Командные действия

1. Организация командных действий против применения быстрого прорыва (в стадии начала, развития и завершения).

2. Организация командных действий в процессе применения личной системы защиты.

Интегральная подготовка

1. Выполнение упражнений для развития специальных физических качеств в различных сочетаниях.

2. Сочетание выполнения упражнений, направленных на развитие физических качеств, применительно к конкретному приему техники с выполнением этого приема техники. Например: метание набивного мяча одной рукой от плеча, двумя руками из-за головы, передача мяча одной рукой от плеча.
3. Чередование выполнения изученных технических приемов и способов в различных сочетаниях. Например: передача двумя руками от груди – ловля мяча двумя руками на уровне груди – ведение – остановка – поворот назад - передача одной рукой от плеча – рывок – ловля в движении с последующим ведением к корзине – бросок в движении одной рукой сверху.

4. Выполнение изученных индивидуальных групповых и командных тактических действий в нападении и защите в различных сочетаниях. Например: 1. Выбор способа ловли мяча, ведение мяча с сопротивлением, выбор способа броска мяча в корзину. 2. Ведение мяча, передача партнеру, заслон, участие в подборе мяча, отскочившего от щита. 3. Нападение быстрым прорывом, переход к позиционному нападению после неудавшегося быстрого прорыва. Переход к концентрированной личной защите на своей половине площадки.

5. Выполнение изученных приемов техники и способов их применения длительное время в различных сочетаниях (перемещения, броски, передачи, ловля).

6. Выполнение изученных индивидуальных, групповых и командных тактических действий в нападении и защите длительное время.

7. Эстафеты с выполнением приемов техники перемещений и владения мячом в различных сочетаниях.

8. Учебные игры с использованием всего изученного объема технических приемов и тактических действий. Применение заданий в игре.

Нормативные требования

В группах начальной подготовки нормативные требования состоят из приемных, переводных (после первого года обучения) и выпускных (после второго ода). Более подробно об отборе в группы начальной подготовки сказано в организационно-методических указаниях. Описание контрольных нормативов и условий их выполнения дано в приложениях.

Приемные требования. При приеме в группы начальной подготовки учитываются показатели физического развития, физической подготовленности, результаты наблюдений за действиями детей в подвижных играх и за выполнением технических приемов (подводящих упражнений). Требования по физическому развитию и нормативы по физической подготовленности представлены в приложении.
3.1.3. Распределение учебного материала в 

учебно-тренировочных группах
1 год обучения (11-12 лет)
Теоретическая подготовка

1. Физическая культура и спорт в России.
Общественно-политическое и государственное значение физической культуры и спорта в России. Массовый народный характер спорта в нашей стране. Краткая характеристика состояния и задачи развития спорта в данной физкультурной организации.
2. Краткий обзор состояния и развития баскетбола.

Описание игры в баскетбол. Развитие баскетбола среди школьников. Соревнования по баскетболу для школьников. Влияние занятий баскетболом на организм детей. Краткая характеристика баскетбола как средства физического воспитания.

3. Сведения о строении и функциях организма человека.

Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа). Краткие сведения о нервной системе.

4. Влияние физических упражнений на организм занимающихся.

Влияние занятий физическими упражнениями и баскетболом на нервную систему и обмен веществ.

5. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль.

Использование естественных факторов окружающей среды (солнца, воздуха и воды) в целях закаливания организма. Меры личной, общественной и санитарно-гигиенической профилактики. Общие санитарно-гигиенические требования к занятиям баскетболом.

6. Основы техники и тактики игры в баскетбол.

Понятие о технике игры. Анализ технических приемов (на основе программы для данного года). Понятие о тактике. Анализ тактических действий в нападении и защите (на основе программ для данного года).
7. Основы методики обучения баскетболу.

Понятие об обучении и тренировке в баскетболе. Классификация упражнений, применяемых в учебно-тренировочном процессе по баскетболу.

8. Правила соревнований, их организация и проведение.

Роль соревнований в спортивной подготовке юных баскетболистов. Виды соревнований. Понятие о методике судейства. 

9. Оборудование и инвентарь.

Изготовление специального оборудования для занятий баскетболом (держатели мяча, мяч на амортизаторах, приспособления для развития прыгучести и т.д.).

10. Установки игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр.

Характеристика команды противника. Тактический план игры, установка на игру команде и отдельным игрокам. Разбор игры.
Техническая подготовка

Техника нападения

Техника передвижения. Ходьба, бег из положения стойки. Бег приставными шагами вперед, назад, в стороны. Прыжки толчком одной ноги на месте и в движении. Остановки в быстром беге. Повороты. Сочетание способов передвижения с техническими приемами.
Техника владения мячом. Ловля одной рукой высоко летящего мяча. Ловля мяча одной рукой с низкого отскока. Ловля мяча при движении сбоку. Ловля мяча одной рукой на уровне груди. Передача мяча одной рукой от головы. Передачи дальних по расстоянию (12-15 м) двумя руками сверху, одной рукой от плеча. Передачи мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча в стену. Передача мяча на точность (квадрат на стене на уровне глаз, расстояние 2,5-3 м). Передачи мяча в парах с перемещением приставными шагами (двумя руками от груди, двумя и одной рукой отскоком от пола). Встречные передачи мяча в прыжке одной рукой сверху (две колонны по диагонали площадки). Передачи мяча в тройках в движении. Сокращение времени удержания мяча в руках с момента приема до выпуска из рук при передаче. Сочетание приемов.

Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока без зрительного контроля. Сочетание ведения мяча с остановками и поворотами. Ведение, остановка, поворот и передача мяча по сигналу. Овладение неконтролируемым мячом и ведение с маневрированием. Соревнование в ведении мяча.

Дальние броски мяча двумя руками от головы. Броски мяча по кольцу изученными способами с сопротивлением защитника. Бросок мяча снизу двумя руками после прохода по направлению прямо перед щитом. Броски мяча одной рукой сверху (крюком). Броски после прохода с ведением к щиту с левой, правой стороны. Броски изученными способами в зависимости от игровой обстановки. Нижние броски левой рукой от плеча под углом к щиту. Броски мяча в прыжке одной рукой сверху. Добивание в мишень на стене. Добивание привязанного мяча. Добивание  мяча одной рукой после броска. Штрафные броски с переходом от одной корзины к другой. Сочетание приемов. Ловля низко летящего мяча – ведение – остановка – бросок в прыжке – добивание одной рукой. Обманные движения. Финт на бросок – финт на передачу – бросок. Движение руками на передачу вправо с выпадом одноименной ноги, резко изменить направление и передать мяч.
Техника защиты

Техника передвижения. Защитная стойка. Сохранение защитной стойки во время передвижения и остановок. Соревнования в защитных передвижениях. «Работа ног» защитника при движении противника справа, слева. Сочетание способов передвижения с техническими приемами игры в защите.

Техника овладения мячом. Выбивание мяча при преследовании противника. Ложные движения защитника для вынуждения нападающих к неточной передаче. Перехват мяча с выходом сбоку, из-за спины. Стартовая готовность к перехвату мяча при передаче. Накрывание мяча при броске с места. Отбивание мяча при броске с места. Отбивание мяча при броске в прыжке.

Тактическая подготовка
Тактика нападения

Индивидуальные действия 

Действия без мяча.
1. Применение изученных способов передвижения в сочетании с финтами для выхода на свободное место в условиях прессинга.

2. Выбор места для действий в передней и задней линиях нападения.

3. Выбор позиции и момента для получения мяча в области трехсекундной зоны.

Действия с мячом.

1. Выбор способа ловли мяча с учетом последующих действий.

2. Выбор способа и момента для передач мяча игрокам передней и задней линий нападения между собой.

3. Выбор времени и способа применения ведения мяча для прохода к корзине с целью отвлечения противника.

4. Выбор времени и способа бросков мяча в корзину в зависимости от места расположения защитника.

5. Выбор способа и момента применения изученных приемов техники и финтов в условиях плотной опеки.

Групповые действия

1. Использование взаимодействий двух игроков «Передай мяч и выходи» и заслон между игроками передней и задней линий нападения, а также в условиях личного прессинга.
2. Взаимодействие двух игроков с наведением.

3. Взаимодействие трех игроков - «тройка».

Командные действия

1. Распределение обязанностей и организация действия защитников и нападающих при позиционном нападении и нападении быстрым прорывом.

2. Позиционное нападение с применением изученных взаимодействий против концентрированной личной защиты и личного прессинга.
Тактика защиты
Индивидуальные действия

1. Выбор места и противодействие получению мяча в области трехсекундной зоны.
2. Выбор позиций для опеки игрока в условиях применения личного прессинга.

3. Выбор позиции для опеки нападающих (у лицевой линии, на близком расстоянии от корзины) в зависимости от места нахождения игрока с мячом.

4. Выбор способа противодействия проходу под щит с ведением мяча.

5. Выбор расстояния до нападающего с мячом при угрозе атаки корзины.

Групповые действия

1. Применение взаимодействия, подстраховка при проходе игрока под щит с ведением.

2. Противодействие взаимодействиям двух и трех игроков в нападении (наведением и «тройка»).

3. Групповой отбор мяча в процессе применения системы личного прессинга.

Командные действия

1. Организация действий при борьбе за отскочивший от щита мяч.

2. Организация действий при противодействии быстрому прорыву.

3. Применение системы личного прессинга в сочетании с концентрированной личной защитой в процессе игры (смена вариантов осуществляется после: пробития штрафного броска, введения мяча в игру из-за боковой линии, забитого мяча, замены, минутного перерыва и других пауз в игре).

Интегральная подготовка

1. Сочетание подготовительных и подводящих упражнений к отдельным техническим приемам. Например: прыжок в глубину с последующим выпрыгиванием и имитацией броска в прыжке. Передача набивного мяча двумя руками назад через голову с последующим прыжком и доставанием подвешенного мяча двумя руками.
2. Выполнение подготовительных упражнений для развития специальных качеств в сочетании с техническими приемами.

3. Выполнение изученных приемов техники и способов их применения в различных сочетаниях (отдельно в защите, отдельно в нападении, в защите и нападении).

4. Выполнение упражнений в чередовании изученных индивидуальных, групповых и командных тактических действий в нападении и в защите.

5. Упражнения в выполнении приемов техники перемещений в сочетании с приемами техники владения мячом длительное время.

6. Упражнения в выполнении изученных тактических действий, индивидуальных, групповых и командных в нападении и защите, отдельно и в различных сочетаниях.
7. Учебные игры с применением изученных приемов техники и тактических действий.

8. Участие в соревнованиях. Использование в условиях соревнований изученного объема технических приемов и тактических действий.

2 год обучения (12-13 лет)
Теоретическая подготовка

1. Физическая культура и спорт в России.

Единая всероссийская спортивная классификация. Почетные спортивные звания и спортивные разряды, установленные в России.

2. Краткий обзор состояния и развития баскетбола.

История возникновения баскетбола. Развитие баскетбола в России. Соревнования по баскетболу в СССР, России, юношеские соревнования.

3. Сведения о строении и функциях организма человека.

Общие понятия о строении организма человека, взаимодействие органов и систем. Работоспособность мышц и подвижность суставов.

4. Влияние физических упражнений на организм занимающихся.

Спортивная тренировка как процесс совершенствования функций организма. Понятие об утомлении и переутомлении.

5. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль.

Вред курения и употребления спиртных напитков. Регулирование веса спортсмена. Режим дня. Режим питания. Понятие о тренировке и спортивной форме. Значение массажа и самоомассажа. Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения, разрывы мышц и связок, мышц и сухожилий. Кровотечения, их виды и меры остановки. Повреждения костей (ушибы, переломы).

6. Основы техники и тактики игры в баскетбол.
Анализ технических приемов и тактических действий (на основе программы для данного года). Единство техники и тактики игры.

7. Основы методики обучения и тренировки по баскетболу.

Методика физической подготовки. Обучение технике. Обучение тактике.
8. Правила, организация и проведение соревнований.
Положение о соревнованиях. Способы проведения соревнований: круговой, с выбыванием, смешанный. Подготовка мест для соревнований. Обязанности судей.

9. Оборудование и инвентарь.

Роль и место специального оборудования в повышении эффективности тренировочного процесса по баскетболу.

10. Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр.

Установка на предстоящую игру (на макете). Характеристика команды противника. Тактический план игры и задания отдельным игрокам. Общая оценка игры и действий отдельных игроков. Вывод по игре. Системы записей игровых действий и анализ полученных данных.
Техническая подготовка

Техника нападения

Техника передвижения. Чередование способов передвижения, изменение направления бега, бег на максимальной скорости в пределах площадки. Сочетание способов передвижения с изученными техническими приемами игры в нападении.
Техника владения мячом. Передачи мяча двумя руками сверху на точность, постепенно увеличивая расстояние (мишень на стене). Передача мяча одной рукой подбрасыванием из рук в руки. Передача мяча в прыжке одной рукой сверху при движении по кругу приставными шагами. Передачи мяча из рук на высокой скорости. Обманные движения при выполнении передач. Передачи левой и правой рукой от плеча, сбоку, увеличение количества мячей при передачах в тройках, пятерках. Сочетание передач с различными способами передвижения.

Ведение мяча левой рукой без зрительного контроля. Ведение мяча с максимальной скоростью. Обводка препятствия с чередованием высоты отскока. Обманные движения при низком ведении. Ведение с изменением скорости при входе в трехсекундную зону. Сочетание приемов. Ведение с изменением скорости – остановка – передача – выход на удобную позицию – получение мяча – бросок в прыжке со средней дистанции.

Броски мяча в кольцо изученными способами под углом к щиту со средних дистанций. То же по направлению прямо перед щитом. Броски мяча параллельно к щиту с близкого расстояния. Броски мяча со средней дистанции с последующим движением за броском для добивания одной рукой. Броски мяча в прыжке с близкого и среднего расстояний с отскоком от щита и без отскока. Броски мяча одной рукой сверху в прыжке с вращением мяча (по направлению прямо перед щитом), без отскока от щита со средней дистанции. Сочетание приемов. Финт-проход с ведением – бросок одной рукой сверху (крюком) с правой стороны от щита. То же самое с левой стороны от щита. Изменение направления движения для броска с отскоком от щита (под корзиной становится препятствие – стул). Ведение мяча на максимальной скорости по направлению прямо перед щитом, быстрая остановка и бросок одной рукой сверху в прыжке. Штрафные броски.
Обманные движения перед передачей, ведением, броском.

Техника защиты

Техника передвижения. Сочетание способов передвижения, остановок, поворотов с техническими приемами игры в защите. Передвижения на максимальной скорости и чередование их способов с остановками.
Соревнования в защитных передвижениях.

Техника овладения мячом. Накрывание мяча при броске в прыжке. отбивание мяча при броске в прыжке и с места. Овладение мячом в борьбе за отскок у своего щита.

Передвижения защитника против игрока, использовавшего и не использовавшего ведение. Накрывание мяча при броске одной рукой из-под корзины при проведении нападающего вдоль лицевой линии.
Тактическая подготовка

Тактика нападения

Индивидуальные действия

Действия без мяча.
1. Выбор места для действий на месте центрового игрока, крайнего нападающего, защитника.

2. Выбор момента и места для борьбы за отскочивший от щита мяч при блокировке.

3. Применение изученных способов передвижений, финтов и их сочетаний в игровых условиях на высокой скорости с учетом временно выполняемой функции в команде.
Действия с мячом.

1. Применение изученных способов ловли мяча в позиции центрового игрока в зависимости от направления передачи мяча и способа противодействия защитника.

2. Выбор способа и момента для передачи мяча центровому игроку.

3. Применение изученных способов броска мяча в корзину и их сочетание с финтами, ведением, способами передвижения в зависимости от способов противодействия защитника.

4. Выбор и применение изученных способов добивания мяча в корзину в зависимости от направления полета отскочившего мяча.

Групповые действия

1. Взаимодействие двух игроков при пересечении.

2. Взаимодействие трех игроков «малая восьмерка». Применение разученных способов взаимодействия между игроками, выполняющими различные игровые функции (центровой – крайний нападающий; крайний нападающий – защитник, крайние нападающие, защитники).

3. Использование взаимодействия двух игроков при пересечении в процессе применения быстрого прорыва и в условиях системы защиты «прессинг».

Командные действия

1. Позиционное нападение через одного центрового игрока.
2. Позиционное нападение без центрового игрока (восьмеркой, серией заслонов).

3. Быстрый прорыв через центр поля.
Тактика защиты

Индивидуальные действия

1. Применение блокировки в борьбе за отскочивший от щита мяч.
2. Применение изученных способов передвижения, приемов техники и их сочетания при противодействии игрокам, выполняющим различные игровые функции.

Групповые действия

1. Взаимодействие трех игроков, в численном меньшинстве, при завершении быстрого прорыва.
2. Противодействие взаимодействию двух игроков при пересечении (переключение, отступание и проскальзывание), при завершении быстрого прорыва и применении прессинга.

3. Групповые действия в борьбе за отскочивший от щита мяч (треугольник отскока).

Командные действия
1. Чередование изученных систем защиты в процессе игры (личная защита концентрированная, личный прессинг на своей половине поля, на ¾ поля) по условным сигналам.
2. Организация действий команды против применения быстрого прорыва через центр поля.

Интегральная подготовка

1. Выполнение упражнений в чередовании подготовительных упражнений с выполнением технических приемов данного года обучения.
2. Выполнение упражнений, направленных на развитие физических качеств, в рамках структуры приемов техники. Выполнение приемов техники с отягощениями (пояса, манжеты на руках, на ногах с отягощениями).

3. Многократное выполнение технических приемов с целью развития специальных физических качеств.

4. Чередование выполнения технических приемов нападения и защиты.

5. Чередование выполнения тактических действий нападения и защиты отдельно индивидуальных, групповых и командных.

6. Учебные игры с выполнением заданий по технике и тактике в объеме программы.

7. Проведение контрольных игр с целью решения учебных задач и подготовки к соревнованиям.

8. Участие в официальных соревнованиях. Выполнение установок на игру. Разбор игр.

Инструкторская и судейская подготовка

1. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, обучение техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного программного материала данного года обучения).
2. Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей судьи на площадке. Ведение технического отсчета.

3 год обучения (13-14 лет)
Теоретическая подготовка

1. Физическая культура и спорт в России.
Культурный и здоровый отдых. Виды активного отдыха. Спортивные общества, их функции и структура.

2. Краткий обзор состояния и развития баскетбола.

Развитие баскетбола в России и за рубежом. Международные юношеские соревнования по баскетболу.

3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влияние на него физических упражнений.

Понятие о спортивной работоспособности, функциональных возможностях человека при занятиях спортом. Влияние физических упражнений на работоспособность мышц, на развитие сердечно-сосудистой системы.

4. Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи.

Учет объективных и субъективных показателей спортсмена (вес, динамометрия, спирометрия, пульс, сон, аппетит работоспособность, общее состояние и самочувствие). Дневник самоконтроля спортсмена. Действия высокой температуры: ожог, солнечный удар, тепловой удар. Действия низкой температуры: ознобление, обморожение. Доврачебная помощь пострадавшим, способы остановки кровотечений, перевязки. Массаж как средство восстановления, понятие о методике его применения.
5. Основы техники и тактики игры в баскетбол.

Характеристика техники и тактики сильнейших юных баскетболистов. Анализ технических приемов и тактических действий на основе программы для данного года.

6. Основы методики обучения и тренировки по баскетболу.

Обучение и тренировка, как единый процесс формирования и совершенствования двигательных навыков, физических и волевых качеств. Важность соблюдения режима для достижения высоких результатов. Применение дидактических принципов.

7. Правила, организация и проведение соревнований.

Выбор способа розыгрыша при проведении соревнований в зависимости от их характера. Состав судейской коллегии. Обязанности судей. Методика судейства. Технический отчет. Расписание игр. Зачет, составление таблиц.

8. Оборудование и инвентарь.

Специальное оборудование для решения задач физической, технической и тактической подготовки.

9. Установки игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр.

Содержание установок в зависимости от характера соревнований, особенностей команд соперников. Системы записи игр и анализ полученных данных.

Техническая подготовка

Техника нападения

Техника передвижения. Ускорения по прямым и дугам между предметами с указанием догнать и обойти партнера. Бег к препятствию (стул) и остановка, не касаясь его. Увеличение скорости передвижения перед остановками. Сочетание способов передвижения, исходных положений, стоек, остановок, поворотов в ответ на сигналы. Сочетание способов передвижения с техническими приемами.
Техника владения мячом. Передачи мяча двумя руками сверху на длинные расстояния после поворотов. Передача мяча одной рукой отскоком от пола после использования ведения при плотной опеке защитника. Передача мяча в прыжке двумя  и одной рукой сверху в парах на месте (расстояние 3-6 м). Передача мяча одной рукой от плеча (левой и правой) в тройках со сменой мест. Перекладывание мяча из рук в руки, перемещая его вокруг туловища. Скрытые передачи (одной рукой из-за спины, одной рукой над плечом). Встречные передачи при построении в кругах (один внутри другого) двумя мячами. Параллельное сочетание приемов. Передача в движении и бросок в прыжке; поворот в движении или в прыжке – бросок.

Эстафеты с ведением с высоким и низким отскоком, с остановками и поворотами. Ведение мяча при пониженном зрительном контроле с изменением направления, скорости, ритма, меняя при этом руки. Маневрирование при ведении с внезапными рывками. Укрывание мяча при обводке противника на скорости, с ускорениями. Зигзагообразное ведение мяча с изменением скорости. Ведение мяча и передача одной рукой подбрасыванием. Пятнашки с ведение в парах. Освобождение от защитника с ведением, используя обманные движения. Соревнования с ведением на скорость. Последовательное сочетание приемов (ведение мяча на скорости – передача – ловля – бросок из-под кольца). 
Броски одной рукой сверху в прыжке с угла площадки. То же с сопротивлением защитника. Применение изученных способов бросков к выполнению определенных функций в команде. Броски со средних дистанций по направлению прямо перед щитом с изменением высоты траектории полета мяча. Использование дополнительных ориентиров при броске, изменение размеров цели. Броски изученными способами с различных дистанций. Броски в движении после передачи в потоке (место броска постоянное). Чередование бросков со штрафной линии и бросков с удалением (после 5 рывков на 3 м серия из 10 бросков с чередованием бросков со штрафной линии с бросками на 1 м дальше нее).
Техника защиты

Техника передвижения. Сочетание способов бега, рывков, остановок, прыжков. Сочетание способов передвижения с техническими приемами игры в защите.
Техника овладения мячом. Отбивание мяча в сторону при броске в прыжке. Отбивание мяча назад при броске в прыжке. Накрывание мяча при броске после отвлекающего действия. Приемы, преграждающие движение противника к щиту. Овладение мячом у своего щита в борьбе с нападающими высокого роста. Овладение мячом у своего щита в условиях активной борьбы с нападающим.

Тактическая подготовка

Тактика нападения

Индивидуальные действия

Действия без мяча.
1. Выход на свободное место для получения мяча в позиции центрового игрока, крайнего нападающего, защитника.

2. Выбор места и момента для групповых взаимодействий игроков, выполняющих различные игровые функции.
Действия с мячом.

1. Выбор и применение изученных способов ловли, передач, ведения, бросков мяча в корзину, финтов и их сочетаний в условиях, свойственных выполняемой игровой функции в команде.

2. Выбор момента и способа применения сложных приемов техники владения мячом (передачи из-за спины, одной рукой назад, изменение направления ведения мяча за спиной, броски одной рукой сверху «крюком» и др.).

3. Выбор целесообразного применения технических приемов для продолжения действий команды (бросок в корзину или передача, ведение или передача, ведение или бросок в корзину и т.п.).

Групповые действия

1. Взаимодействие двух игроков с заслоном в движении.

2. Взаимодействие трех игроков «скрестный выход».

3. Применение изученных способов взаимодействия между игроками, выполняющими различные игровые функции в соответствующих позициях по отношению к корзине.
Тактика защиты

Индивидуальные действия

1. Выбор места, времени, способов и их сочетании при противодействии игрокам различные игровых функций в соответствующих позициях по отношению к корзине.
2. Выбор места и момента для противодействия групповым взаимодействиям.
Групповые действия

1. Противодействие взаимодействию двух игроков с заслоном в движении.
2. Противодействие взаимодействию трех игроков – «скрестный выход».

3. Противодействие проведению изученных способов взаимодействий между игроками различных игровых функций в соответствующих позициях по отношению к корзине.

Командные действия

1. Система зонной защиты 2-3 и 2-1-2.
2. Противодействие быстрому прорыву в условиях защитных действий по зонному принципу.

3. Сочетание зонной и личной систем защиты в процессе игры. Смена систем при введении мяча из-за боковых линий, после забитого мяча, штрафного броска, розыгрыша спорных мячей и т.п.

Интегральная подготовка

1. Чередование упражнений подготовительных, подводящих с выполнением технических приемов. Например: рывок – прыжки с доставанием ориентира (щита кольца, подвешенного мяча) – ведение мяча с последующим броском в корзину – отжимание в упоре лежа – прыжки с отягощением.
2. Выполнение упражнений, направленных на развитие физических качеств в рамках структуры приемов техники в сочетании с выполнением приемов техники.

3. Многократное повторение технических приемов с целью развития специальных физических качеств.

4. Многократное выполнение тактических действий с целью совершенствования технических приемов.

5. Чередование выполнения приемов техники защиты и нападения в различных сочетаниях.

6. Чередование в выполнении тактических действий индивидуальных, групповых и командных в защите и нападении в различной последовательности.

7. Учебные игры с выполнением задай в объеме учебного материала данного года обучения по технике и тактике. Игры уменьшенным составом (4х4, 3х3, 2х2) с целью увеличения интенсивности действий, а также в численном меньшинстве с целью усложнения условий (5х4, 4х3, 2х3).

8. Проведение контрольных игр с целью подготовки к соревнованиям, проверки усвоения учебного материала и решения учебных задач в условиях, близких к соревновательным.

9. Участие в официальных соревнованиях с целью решения задач подготовки резервов квалифицированным спортсменам.
Инструкторская и судейская подготовка

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке на изученном программном материале данного года обучения.
2. Выполнение заданий по построению и перестроению группы.

3. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке.

4. Судейство на учебных играх, на соревнованиях в общеобразовательных школах, в своей спортивной школе (отделении) по мини-баскетболу и баскетболу. Выполнение обязанностей судей на поле, судьи-секундометриста, судьи-информатора. 

4 год обучения (14-15 лет)
Теоретическая подготовка

1. Физическая культура и спорт в России.
Достижения наших спортсменов в борьбе за завоевание передовых позиций в мировом спорте.

2. Краткий обзор состояния и развития баскетбола.

Характеристика сильнейших команд по баскетболу в нашей стране и за рубежом. Международные соревнования по баскетболу.

3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влияние на него физических упражнений.

Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности спортсмена; рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об утомлении и восстановлении энергетических затрат в процессе занятий спортом.

4. Гигиена тренировочного процесса. Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи.

Врачебный контроль и самоконтроль пи занятиях баскетболом. Совместная работа тренера, врача и спортсмена. Основы спортивного массажа. Общее понятие о спортивном массаже, основные приемы массажа, массаж перед тренировочным занятием и соревнованием, во время и после соревнований. Доврачебная помощь пострадавшим, приемы искусственного дыхания, их транспортировка.

5. Основы техники и тактики игры в баскетбол.

Классификация техники игры в баскетбол. Классификация тактики игры в баскетбол. Анализ технических приемов и тактических действий на основе программы для данного года обучения.

6. Основы методики обучения и тренировки по баскетболу.

Планирование учебно-тренировочного процесса. Контрольные испытания. Индивидуальный план тренировки. Урок как основная форма организации и проведения занятий. Организация обучающихся на уроке по баскетболу.

7. Правила организации и проведения соревнований.

Документация при проведении соревнований. Содержание работы главной судейской коллегии. Методика судейства.

8. Оборудование и инвентарь.

Технические средства, применяемые при обучении навыкам игры в баскетбол.

9. Установки игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр.

Содержание установок в зависимости от особенностей своей команды, команды противника. Организация коллективной записи действий игроков (бригадой), анализ полученных данных.

Техническая подготовка

Техника нападения
Техника передвижения. Старты с места с пробеганием отрезков 5-10 м (изменение исходных положений). Ускорения по прямой после выхода с дуги. То же с бегом приставными шагами. Прыжки вверх с поворотом от 90 до 3600. повороты с одновременным движением рук (вперед, вверх, в стороны). Сочетание способов передвижения с техническими приемами игры в нападении. 

Техника владения мячом. Подбрасывание двух мячей вверх и ловля их с поворотом на 1800.  Жонглирование двумя мячами (перебрасывание мячей на вытянутых руках вверх в движении шагом, бегом). Передачи мяча изученными способами в сторону, назад в движении.

Передачи мяча после ведения сопровождающему партнеру (в движениях по кругу и при построении парами, передвигаясь вдоль боковой линии). Скрытые передачи. Передача одной рукой снизу-назад, одной рукой из-за спины, придвижении в парах с последующим броском в корзину. Передача мяча на скорость и внезапность. Передача мяча центровому игроку одной рукой от плеча, стоящему в «твердой позиции» («на усах» или на линии штрафного броска). Передача мяча центровому игроку при входе в область штрафного броска (способы). Передача мяча крайнему нападающему игроку при проходе вдоль лицевой линии.

Ведение мяча с изменением направления и скорости, или выполнение остановок по условному сигналу. Ведение двух мячей одновременно (правой и левой рукой). То же попеременно. Ведение мяча на ограниченном участке (выбить мяч у любого партнера и не дать выбить свой). Ведение мяча с различными комбинациями сочетания шагов. Ведение по прямой с обычным отскоком в обусловленном месте с переходом на сниженное ведение в момент двухшажной остановки. Проходы с места при активном противодействии. Ведение мяча по дугам и скрытые передами в области штрафного броска. Финт на бросок-проход с ведением, передача партнеру, входящему в область штрафного броска. Финт на бросок со средней дистанции и проход к щиту.
Броски мяча одной рукой от плеча с поворотом в движении после прохода вдоль лицевой линии. Броски изученными способами с места и в движении с сопротивлением защитника. Сокращение времени нахождения мяча в руках с момента приема до броска в корзину. Броски в прыжке после ведения с сопротивлением. Броски мяча сверху-вниз одной рукой. Добивание мяча двумя руками. Броски мяча с последующим продвижением за броском и добивание мяча. Дальние броски двумя руками сверху, одной рукой от плеча (расстояние 8-10 м).

Броски с основных игровых позиций: одной рукой в прыжке, одной рукой сверху с поворотом на 1800. Броски с позиций после получения мяча от партнера или выхода на позицию после ведения мяча. Выход по лицевой линии для получения мяча и завершения атаки броском одной рукой снизу. Индивидуализация способа броска со средней дистанции. Штрафные броски.

Техника защиты

Техника передвижения. Сочетание способов передвижения, исходных положений, стойки, остановок, поворотов в ответ на сигналы. Сочетание способов передвижения с техническими приемами игры в защите.
Техника овладения мячом. Накрывание и отбивание мяча при броске в движении. Преграждение пути нападающему и овладение мячом, отскочившим от щита или кольца. Передвижения защитника при движении нападающего с мячом по направлению прямо перед щитом. Сочетание способов передвижений в защите с выбиванием, вырыванием, перехватом, отбиванием и овладением мяча, отскочившего от своего щита или кольца. Ловля в прыжке, в движении двумя руками и одной рукой мячей, отскочивших от щита.

Тактическая подготовка

Тактика нападения

Индивидуальные действия

Действия без мяча.
1. Выбор места и времени для индивидуальных тактических действий игроков различных игровых функций в условиях применяемых систем игры в нападении.

Действия с мячом.

1. Выбор способов владения мячом, перемещений, финтов и их сочетаний при действиях на максимальной скорости, в условиях жесткого противодействия.

2. Применение индивидуальных тактических действий в рамках изученных групповых взаимодействий, связанных с принятием решения (передача или бросок в корзину, бросок в корзину или продолжение взаимодействий, бросок или проход под щит и т.д.).

Групповые действия

1. Взаимодействие трех игроков, «сдвоенный заслон», «Наведение на двух игроков».
2. Применение взаимодействия при быстром прорыве на максимальной скорости («передай мяч и выходи», пересечение, «треугольник», «тройка») при численном равенстве нападающих и защитников на завершающей стадии быстрого прорыва.

Командные действия

1. Эшелонированный быстрый прорыв.

2. Нападение против смешанной системы защиты (4-1).

3. Применение комбинаций при введении мяча в игру из-за боковых линий, розыгрыше спорного мяча, выполнении штрафных бросков.

Тактика защиты

Индивидуальные действия

1. Выбор места и способов противодействия игрокам различных игровых функций при действиях в рамках различных систем игры в нападении.
2. выбор места, способов противодействия при применении смешанной системы защиты.

Групповые действия

1. Противодействие сдвоенному заслону и наведению на двух игроков.

2. Групповые взаимодействия в рамках смешанной системы защиты 4-1.

3. Групповые взаимодействия игроков в защите при применении эшелонированного быстрого прорыва (в начале, развитии и завершении).

Командные действия

1. Смешанная система защиты 4-1.
2. Организация защитных действий против эшелонированного быстрого прорыва.

3. Противодействие применению комбинаций.

Интегральная подготовка

1. Чередование подготовительных, подводящих упражнений с упражнениями в выполнении упражнений по технике с повышенной интенсивностью с целью развития специальных физических качеств.
2. Многократное выполнение упражнений по технике с повышенной интенсивностью с целью развития специальных физических качеств.

3. Чередование упражнений в выполнении технических приемов, нападения и защиты повышенной интенсивности с целью совершенствования навыков и развития специальных качеств.

4. Чередование упражнений в выполнении тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности для совершенствования навыков и развития специальных качеств.

5. Учебные игры с целью выполнения заданий по технической и тактической подготовке в объеме программы для данного года обучения (переключения в тактических действиях с одних систем игры на другие с использованием характерных для каждой из них групповых взаимодействий с учетом выполняемых обучающимися игровых функций).

6. Проведение контрольных игр с целью подготовки к соревнованиям, проверки усвоения пройденного материала и способности выполнения тактических заданий и установок тренера в соревновательной обстановке.

7. Участие в официальных соревнованиях с целью выполнения разрядных требований. Выполнение установок на игру с целью устранения недостатков, установленных в результате анализа контрольных игр и участия в предшествующих соревнованиях.

Инструкторская и судейская подготовка

1. Составление комплекса упражнений по физической, технической и тактической подготовке и проведение его с группой.
2. Проведение подготовительной, основной частей занятий по начальному обучению технике игры.

3. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам игры в мини-баскетбол.
4. Проведение соревнований по мини-баскетболу и баскетболу в своей спортивной школе. Выполнение обязанностей главного судьи, зам. главного судьи, секретаря. Составление календаря игр.

5 год обучения (15-16 лет)
Теоретическая подготовка

1. Физическая культура и спорт в России.

Достижения наших спортсменов в борьбе за завоевание передовых позиций в мировом спорте.

2. Краткий обзор состояния и развития баскетбола.

Характеристика сильнейших команд по баскетболу в нашей стране и за рубежом. Международные соревнования по баскетболу.

3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влияние на него физических упражнений.

Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности спортсмена; рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об утомлении и восстановлении энергетических затрат в процессе занятий спортом.

4. Гигиена тренировочного процесса. Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи.

Врачебный контроль и самоконтроль пи занятиях баскетболом. Совместная работа тренера, врача и спортсмена. Основы спортивного массажа. Общее понятие о спортивном массаже, основные приемы массажа, массаж перед тренировочным занятием и соревнованием, во время и после соревнований. Доврачебная помощь пострадавшим, приемы искусственного дыхания, их транспортировка.

5. Основы техники и тактики игры в баскетбол.

Классификация техники игры в баскетбол. Классификация тактики игры в баскетбол. Анализ технических приемов и тактических действий на основе программы для данного года обучения.

6. Основы методики обучения и тренировки по баскетболу.

Планирование учебно-тренировочного процесса. Контрольные испытания. Индивидуальный план тренировки. Урок как основная форма организации и проведения занятий. Организация обучающихся на уроке по баскетболу.

7. Правила организации и проведения соревнований.

Документация при проведении соревнований. Содержание работы главной судейской коллегии. Методика судейства.

8. Оборудование и инвентарь.

Технические средства, применяемые при обучении навыкам игры в баскетбол.

9. Установки игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр.

Содержание установок в зависимости от особенностей своей команды, команды противника. Организация коллективной записи действий игроков (бригадой), анализ полученных данных.

Техническая подготовка

Техника нападения

Техника передвижения. Старты с места с пробеганием отрезков 5-10 м (изменение исходных положений). Ускорения по прямой после выхода с дуги. То же с бегом приставными шагами. Прыжки вверх с поворотом от 90 до 3600. повороты с одновременным движением рук (вперед, вверх, в стороны). Сочетание способов передвижения с техническими приемами игры в нападении. 

Техника владения мячом. Подбрасывание двух мячей вверх и ловля их с поворотом на 1800.  Жонглирование двумя мячами (перебрасывание мячей на вытянутых руках вверх в движении шагом, бегом). Передачи мяча изученными способами в сторону, назад в движении.

Передачи мяча после ведения сопровождающему партнеру (в движениях по кругу и при построении парами, передвигаясь вдоль боковой линии). Скрытые передачи. Передача одной рукой снизу-назад, одной рукой из-за спины, придвижении в парах с последующим броском в корзину. Передача мяча на скорость и внезапность. Передача мяча центровому игроку одной рукой от плеча, стоящему в «твердой позиции» («на усах» или на линии штрафного броска). Передача мяча центровому игроку при входе в область штрафного броска (способы). Передача мяча крайнему нападающему игроку при проходе вдоль лицевой линии.

Ведение мяча с изменением направления и скорости, или выполнение остановок по условному сигналу. Ведение двух мячей одновременно (правой и левой рукой). То же попеременно. Ведение мяча на ограниченном участке (выбить мяч у любого партнера и не дать выбить свой). Ведение мяча с различными комбинациями сочетания шагов. Ведение по прямой с обычным отскоком в обусловленном месте с переходом на сниженное ведение в момент двухшажной остановки. Проходы с места при активном противодействии. Ведение мяча по дугам и скрытые передами в области штрафного броска. Финт на бросок-проход с ведением, передача партнеру, входящему в область штрафного броска. Финт на бросок со средней дистанции и проход к щиту.

Броски мяча одной рукой от плеча с поворотом в движении после прохода вдоль лицевой линии. Броски изученными способами с места и в движении с сопротивлением защитника. Сокращение времени нахождения мяча в руках с момента приема до броска в корзину. Броски в прыжке после ведения с сопротивлением. Броски мяча сверху-вниз одной рукой. Добивание мяча двумя руками. Броски мяча с последующим продвижением за броском и добивание мяча. Дальние броски двумя руками сверху, одной рукой от плеча (расстояние 8-10 м).

Броски с основных игровых позиций: одной рукой в прыжке, одной рукой сверху с поворотом на 1800. Броски с позиций после получения мяча от партнера или выхода на позицию после ведения мяча. Выход по лицевой линии для получения мяча и завершения атаки броском. Одной рукой снизу. Индивидуализация способа броска со средней дистанции. Штрафные броски.

Техника защиты

Техника передвижения. Сочетание способов передвижения, исходных положений, стойки, остановок, поворотов в ответ на сигналы. Сочетание способов передвижения с техническими приемами игры в защите.

Техника овладения мячом. Накрывание и отбивание мяча при броске в движении. Преграждение пути нападающему и овладение мячом, отскочившим от щита или кольца. Передвижения защитника при движении нападающего с мячом по направлению прямо перед щитом. Сочетание способов передвижений в защите с выбиванием, вырыванием, перехватом, отбиванием и овладением мяча, отскочившего от своего щита или кольца. Ловля в прыжке, в движении двумя руками и одной рукой мячей, отскочивших от щита.
Тактическая подготовка

Тактика нападения

Индивидуальные действия

Действия без мяча.

1. Выбор места и времени для индивидуальных тактических действий игроков различных игровых функций в условиях применяемых систем игры в нападении.

Действия с мячом.

1. Выбор способов владения мячом, перемещений, финтов и их сочетаний при действиях на максимальной скорости, в условиях жесткого противодействия.

2. Применение индивидуальных тактических действий в рамках изученных групповых взаимодействий, связанных с принятием решения (передача или бросок в корзину, бросок в корзину или продолжение взаимодействий, бросок или проход под щит и т.д.).

Групповые действия

1. Взаимодействие трех игроков, «сдвоенный заслон», «Наведение на двух игроков».

2. Применение взаимодействия при быстром прорыве на максимальной скорости («передай мяч и выходи», пересечение, «треугольник», «тройка») при численном равенстве нападающих и защитников на завершающей стадии быстрого прорыва.

Командные действия

1. Эшелонированный быстрый прорыв.

2. Нападение против смешанной системы защиты (4-1).

3. Применение комбинаций при введении мяча в игру из-за боковых линий, розыгрыше спорного мяча, выполнении штрафных бросков.

Тактика защиты

Индивидуальные действия

1. Выбор места и способов противодействия игрокам различных игровых функций при действиях в рамках различных систем игры в нападении.

2. Выбор места, способов противодействия при применении смешанной системы защиты.
Групповые действия

1. Противодействие сдвоенному заслону и наведению на двух игроков.

2. Групповые взаимодействия в рамках смешанной системы защиты 4-1.

3. Групповые взаимодействия игроков в защите при применении эшелонированного быстрого прорыва (в начале, развитии и завершении).

Командные действия

1. Смешанная система защиты 4-1.

2. Организация защитных действий против эшелонированного быстрого прорыва.

3. Противодействие применению комбинаций.

Интегральная подготовка

1. Чередование подготовительных, подводящих упражнений с упражнениями в выполнении упражнений по технике с повышенной интенсивностью с целью развития специальных физических качеств.

2. Многократное выполнение упражнений по технике с повышенной интенсивностью с целью развития специальных физических качеств.

3. Чередование упражнений в выполнении технических приемов, нападения и защиты повышенной интенсивности с целью совершенствования навыков и развития специальных качеств.

4. Чередование упражнений в выполнении тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности для совершенствования навыков и развития специальных качеств.

5. Учебные игры с целью выполнения заданий по технической и тактической подготовке в объеме программы для данного года обучения (переключения в тактических действиях с одних систем игры на другие с использованием характерных для каждой из них групповых взаимодействий с учетом выполняемых обучающимися игровых функций).

6. Проведение контрольных игр с целью подготовки к соревнованиям, проверки усвоения пройденного материала и способности выполнения тактических заданий и установок тренера в соревновательной обстановке.

7. Участие в официальных соревнованиях с целью выполнения разрядных требований. Выполнение установок на игру с целью устранения недостатков, установленных в результате анализа контрольных игр и участия в предшествующих соревнованиях.

Инструкторская и судейская подготовка

1. Составление комплекса упражнений по физической, технической и тактической подготовке и проведение его с группой.

2. Проведение подготовительной, основной частей занятий по начальному обучению технике игры.

3. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам игры в мини-баскетбол.

4. Проведение соревнований по мини-баскетболу и баскетболу в своей спортивной школе. Выполнение обязанностей главного судьи, зам. главного судьи, секретаря. Составление календаря игр.
Нормативные требования

В учебно-тренировочных группах нормативные требования состоят из приемных, переводных (после первого, второго, третьего и четвертого года обучения), выпускных (после 5 года), оценки роста (приложение).

3.1.4. Распределение учебного материала в 
группах спортивного совершенствования
1 год обучения (16-17 лет)
Теоретическая подготовка

1. Физическая культура и спорт в России.
Роль спортивной классификации в стимулировании массовости спота, роста мастерства российских спортсменов и совершенствования методов обучения и тренировки. Краткий разбор Положения о действующей спортивной классификации и разрядных нормах по баскетболу.
Комитеты по физической культуре и спорту как органы государственного руководства и контроля.

2. Краткий обзор состояния и развития баскетбола.

Краткая характеристика участия советских и российских баскетболистов в международных соревнованиях и Олимпийских играх. Помощь российских специалистов по баскетболу другим странам в развитии этого вида спорта.

3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влияние на него физических упражнений.

Характеристика физического развития и развития двигательных качеств баскетболистов в возрастном аспекте. Качественные особенности баскетболистов по игровым функциям. Влияние занятий баскетболом на организм занимающихся.

4. Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль.

Личная гигиена спортсмена, гигиена в быту. Правильное питание спортсмена. Самоконтроль спортсмена. Самомассаж. Средства восстановления. Оказание первой помощи при травмах.

5. Основы техники и тактики игры в баскетбол.

Понятие о рациональной технике. Ошибки в выполнении технических приемов и их причины. Взаимосвязь техники и уровня развития физических качеств. Взаимосвязь техники и тактики. Анализ технических приемов и тактических действий на основе программы для данного года обучения.

6. Основы методики обучения и тренировки по баскетболу.

Выявление причин и исправление ошибок при обучении технике игры. Перспективное (многолетнее планирование). Периодизация учебно-тренировочного процесса. Задачи по периодам и средствам для их решения. Хронометраж занятий. Виды занятий по баскетболу. Применение средств наглядности в тренировке баскетболистов. Психологическая подготовка.

7. Организация и проведение соревнований.

Роль соревнований в повышении уровня спортивных достижений баскетболистов. Методика судейства.

8. Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр.

Сравнительный анализ игровых действий на протяжении года, двух-трех лет. Применение технических средств для анализа действий баскетболистов в игре и на соревнованиях.

Техническая подготовка

Техника нападения

Техника передвижения. Сочетание  остановок с поворотами и прыжками. Сочетание остановок с ведением и передачами мяча. Выполнение обманных движений без мяча центровым игроком. Эстафеты, способствующие совершенствованию способов передвижения в нападении.

Техника владения мячом. Жонглирование двумя мячами (каждый мяч ловить и подбрасывать двумя руками сбоку от себя попеременно: один справа, другой слева).

Передачи мяча в парах, в тройках на максимальной скорости передвижения вдоль площадки с сокращением количества передач. Упражнения в передачах мяча игроку, выходящему на свободное место. Передача двух мячей в стену. Скрытые передачи игрокам, выходящим для атаки корзины. Подбор мяча, брошенного в щит и первая передача для уходящего «в отрыв». Передача мяча центровому игроку для самостоятельной атаки корзины (использование обманных движений с мячом). Передача мяча подбрасыванием при проходе мимо партнера. Передача мяча крюком в двух колоннах. Передачи мяча в сочетании с другими приемами техники игры (передача с шагом вперед после остановки, с ведением на максимальной скорости и броском по кольцу). Передачи мяча изученными способами в движении с поворотами до 3600.

Ведение мяча с переводом за спиной, ведение мяча на максимальной скорости в сочетании с остановками, поворотами, бросками с места и в прыжке. Ведение мяча из различных исходных положений. Игры для совершенствования ведения мяча (пятнашки с ведением, «пятнашки втроем», «выбей мяч ногой», «вырвись из круга» и др.). Аритмичное ведение с выполнением внезапных рывков. Броски мяча одной и двумя руками сверху вниз. Добивание одной и двумя руками после отскока мяча от щита или кольца. Дальние броски изученными способами с сопротивлением и без сопротивления защитника. Броски изученными способами с близкой дистанции в движении с поворотом на 3600. Броски со средних и дальних дистанций с сокращением времени на подготовку и при активном противодействии (индивидуализация техники применительно к игровым функциям).
Техника защиты

Техника передвижения. Передвижения шагом, бегом, спиной вперед, боком, прыжками в сочетании с бегом, остановками и поворотами. Сочетание передвижений с техническими приемами игры в защите.
Техника овладения мячом. Выбивание мяча у игрока, выполняющего бросок «крюком». Перехват поперечных передач мяча, перехват мяча с выходом сбоку и из-за спины с использованием обманных движений. Игры и упражнения, способствующие совершенствованию борьбы за отскочивший мяч от щита или кольца.

Техника передвижений защитника против быстрого нападающего, выполняющего конкретные функции в команде. Техника передвижений защитника при получении мяча центровым игроком, расположенным на линии штрафного броска (спиной к щиту, лицом к щиту).
Тактическая подготовка

Тактика нападения

Индивидуальные действия

Действия без мяча. 

Выбор места для действий в зависимости от индивидуальных особенностей игроков и выполняемых функций. Освобождение пространства для действий партнеров.
Действия с мячом.

Выбор способов применения приемов, техники, финтов, их сочетаний и момента для индивидуальных действия при атаке корзины, с учетом выполняемых функций в команде и применяющейся системы командных действий.

Групповые действия

Применение изученных взаимодействий двух и трех игроков в условиях нападения против зонной, смешанной систем защиты и системы личного прессинга с учетом выполняемых игровых функций.

Командные действия
1. Нападение против зонной защиты 1-2-2 и 1-3-1.

2. Нападение против смешанной системы защиты 3-2.

3. Нападение против личного прессинга по всей площадке

Тактика защиты
Индивидуальные действия

1. Выбор места в защите с учетом особенностей действий и выполняемой функции нападающего.

2. Выбор времени, способов противодействия и их сочетаний при завершающих действиях нападающих с учетом игровых функций и применяющихся систем игры.

Групповые действия

Применение изученных групповых взаимодействий в условиях зонной и смешанной систем защиты и системе личного прессинга с учетом выполняемых игровых функций.

Командные действия

1. Применение зонной системы защиты (1-2-2, 1-3-1).

2. Применение смешанной системы защиты (три в зоне, два лично).

3. Переход от одних систем защиты к другим в ходе встречи.

Интегральная подготовка

1. Упражнения, сочетающие приемы техники нападения и защиты, выполняемые с повышенной интенсивностью, для развития в единстве навыков и специальных качеств.
2. Упражнения на чередование тактических действий в нападении и защите, выполняемых с повышенной интенсивностью и дозировкой, для воспитания в единстве навыков выполнения технических приемов, тактических действий и специальных качеств.

3. Учебные игры с включение заданий по технике и тактике в объеме данного года обучения, направленные на выбор действий в защите и нападении в зависимости от сложившейся игровой обстановки.
4. Контрольные игры с целью решения учебных задач и подготовки к соревнованиям.

5. Участие в официальных соревнованиях. При этом решается задача повышения надежности и эффективности игровых навыков. Взаимосвязь задач в учебных играх и установок в официальных встречах.

Инструкторская и судейская подготовка

1. Проведение занятий по технической и физической подготовке.
2. Составление рабочих планов, конспектов занятий.

3. Составление положения о соревнованиях.

4. Практика судейства на соревнованиях в спортивной школе, общеобразовательных школах, на районных и городских соревнованиях.
2 год обучения (17-18 лет)
Теоретическая подготовка

1. Физическая культура и спорт в России.
Международные связи наших спортсменов и их значение в укреплении мира. Личное и общественное значение занятий физической культурой и спортом.

2. Краткий обзор состояния и развития баскетбола.

Результаты соревнований сильнейших баскетболистов в стране и за рубежом. Характеристика команд.

3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влияние на него физических упражнений.

Влияние максимальных тренировочных и соревновательных нагрузок и профилактически-восстановительных мероприятий. Понятие «интенсивность нагрузки» в тренировочных занятиях.

4. Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль.

Анализ данных самоконтроля и медицинских обследований. Комплексные обследования медико-биологического и педагогического характера. Профилактически-восстановительные мероприятия.

5. Основы техники и тактики игры в баскетбол.

Анализ техники и тактики сильнейших отечественных и зарубежных баскетболистов.

6. Основы методики обучения и тренировки по баскетболу.

Методы физической подготовки. Методы начального обучения технике и тактике, методы совершенствования навыков технических приемов и тактических действий. Разминка, ее значение и содержание перед учебно-тренировочными занятиями и соревнованиями. Психологическая подготовка.

7. Организация и проведение соревнований.

Подготовка и проведение различных по характеру и масштабам соревнований. Содержание соревнований по технике игры в баскетбол, по подвижным и подготовительным к баскетболу играм, по мини-баскетболу, их организации.
8. Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр.

Изучение опыта команд высших разрядов, проведение установок на игру и разбор проведенных игр. Анализ материалов записи игр графических, на магнитофон, видеозаписей, киноматериалов.

Техническая подготовка

Техника нападения

Техника передвижения. Передвижение при выборе позиций для овладения мячом и атаки корзины. Передвижения, остановки, повороты в различных сочетаниях с акцентом на быстроту выполнения.
Техника владения мячом. Ловля мяча изученными способами на максимальной скорости передвижения и максимальной высоте прыжка. Техника индивидуальных приемов и их сочетаний, характерных для выполнения конкретных игровых функций.

Центровой игрок – передачи мяча на дальние расстояния двумя руками сверху (12-15 м). Передачи  мяча игроку, убегавшему «в отрыв» (длинная передача в сторону боковой линии). Броски мяча сверху, броски мяча крюком. Проходы с поворотом из исходного положения лицом и спиной к защитнику при выходе на позицию. Добивание мяча после отскока от щита или Колька двумя и одной рукой. Броски мяча двумя и одной рукой сверху-вниз. Многократная борьба за отскоки мяча. Штрафные броски.
Крайний нападающий – скрытые передачи при проходах до лицевой линии, проходы с поворотом и бросками мяча сверху-вниз одной и двумя руками. Перевод мяча за спиной, броски в прыжке с углов площадки. Проходы вдоль лицевой линии, «сбрасывание» мяча партнеру, входящему в штрафную зону. Броски со средней и дальней дистанции с сокращенной фазой подготовки. Броски мяча с изменением угла отскока от щита. Штрафные броски (соревнования на точность и количество попаданий). Броски мяча параллельно щиту со средних и дальних дистанций. Броски и добивание мяча одной и двумя руками.

Защитник – передачи мяча в сочетании с финтами. Скрытые передачи одной рукой из-под руки, назад. Скрытые передачи центровому игроку и крайнему нападающему. Ведение мяча со сменой ритма и характера передвижений (остановки, рывки, ускорения). Ведение мяча левой и правой руками на максимальной скорости. Броски одной рукой снизу с отскоком от щита. Броски со средний и дальних дистанций. Проходы с ведением мяча и броском одной рукой сверху и снизу. Сбрасывание мяча при проходах. Ведения со сменой направления, скорости, высоты отскока. Передачи мяча изученными способами на месте и в движении. Обманные движения на проход, передачу. Двойные обманные движения на проход, передачу, бросок. Штрафные броски.

Техника защиты

Совершенствование активных приемов индивидуального противодействия игроку в момент передачи, ведения, броска. Ловля высокого мяча после отскока от щита или кольца.

Сочетание способов передвижения в защите с техническими приемами.
Тактическая подготовка

Тактика нападения

Индивидуальные действия 

Выбор места и момента для применения изученных приемов техники, финтов и их сочетаний в комплексных индивидуальных игровых действий с учетом выполняемых игровых функций и применяющихся систем игры.
Групповые действия

Выбор места, момента и способа взаимодействия с партнерами в зависимости от выполняемых игровых функций, применяющихся систем игры и конкретных тактических задач.

Командные действия

1. Нападение против зонного прессинга.

2. Применение комбинаций в процессе игры.

3. Сочетание систем игры в нападении в ходе встречи.

Тактика защиты

Индивидуальные действия

1. Выбор места, использование изученных приемов техники и их сочетаний в условиях применения зонного прессинга.
2. Выбор места, способов применения изученных приемов овладения мячом, противодействия и их сочетаний в комплексных индивидуальных действиях с учетом выполняемых игровых функций и применяющихся систем игры.

Групповые действия

Выбор места, момента и способа взаимодействия с партнером в зависимости от выполняемых игровых функций при применении зонного прессинга.

Командные действия

1. Система защиты «зонный прессинг».

2. Организация действия в защите против применения комбинаций в процессе игры.

3. Сочетание систем игры в ходе встречи.

Интегральная подготовка

1. Упражнения, способствующие совершенствованию выполнения технических приемов и воспитанию специальных физических качеств в единстве.
2. Упражнения, способствующие совершенствованию навыков тактических действий и технических приемов в единстве.

3. Упражнения, способствующие совершенствованию навыков выполнения технических приемов, тактических действий и развитие специальных качеств в единстве.

4. В учебных играх стимулировать рациональное применение в игре изученного материала дифференцированно по игровым функциям.

Инструкторская и судейская подготовка

1. Проведение учебно-тренировочного занятия по тактической подготовке с группой.
2. Составление и проведение комплекса упражнений для индивидуализированной подготовки центровых и крайних нападающих игроков.

3. Составление документации для работы спортивной секции по баскетболу в коллективе физической культуры.

4. Составление положения о соревнованиях в масштабах района, города.

5. Практика судейства по основным обязанностям членов судейской коллегии.

6. Организация и проведение соревнований в коллективе, районе по баскетболу.

3 год обучения (18-19 лет)
Теоретическая подготовка

1. Физическая культура и спорт в России.

Международные связи наших спортсменов и их значение в укреплении мира. Личное и общественное значение занятий физической культурой и спортом.

2. Краткий обзор состояния и развития баскетбола.

Результаты соревнований сильнейших баскетболистов в стране и за рубежом. Характеристика команд.

3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влияние на него физических упражнений.

Влияние максимальных тренировочных и соревновательных нагрузок и профилактически-восстановительных мероприятий. Понятие «интенсивность нагрузки» в тренировочных занятиях.

4. Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль.

Анализ данных самоконтроля и медицинских обследований. Комплексные обследования медико-биологического и педагогического характера. Профилактически-восстановительные мероприятия.

5. Основы техники и тактики игры в баскетбол.

Анализ техники и тактики сильнейших отечественных и зарубежных баскетболистов.

6. Основы методики обучения и тренировки по баскетболу.

Методы физической подготовки. Методы начального обучения технике и тактике, методы совершенствования навыков технических приемов и тактических действий. Разминка, ее значение и содержание перед учебно-тренировочными занятиями и соревнованиями. Психологическая подготовка.

7. Организация и проведение соревнований.

Подготовка и проведение различных по характеру и масштабам соревнований. Содержание соревнований по технике игры в баскетбол, по подвижным и подготовительным к баскетболу играм, по мини-баскетболу, их организации.

8. Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр.

Изучение опыта команд высших разрядов, проведение установок на игру и разбор проведенных игр. Анализ материалов записи игр графических, на магнитофон, видеозаписей, киноматериалов.

Техническая подготовка

Техника нападения

Техника передвижения. Передвижение при выборе позиций для овладения мячом и атаки корзины. Передвижения, остановки, повороты в различных сочетаниях с акцентом на быстроту выполнения.

Техника владения мячом. Ловля мяча изученными способами на максимальной скорости передвижения и максимальной высоте прыжка. Техника индивидуальных приемов и их сочетаний, характерных для выполнения конкретных игровых функций.

Центровой игрок – передачи мяча на дальние расстояния двумя руками сверху (12-15 м). Передачи  мяча игроку, убегавшему «в отрыв» (длинная передача в сторону боковой линии). Броски мяча сверху, броски мяча крюком. Проходы с поворотом из исходного положения лицом и спиной к защитнику при выходе на позицию. Добивание мяча после отскока от щита или Колька двумя и одной рукой. Броски мяча двумя и одной рукой сверху-вниз. Многократная борьба за отскоки мяча. Штрафные броски.

Крайний нападающий – скрытые передачи при проходах до лицевой линии, проходы с поворотом и бросками мяча сверху-вниз одной и двумя руками. Перевод мяча за спиной, броски в прыжке с углов площадки. Проходы вдоль лицевой линии, «сбрасывание» мяча партнеру, входящему в штрафную зону. Броски со средней и дальней дистанции с сокращенной фазой подготовки. Броски мяча с изменением угла отскока от щита. Штрафные броски (соревнования на точность и количество попаданий). Броски мяча параллельно щиту со средних и дальних дистанций. Броски и добивание мяча одной и двумя руками.

Защитник – передачи мяча в сочетании с финтами. Скрытые передачи одной рукой из-под руки, назад. Скрытые передачи центровому игроку и крайнему нападающему. Ведение мяча со сменой ритма и характера передвижений (остановки, рывки, ускорения). Ведение мяча левой и правой руками на максимальной скорости. Броски одной рукой снизу с отскоком от щита. Броски со средний и дальних дистанций. Проходы с ведением мяча и броском одной рукой сверху и снизу. Сбрасывание мяча при проходах. Ведения со сменой направления, скорости, высоты отскока. Передачи мяча изученными способами на месте и в движении. Обманные движения на проход, передачу. Двойные обманные движения на проход, передачу, бросок. Штрафные броски.

Техника защиты

Совершенствование активных приемов индивидуального противодействия игроку в момент передачи, ведения, броска. Ловля высокого мяча после отскока от щита или кольца.

Сочетание способов передвижения в защите с техническими приемами.

Тактическая подготовка

Тактика нападения

Индивидуальные действия 

Выбор места и момента для применения изученных приемов техники, финтов и их сочетаний в комплексных индивидуальных игровых действий с учетом выполняемых игровых функций и применяющихся систем игры.

Групповые действия

Выбор места, момента и способа взаимодействия с партнерами в зависимости от выполняемых игровых функций, применяющихся систем игры и конкретных тактических задач.
Командные действия

4. Нападение против зонного прессинга.

5. Применение комбинаций в процессе игры.

6. Сочетание систем игры в нападении в ходе встречи.

Тактика защиты

Индивидуальные действия

3. Выбор места, использование изученных приемов техники и их сочетаний в условиях применения зонного прессинга.

4. Выбор места, способов применения изученных приемов овладения мячом, противодействия и их сочетаний в комплексных индивидуальных действиях с учетом выполняемых игровых функций и применяющихся систем игры.

Групповые действия

Выбор места, момента и способа взаимодействия с партнером в зависимости от выполняемых игровых функций при применении зонного прессинга.

Командные действия

4. Система защиты «зонный прессинг».

5. Организация действия в защите против применения комбинаций в процессе игры.

6. Сочетание систем игры в ходе встречи.

Интегральная подготовка

1. Упражнения, способствующие совершенствованию выполнения технических приемов и воспитанию специальных физических качеств в единстве.

2. Упражнения, способствующие совершенствованию навыков тактических действий и технических приемов в единстве.

3. Упражнения, способствующие совершенствованию навыков выполнения технических приемов, тактических действий и развитие специальных качеств в единстве.

4. В учебных играх стимулировать рациональное применение в игре изученного материала дифференцированно по игровым функциям.

Инструкторская и судейская подготовка

7. Проведение учебно-тренировочного занятия по тактической подготовке с группой.

8. Составление и проведение комплекса упражнений для индивидуализированной подготовки центровых и крайних нападающих игроков.

9. Составление документации для работы спортивной секции по баскетболу в коллективе физической культуры.

10. Составление положения о соревнованиях в масштабах района, города.
3.2. Морально-волевая (психологическая) подготовка
Для всех групп

Морально-волевая (психологическая) подготовка служит важным условием успешного решения задач в системе многолетней подготовки баскетболистов. Содержание психологической подготовки составляет воспитание морально-волевых качеств, необходимых в условиях напряженной спортивной борьбы. На начальных этапах многолетней подготовки психологическая подготовка способствует качественному обучению навыкам игры (преимущественно связана с тренировочной подготовкой), в дальнейшем она тесно увязана с соревновательной подготовкой, существенным образом оказывая влияние на результаты соревновательной деятельности баскетболистов. Выделяют общую психологическую подготовку и подготовку к соревнованиям (конкретным соревнованиям и отдельным играм).

Задачи психологической подготовки сводятся к следующему.

1. Воспитание высоких моральных качеств. Очень важно оказывать положительное влияние на формирование у спортсменов чувства коллективизма, разносторонних интересов, на развитие его характера, других черт личности.

2. Воспитание волевых качеств. Основные волевые качества: целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и смелость, инициативность и дисциплинированность. Высокий уровень волевых качеств необходим для достижения эффективности соревновательной деятельности баскетболиста в напряженных игровых ситуациях.

3. Установление и воспитание совместимости в процессе совместной деятельности в составе команды и отдельных звеньев. Важность этой задачи вытекает из специфики баскетбола, как командного вида спорта и важности с этих позиций комплектования команды.

4. Адаптация к условиям соревнований. В конечном счете, спортсмен должен научиться эффективно применять в игре и на соревнованиях все то, чему он научился в процессе тренировочных занятий. Для этого его «приучают» вначале к игровой обстановке (в группах начальной подготовки), затем к соревновательной (в учебно-тренировочных группах).

5. Настройка на игру и методика руководства командой в игре. Правильное использование установок на игру, разборов проведенных игр, замен во время игры и т.д. во многом содействует решению задач психологической подготовки.

Эффективность психологической подготовки достигается посредством умелого применения обширных средств и методов. Одни из них специфические для психологической подготовки, другие имеют место в процессе физической, технико-тактической, интегральной и теоретической подготовки. Основные из них:

1. Средства идеологического воздействия (печать, радио, телевидение, искусство, различные формы политического образования, лекции, беседы, диспуты на политические и этические темы и др.).

2. Специальные знания в области психологии, техники и тактики баскетбола, методики спортивной тренировки.

3. Личный пример тренера, убеждение, поощрение, наказание.

4. Побуждение к деятельности, поручения, общественно полезная работа.

5. Обсуждение в коллективе (в команде, спортивной школе).

6. Составление  плана тренировочного занятия и самостоятельное его проведение.

7. Перевыполнение какого-то задания по сравнению с предыдущим занятием (в каждом виде подготовки).

8. Проведение совместных занятий менее подготовленных баскетболистов с более подготовленными (младших со старшими и т.п.).

9. Участие в контрольных играх с заведомо более сильными или более слабыми противниками, игры с гандикапом.

10. Упражнения повышенной трудности в процессе физической подготовки, повышенной сложности в процессе технико-тактической и интегральной подготовки.

11. Участие в соревнованиях с использованием установок на игру, разборов проведенных игр.

12. Соревновательный метод (в процессе физической и других видов подготовки).

3.3. Восстановительные мероприятия
Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для современного спорта. Это нашло отражение и при организации работы в спортивных школах. Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные восстановительные мероприятия.

В нашей стране разработана система восстановительных мероприятий при тренировках с высокими нагрузками для спортсменов высшей квалификации. Отдельные положения этой системы могут быть использованы при организации восстановительных мероприятий в спортивных школах.

Восстановительные мероприятия делятся на четыре группы средств: педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические.

Педагогические средства являются основными, так как при рациональном построении тренировки остальные средства восстановления оказываются неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующее стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла.

Специальные психологические воздействия, обучение приемам психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. Однако в спортивных школах возрастает роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем обучающихся, в снятии эмоционального напряжения и т.д. (эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов).

Особо важное значение имеет определение психологической 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-биологическая группа восстановительных средств включает в себя рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления.

При организации питания на сборах следует руководствоваться рекомендациями Института Питания, в основу которых положены принципы сбалансированного питания, разработанные академиком А.А. Покровским. Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний период, а также в период напряженных тренировок. Во избежание интоксикации дополнительный прием витаминов целесообразно назначать в дозе, не превышающей половины суточной потребности.

Физические факторы представляют собой большую группу средств, используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. В спортивного практике широко используются различные виды ручного и инструментального массажа, души (подводный, вибрационный), ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия (гальванизация, ионофорез, соллюкс и др.), локальные баровоздействия, электростимуляция и др. Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует применять более одной процедуры. В течение дня желательно ограничиваться одним сеансом. Средства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать по показаниям, но не чаще 1-2 раз в неделю.

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

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

4. Методическое обеспечение дополнительной образовательной программы
4.1. Методические рекомендации
Настоящая программа может быть успешно выполнена на основе строгого соблюдения режима тренировки и отдыха, учебы, работы, сочетания учебно-тренировочных занятий и выполнения самостоятельных заданий, планомерного осуществления профилактическо-восстановительных мероприятий.
Многолетняя подготовка баскетболистов в спортивной школе представляет собой пирамиду, вершину которой составляют группы спортивного совершенствования, после окончания обучения в которых спортсмены в состоянии справиться с теми требованиями, которые предъявляются в командах высших разрядов и сборных команд страны. Чтобы достигнуть этого, очень важно осуществить планирование многолетней подготовки спортивных резервов и создать эффективную систему контроля.

Перспективный план составляется на основании данной программы, в которой имеются необходимые для этого исходные данные. Поступательное повышение уровня подготовленности юных спортсменов в процессе многолетней подготовки зависит от правильного планирования тренировочных и соревновательных нагрузок – нагрузки на всех этапах должны соответствовать функциональным возможностям организма юных баскетболистов, в планах должно быть предусмотрено постепенное увеличение тренировочных нагрузок в каждом следующем году по сравнению с предыдущим.
Правильный учет процесса многолетней подготовки может быть осуществлен только на основе тщательного анализа всех данных тренировочного процесса. В программе представлены нормативные требования по технической, тактической, физической подготовке, требования по теоретической подготовке, инструкторским навыкам и по судейству. Описание контрольных испытаний и методические рекомендации по нормативным требованиям изложены подробно в приложении 3. накопление таких данных представляет большую ценность для контроля за ходом процесса подготовки, а также для планирования работы на очередной учебный год. Для проведения контрольных испытаний специально выделяются учебные часы в начале, середине и конце учебного года. В учебных группах сроки контрольных испытаний могут быть различными, они зависят от задач и физического состояния спортсменов. Испытания целесообразно проводить в виде соревнований в несколько дней. Например, в первый день планируются испытания по физической подготовке, во второй – по технической и тактической, в третий – наблюдения за действиями в игре (эффективность).

Тренер и баскетболисты в конце каждого месяца и года подводят итоги проделанной работы, анализируют данные учета, основу этих данных составляют количественные показатели (количество выполненных упражнений по видам подготовки, контрольных упражнений, времени на виды подготовки, объем и интенсивность тренировочных нагрузок, эффективность действий обучающихся в учебных, контрольных и календарных играх и т.д.).
В каждую учебную группу могут входить обучающиеся трех возрастов. Если обучающийся не выполняет установленных требований по окончании учебного года, а по возрасту он еще может в этой группе оставаться, по решению тренеров и администрации такой обучающийся может быть оставлен на повторное обучение. Один и тот же обучающийся, в зависимости от подготовленности и показанных результатов, может быть зачислен в одну из трех учебных групп. Обучающиеся, не выполнившие установленных правил и исчерпавшие возрастной лимит, из школы отчисляются.
Учебная работа в спортивной школе должны быть построена с учетом режима школьного дня и занятости спортсменов в школе и на производстве. В предэкзаменационные и экзаменационные периоды, учитывая успеваемость каждого спортсмена в общеобразовательной школе и в других учебных заведениях, преподаватель может уменьшать для отдельных из них количество занятий в неделю.
Подбор средств и объем физической подготовки для каждого занятия зависит от конкретных задач обучения на том или ином этапе обучения (10-12 лет), когда эффективность средств баскетбола еще незначительна (малая физическая нагрузка в упражнениях по технике и в двусторонней игре), объем общей физической подготовки доходит до 60-70% времени, отводимого на занятия.

Периодически целесообразно выделять на общую физическую подготовку отдельные занятия. В этом случае в подготовительной части даются знакомые упражнения и игры. В основной части изучается техника, например, легкоатлетических упражнений, волейбола, проводятся подвижные игры, игра в ручной мяч и т.д.

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением юных спортсменов технике и тактике баскетбола. Основным средством ее (кроме средств баскетбола) являются специальные упражнения (подготовительные). Особенно большую роль играют упражнения на начальном этапе обучения.

Подготовительные упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой и тактикой игры: укрепление кистей рук, развитие силы и быстроты сокращения мышц, участвующих в выполнении технических приемов, развитие прыгучести, развитие быстроты реакции и ориентировки, умения пользоваться боковым зрением, быстроты перемещения в ответных действиях на сигналы, специальной выносливости (прыжковой, скоростной, к скоростно-силовым усилиям), прыжковой ловкости, специальной гибкости.

Среди средств физической подготовки значительное место занимают упражнения с предметами: набивными, баскетбольными, теннисными, хоккейными мячами; со скакалкой, резиновыми амортизаторами; гантелями; с различными специальными приспособлениями, тренажерами. Вес набивного мяча в подготовительных упражнениях для детей 10-14 лет и девушек до 15-17 лет – до 2 кг, для юношей 15-17 лет и девушек 18-20 лет – до 3 кг, для юношей 18-20 лет – до 5 кг. В упражнениях, подготавливающих к передачам и броскам, вес мяча составляет 1 кг. Вес гантелей для юных баскетболистов 14-16 лет – 0,5-1 кг, для 17-20 лет – 1-3 кг. Упражнения с гантелями предназначены преимущественно для юношей. В качестве амортизаторов используются медицинские резиновые бинты или другая резина. Упражнения с амортизаторами применяются с 13 лет.

Систематическое применение разнообразных подводящих упражнений составляет отличительную особенность обучения детей технике. Особое место среди них занимают упражнения со специальными приспособлениями (тренажерами). Экспериментальные исследования показали, что применение приспособлений ускоряет процесс овладения рациональной техникой правильно, что исключает в дальнейшем трудоемкую работу по исправлению у занимающихся ошибок. При современных требованиях к подготовке квалифицированных баскетболистов без наличия определенного минимума специального оборудования решение этой задачи невозможно.
Формирование тактических умений начинается с развития у обучающихся быстроты реакции и ориентировки, сообразительности, а также умения, специфических для игровой деятельности. Сюда относится умение применять правильное решение и быстро выполнять его в различных играх; умение взаимодействовать с другими игроками, чтобы добиться победы над противником; умение наблюдать и быстро выполнять ответные действия и т.д. 
Большое место в подготовке баскетболистов занимает интегральная (комплексная, игровая) подготовка. Поэтому в программе она выделяется в самостоятельный раздел. Основу интегральной подготовки составляют, главным образом, упражнения, при помощи которых в единстве решаются вопросы физической и технической подготовки (развитие качеств в рамках структуры приема, развитие специальных физических качеств, посредством многократного выполнения приемов); технической и тактической подготовки ( совершенствование приемов в рамках тактических действий, а также посредством многократного выполнения тактических действий – индивидуальных, групповых, командных в нападении и защите); переключения в выполнения технических приемов и тактических действий – отдельно в нападении, защите и сочетание нападающих и защитных действий. Учебные игры, контрольные игры и соревнования по баскетболу служат высшей формой интегральной подготовки.
В систему многолетней подготовки спортсменов органически входят спортивные соревнования, при этом они являются не только непосредственной целью тренировки, но при умелом их использовании служат эффективным средством специальной подготовки. В настоящее время в спорте трудно добиться успехов только за счет тренировочного процесса, наращивания объема и интенсивности тренировочных нагрузок. Регулярное участие в соревнованиях рассматривается как обязательное условие для того, чтобы спортсмен приобрел и развивал необходимые соревновательные качества, волю к победе, повышал надежность игровых навыков и тактическое мастерство. Соревнования имеют определенную специфику, и воспитать необходимые специализированные качества и навыки, следовательно, можно только через соревнования.
В группах начальной подготовки должны проводиться соревнования по мини-баскетболу, товарищеские (контрольные) игры, соревнования по технической и специальной физической подготовке.

Из общего числа игр, начиная с 15-17 лет, должны быть контрольные игры всероссийского масштаба. Календарные игры с 12-14 лет должны быть городского и областного масштаба. Должны войти в традицию встречи спортивных школ командами различного возраста – от 12 до 20 лет.

С точки зрения тренировочно-учебного эффекта соревнования делятся на подготовительные (контрольные), подводящие и основные. Неправильно в любом соревновании, в любой игре стремиться «победить во что бы то ни стало». В программе предусмотрены минимум соревнований (игр) для каждого года обучения. При этом обозначено количество основных и подводящих игр («календарные»). Этот минимум должен быть обеспечен руководством спортивной школы.

Однако нельзя всю работу сводить только к подготовке юных спортсменов и участию в ближайшем соревновании с установкой победить, не учитывая дальнейшей перспективы подготовки юных спортсменов.
Инструкторская практика проводится в учебно-тренировочных группах и группах спортивного совершенствования.

Обучающиеся должны уметь построить группу, знать основные команды, уметь подобрать упражнения для подготовительной части занятия. Они должны усвоить основные положения методики обучения техническим приемам игры и тактическим действиям, знать необходимый комплекс специальных упражнений и уметь применять их при проведении занятий с группой.

Для лучшего и более быстрого усвоения материала занимающимися даются индивидуальные домашние задания по физической, технической, тактической подготовке и правилам игры. По физической подготовке – упражнения для развития силы рук, туловища, ног (упоры, наклоны, приседания, упражнения с предметами и т.д.), для развития прыгучести (прыжки, напрыгивания, упражнения со скакалками и т.п.). По технической подготовке – некоторые имитационные упражнения, упражнения с мячами (теннисными, резиновыми, волейбольными). По тактической подготовке – изучение и анализ тактики сильнейших команд, тактики по игровым функциям, решение тактических задач.

Начиная с группы 14-16-летнего возраста, для каждого занимающегося составляется конкретный индивидуальный план, занимающиеся ведут дневник, в котором фиксируют содержание проделанной работы и другие вопросы.
По усмотрению преподавателя должны проводиться занятия по совершенствованию техники и тактики игры по индивидуальным планам, а также занятия, посвященные только учебным играм («игровые тренировки»). Тренер обязан обеспечить такие занятия и организовать руководство ими. Занимающиеся сами выбирают приемы и упражнения, а преподаватель должен организовать занятия так, чтобы выполнение одного упражнения не мешало выполнению других. Например, одни совершенствуют способы ведения мяча. На этой же половине площадки игроки упражняются в передачах в парах, тройках, в передачах у стены и т.п. На противоположной стороне игроки могут упражняться в технике овладения мячом (выбивании, вырывании, перехватах и т.д.).

Инструкторская и судейская практика проводится в учебно-тренировочных группах и группах спортивного совершенствования. Привитие инструкторских навыков осуществляется в процессе учебно-тренировочных занятий, а также на отдельных занятиях, посвященных этим вопросам.
4.2. Приложения

Приложение 1.

Содержание и методика контрольных испытаний, включенных в программу

Содержание контрольных нормативов

Физическое развитие

Обследование физического развития производится по общепринятой методике биометрических измерений.

Общая физическая подготовка

1. Бег 60, 300, 600 м. Выполняется с высокого старта в соответствии с правилами легкоатлетических соревнований.

2. Прыжок в длину с места. Измерение проводится по общепринятым правилам отсчета длины прыжка.

Специальная физическая подготовка

1. Бег 20 м. выполняется с высокого старта. Время фиксируется по общепринятой методике (ручным секундомером или фото-финишной установкой). Учитывается лучший результат по двум попыткам.

2. Прыжок вверх с места (по В.М. Абалакову). Для этой цели применяется приспособление конструкции В.М. Абалакова. Отталкиваясь и приземляясь игрок не должен выходить за пределы квадрата 50х50 см. Число попыток три. Берется лучший результат. При проведении испытаний должны соблюдаться единые требования (точка отсчета при положении стоя на всей ступне).

Прыгучесть баскетболистов можно определять и способом доставания наивысшей точки на баскетбольном щите. Для этого к щиту прикрепляется вертикальная планка с сантиметровой шкалой. На площадке под щитом чертится мелом квадрат 70х70 см (от проекции щита в глубину площадки). Предварительно замеряется длина тела игрока с вверх вытянутой рукой). Затем игрок выполняет прыжок вверх, стремясь как можно выше сделать на планке отмутку намеленным пальцем правой или левой руки. При выполнении прыжка и при приземлении игрок должен находиться в пределах начерченного квадрата. Фиксируется высота сделанной игроком отметки над уровнем площадки. Прыгучесть оценивается разностью результатов измерений. Учитывается лучший результат по трем попыткам.

3. 40-секундный «челночный бег». Игрок последовательно, без пауз бегает от одной лицевой линии баскетбольной площадки к другой, стремясь преодолеть максимальную дистанцию за 40 секунд. Остановки-повороты для изменения направления бега должны выполняться так, чтобы одна нога игрока в момент остановки, находилась полностью за лицевой линией. Выполняются две попытки с интервалами отдыха 2,5 минуты. Фиксируется суммарная дистанция, пройденная игроком за две попытки. В начале упражнения, интервале между попытками и в конце измеряется пульс, АД, делается заключение о функциональной готовности баскетболистов.

Юные баскетболисты групп начальной подготовки выполняют этот норматив, пробегая 40-секундный отрезок одни раз.

Техническая подготовка

1. Перемещения 5 м х 6; на площадке чертится квадрат со стороной 5 м. Одна из сторон удлиняется на 5 см с обеих концов. Один из этих отрезков является местом старта и финиша, другой – отметкой, от которой движение начинается в обратном направлении. Передвижение осуществляется с наружной стороны ограничительных синий. Баскетболист становится лицом по ходу движения у места старта (50 см отрезок находится перед ним, квадрат впереди слева). По сигналу он передвигается лицом вперед (5 м), затем по другой стороне квадрата левым боком в защитной стойке (5 м) и спиной вперед (5 м), заступает одной ногой за ограничительную линию и проделывает весь путь в обратном направлении: лицом вперед, в защитной стойке вправо и спиной вперед. В момент пересечения игроком линии финиша секундомер останавливается.

Каждый выполняет две попытки, учитывается лучший результат.

2. Комбинированное упражнения. В ближней правой половине площадки (если стоять на середине лицевой линии, лицом к площадке) расположены 4 набивных мяча. Первый в середине площадки в 3-х метрах от средней линии, второй – на боковой линии в 6 метрах от средней линии, третий – в середине площадки в 3-х метрах от первого мяча и четвертый – в правом ближнем углу площадки. С левой стороны площадки вдоль боковой линии на расстоянии от нее в 2-х метрах, стоят три стойки. Одна стойка на средней линии площадки, а две других – вперед и сзади от нее на расстоянии 1,5 м. Игрок начинает движение с места пересечения средней и боковой линий в правой стороне площадки. Он передвигается левым боком в защитной стойке к первому мячу, касается его левой рукой. Затем передвигается правым боком по направлению ко второму мячу, касается его правой рукой, продолжает передвижение левым боком к третьему мячу, касается его рукой и правым боком направляется к четвертому мячу. Коснувшись его правой рукой, игрок делает рывок к средней линии, на которой лежит баскетбольный мяч (расстояние от мяча до правой боковой линии 2 м), берет его и ведет к щиту на противоположную половину площадки. Входит между 2-м и 3-м усиками в 3-секундную зону и выполняет бросок в движении правой рукой, ловит мяч и с ведением левой рукой выводит его из области штрафного броска между лицевой линией и 1 усиком.

Обходит зону штрафного броска слева направо, входит в область штрафного броска между 3-м и 2-м усиком и бросает мяч в корзину левой рукой. Подобрав мяч после броска, игрок ведет его правой рукой к стойкам, попеременно обводит их правой, левой, правой рукой, ведет мяч к противоположному щиту и завершает упражнение броском мяча в прыжке после остановки возле 2-го усика. Попытка заканчивается при выпуске мяча с кисти игрока. Оценивается время выполнения упражнения, количество попаданий мяча в корзину.

3. Броски с точек. Игроки групп начальной подготовки выполняют 2 серии по 10 бросков, а игроки учебно-тренировочных групп им групп спортивного совершенствования 4 серии по 10 бросков с разнорасположенных и разноудаленных точек в установленный лимит времени. Подсчитывается % попадания.
Устанавливается следующий лимит времени:

а)  для групп начальной подготовки 2,5 минуты;

б) для учебно-тренировочных групп 5,5;

в) для групп спортивного совершенствования 4,5 минуты.

Если игрок не уложился в установленное время, то выполнение упражнения прекращается, а % попадания подсчитывается из 40 (20) бросков.

4. Броски в игре – для учебно-тренировочных групп и групп спортивного совершенствования. Учитывается % попадания штрафных бросков и бросков с игры в официальных соревнованиях.

Приложение 2.

Ориентировочные таблицы оценки спортивного пути воспитанников спортивной школы, результатов участия в соревнованиях, сроков обучения в данной спортивной школе

Основной принцип оценки деятельности отдельного тренера и спортивной школы в целом – учет всех показателей в комплексе. Только в этом случае можно содействовать решению основной задачи – подготовке резервов квалифицированных баскетболистов, которые бы отвечали требованиям, предъявляемым в командах высших разрядов. Для объективной оценки качества учебно-тренировочной работы учитываются показатели уровня подготовленности обучающихся (по основным видам), спортивный путь воспитанников школы, результаты участия в соревнованиях, а также стаж пребывания обучающихся в спортивной школе. Все показатели получают выражение в очках и оцениваются в комплексе. Требования по видам подготовки даны в программе, здесь приводятся ориентировочные таблицы для учета показателей, не вошедших в «требования». За минимальный исходный результат даются определенные очки, что в сумме дает исходный уровень положительной оценки работы с той или иной учебной группой.

Оценка выступления команды в соревнованиях по баскетболу 

(в очках)

	Возраст участников
	Место 
	На уровне первенства России
	На уровне первенства региона
	На уровне первенства области 
	На уровне первенства города
	На уровне первенства района

	19-20 лет
	1

2

3

4

5

6
	220

205

190

180

170

160
	180

175

160

150

140

130
	140

125

110

100

90

80
	120

110

100

90

80

70
	-

-

-

-

-

-

	17-18 лет
	1

2

3

4

5

6
	200

185

170

160

150

140
	160

145

130

120

110

110
	120

105

90

80

70

60
	100

90

80

70

60

50
	-

-

-

-

-

-

	15-16 лет
	1

2

3

4

5

6
	180

165

150

140

130

120
	140

125

100

100

90

80
	100

90

80

70

60

50
	80

70

60

50

40

30
	-

-

-

-

-

-

	13-14 лет
	1

2

3

4

5

6
	-

-

-

-

-

-
	120

105

90

80

70

60
	80

70

60

50

40

30
	60

50

40

35

30

25
	40

30

25

20

15

10

	10-12 лет
	1

2

3

4

5

6
	-

-

-

-

-

-
	90

80

70

60

50

40
	60

50

40

30

25

20
	40

30

25

20

15

10
	30

25

20

15

10

5


Приложение 3.

Нормы участия в соревнованиях для юных баскетболистов

	
	Группы начальной

 подготовки
	Учебно-тренировочные группы
	Группы спортивного

 совершенствования

	
	1 г.об.
	2 г.об.
	1 г.об.
	2 г.об.
	3 г.об.
	4 г.об.
	1 г.об.
	2 г.об.

	Контрольные и товарищеские встречи (кол-во игр в год)
	не менее 3
	не менее 6
	не менее 8
	не менее  8
	8-10
	10-12
	10-15
	10-15

	Официальные соревнования (кол-во игр в год)
	6-8
	12-14
	не менее 20 
	25-30
	не менее 30
	не менее 35
	35-40
	не менее 40


Приложение 4.

Приемные нормативы 

для зачисления в МОУ СДЮСШОР № 21 г. Волгограда 

на отделение баскетбола

Физическое развитие

	Возраст
	8 лет
	9 лет
	10 лет

	Показатели
	5 баллов
	4 балла
	3 балла
	5 баллов
	4 балла
	3 балла
	5 баллов
	4 балла
	3 балла

	Д е в о ч к и

	1. Длина тела (см)
	154 и выше
	153-149
	148-144
	155 и выше
	155-151
	150-145
	159 и выше
	158-154
	154-147

	2. Вес тела (кг)
	в среднем 31-35
	в среднем 35-39
	в среднем 39-42

	3. Окружность грудной клетки (см)
	в среднем 60-64
	в среднем 64-67
	в среднем 67-69

	М а л ь ч и к и

	1. Длина тела (см)
	152 и больше
	151-147
	146-142
	154 и больше
	153-149
	148-143
	156 и больше
	155-150
	149-142

	2. Вес тела (кг)
	в среднем 27-30
	в среднем 30-35
	в среднем 35-40

	3. Окружность грудной клетки (см)
	в среднем 62-64
	в среднем 64-66
	в среднем  66-68


Физическая подготовленность

	Возраст
	8 лет
	9 лет
	10 лет

	Упражнения   /   баллы
	5 баллов
	4 балла
	3 балла
	5 баллов
	4 балла
	3 балла
	5 баллов
	4 балла
	3 балла

	Д е в о ч к и

	1. Бег 20 м (сек)
	4,5 и меньше
	4,6-4,8
	4,9-5,1
	4,3 и меньше
	4,4-4,6
	4,7-5,0
	4,1 и меньше
	4,2-4,4
	4,5-4,6

	2. Высота подскока (см)
	28 и более
	27-25
	24-20
	32 и более
	31-27
	26-24
	35 и более
	34-30
	29-26

	3. Прыжок в длину с места (см)
	155 и более
	154-140
	139-125
	160 и более
	159-145
	144-130
	170 и более
	169-155
	154-141

	4. Бег 40 сек (м)
	112 м и более
	111-100 м
	99-90 м
	132 м и более
	131-121 м
	120-110
	150 м и более
	149-140
	139-130

	5. Бег 300 м (сек)
	1,20 и менее
	1.21-1.25
	1.26-1.30
	1.15 и менее
	1.15,1-1.17,0
	1.17,1-1.20,0
	1,00 и менее
	1.00,1-1.03,01
	1.03,1-1.08,0

	М а л ь ч и к и

	1. Бег 20 м (сек)
	4,2 и менее
	4,3-4,5
	4,5-4,7
	4,0 и менее
	4,1-4,3
	4,4-4,6
	3,7 и менее
	3,8-4,0
	4,1-4,3

	2. Высота подскока (см)
	30 и выше
	29-24
	23-19
	35 и выше
	34-29
	28-22
	40 и выше
	39-34
	33-27

	3. Прыжок в длину с места (см)
	160 и более
	159-145
	144-135
	174 и более
	173-160
	159-145
	180 и более
	179-165
	164-154

	4. Бег 40 сек (м)
	128 м и более
	127-120
	119-105
	140 м и более
	139-130
	129-120
	155 м и более
	154-145
	144-135

	6. Бег 300 м (сек)
	1.16 и менее
	1.16,1-1.19,0
	1.19,1-1.12,0
	1.07 и менее
	1.07,1-1.10,0
	1.10,1-1.13,0
	55.0 и менее
	55.1-57.0
	57.1-1.0,0


Приемный балл для зачисления в группу: девочки - 15 баллов; 

                                                       мальчики - 15 баллов

Переводные нормативы

Физическая подготовленность

	Содержание 

требований
	1-й год обучения 
(переводные)
	2-й год обучения 
(выпускные)

	
	девочки 
	мальчики 
	девочки 
	мальчики 

	Рост (см)
	164
	170
	171
	175

	Бег 20 м (сек)
	4,1
	4,0
	4,0
	3,9

	Высота подскока (см)
	41
	44
	42
	48

	Прыжок в длину с места (см)
	174
	186
	187
	192

	Бег 40 сек (м)
	174
	180
	180
	192

	Бег 60 м (сек)
	9,4
	9,1
	9,2
	8,9

	Бег 300 м
	54,5
	52,0
	53,0
	50,0

	Становая сила (кг)
	55
	70
	65
	80


Техническая подготовленность

	Содержание 

требований
	1-й год обучения 
(переводные)
	2-й год обучения 
(выпускные)

	
	девочки 
	мальчики 
	девочки 
	мальчики 

	Перемещение 6х5 (сек)
	10,9
	10,2
	10,0
	9,7

	Комбинированное упражнение (сек)
	40,0
	39,8
	38,0
	37,0

	Штрафные броски (%)
	36
	37
	38
	42

	Броски с точек
	34
	35
	36
	39


Учебно-тренировочные группы

приемные нормативы

	Содержание требований
	Девочки 
	Мальчики 

	Физическая подготовленность

	Становая сила (кг)
	70
	96

	Бег 20 м (сек)
	3,9
	3,8

	Высота подскока (см)
	45
	53

	Прыжок в длину с места (см)
	192
	205

	Бег 40 сек х 2 (м)
	354
	370

	Бег 60 м (сек)
	9,2
	8,7

	Бег 600 м (сек)
	2 : 20,2
	2 : 20,0

	Техническая подготовленность

	Перемещение 6х5 (сек)
	9,6
	9,4

	Комбинированное упражнение (сек)
	37,0
	36,0

	Штрафные броски (5)
	42
	44

	Броски с точек (%)
	40
	41


Переводные нормативы

	Содержание 

требований
	Переводные нормативы
	Выпускные 

нормативы 

(4-й год)

	
	1-й год
	2-й год 
	3-й год
	

	
	дев. 
	мальч. 
	дев.
	мальч.
	дев.
	мальч.
	дев.
	мальч.

	Физическая подготовленность

	Бег 20 м (сек)
	3,8
	3,6
	3,7
	3,5
	3,6
	3,4
	3,5
	3,3

	Высота подскока (см)
	46
	55
	48
	60
	50
	65
	51
	68

	Прыжок в длину с места (см)
	194
	220
	197
	230
	200
	239
	207
	248

	Бег 40 сек х 2 (м)
	358
	378
	361
	386
	364
	392
	368
	402

	Бег 60 м (сек)
	9,0
	8,5
	8,8
	8,3
	8,7
	8,2
	8,6
	8,0

	Бег 600 м (сек)
	2 : 18,0
	1 : 46,0
	2 : 16,0
	1 : 42,0
	2 : 14,0
	1 : 36,0
	1 : 12,8
	1 : 35,0

	Становая сила (кг)
	75
	100
	80
	135
	90
	140
	102
	143

	Техническая подготовленность

	Перемещение 6х5 м (сек)
	9,4
	9,2
	9,3
	9,0
	9,1
	8,8
	9,0
	8,7

	Комбинированное упражнение (сек)
	35,9
	34,8
	34,5
	33,5
	33,8
	32,0
	32,5
	30,5

	Штрафные броски (%)
	47
	49
	51
	53
	55
	57
	58
	62

	Броски с точек (% попаданий)
	44
	45
	48
	50
	52
	55
	55
	57

	% нападения бросков и игры
	33
	34
	35
	36
	38
	39
	40
	41


Оценка роста в учебно-тренировочных группах

	Возраст 
	Выше среднего
	Средний 
	Ниже среднего

	Д е в о ч к и

	13
	177 и выше
	176-171
	170 и ниже

	14
	180 и выше
	179-172
	171 и ниже

	15
	183 и выше
	182-175
	174 и ниже

	16
	185 и выше
	184-177
	176 и ниже

	17
	185 и выше
	184-179
	178 и ниже

	М а л ь ч и к и

	13
	180 и выше
	179-172
	171 и ниже

	14
	187 и выше
	186-179
	178 и ниже

	15
	192 и выше
	191-185
	184 и ниже

	16
	195 и выше
	194-188
	187 и ниже

	17
	197 и выше
	196-190
	189 и ниже


Контрольные вопросы по теоретической подготовке

1- й год (12-14 лет)

1. Описание игры в баскетбол.

2. Развитие баскетбола среди школьников.

3. Общий режим для юного спортсмена.

4. Гигиенические требования к местам занятий баскетболом и инвентарю. Гигиена спортивной одежды и обуви.

5. Понятие о технике стоек и перемещений.

6. Понятие о технике передачи мяча двумя руками сверху.

7. Понятие о технике броска (одной и двумя руками сверху, одной от плеча, двумя руками снизу).

8. Оборудование площадки для игры в баскетбол. Инвентарь для игры в баскетбол и уход за ним.

2-й год (13-15 лет)

1. Краткая характеристика баскетбола как средства физического воспитания.

2. Использование естественных факторов природы в целях закаливания организма.

3. Меры личной и общественной санитарно-гигиенической профилактики.

4. Понятие о технике передачи мяча одной рукой «из рук в руки».

5. Понятие о технике ведения мяча.

6. Понятие об индивидуальных тактических действиях в нападении и защите.

7. Роль соревнований в спортивной подготовке юных баскетболистов.

8. Оборудование мест занятий в летнее время.

3-й год (14-16 лет)

1. История возникновения баскетбола.

2. Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях баскетболом.

3. Дневник самоконтроля.

4. Костно-связочный аппарат и его функции.

5. Понятие о технике передач мяча в прыжке.

6. Понятие о технике броска мяча одной рукой в прыжке.

7. Понятие о групповых тактических действиях в нападении и защите.

8. Состав команды. Костюм игрока.

4-й год (15-17 лет)

1. Развитие баскетбола. Крупнейшие соревнования по баскетболу в России.

2. Мышцы – их строение, функции и взаимодействие, сокращение и расслабление мышц. Расположение основных мышечных групп. Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность суставов.

3. Значение, содержание и организация врачебного контроля и совместной работы врачей, тренеров и спортсменов при занятиях спортом.

4. Понятие о технике передач мяча двумя и одной рукой, отскоком от пола.

5. Понятие о технике отбивания мяча.

6. Понятие о командных тактических действиях в нападении и защите.

7. Методика физической и технической подготовки.

8. Положение о соревнованиях.

группы спортивного совершенствования

приемные нормативы

	Содержание требований
	Девушки 
	Юноши 

	
	центровые
	крайние нападающие
	защитники
	центровые
	крайние нападающие
	защитники

	Физическая подготовленность

	Становая сила
	110
	110
	110
	150
	150
	150

	Бег 20 м (сек)
	3,5
	3,5
	3,3
	3,2
	3,1
	3,0

	Высота подскока (см)
	51
	53
	54
	68
	72
	73

	Прыжок в длину с места (см)
	209
	211
	214
	248
	252
	262

	Бег 40 сек х 2 (м)
	364
	366
	368
	402
	404
	406

	Бег 600 м (сек)
	2 : 12,8
	2 : 12,0
	2 : 11,5
	1 : 35,0
	1 : 32,5
	1 : 31,6

	Бег 60 м (сек)
	8,6
	8,4
	8,2
	8,0
	7,8
	7,7

	Тактическая подготовленность

	Перемещение 6х5 (сек)
	9,0
	8,8
	8,7
	8,7
	8,5
	8,3

	Комбинированные упражнения (сек)
	32,5
	31,5
	31,0
	30,5
	29,5
	29,0

	Штрафные броски (%)
	59
	60
	63
	61
	64
	66

	Броски с точек (%)
	56
	57
	59
	57
	58
	60


Переводные нормативы

	Содержание 

требований
	Игровая функция
	Переводные 
	Выпускные 

	
	
	1-й год
	2-й год

	
	
	девочки
	мальчики
	девочки
	мальчики 

	Физическая подготовленность

	Бег 20 м (сек)
	центр.
	3,4
	3,1
	3,4
	3,0

	
	крайн.напад.
	3,3
	3,0
	3,2
	2,9

	
	защит. 
	3,2
	2,9
	3,1
	2,8

	Высота подскока (см)
	центр.
	52
	70
	53
	74

	
	крайн.напад.
	54
	74
	55
	76

	
	защит.
	55
	75
	56
	77

	Прыжок в длину с места (см)
	центр.
	214
	250
	220
	260

	
	крайн.напад.
	220
	260
	230
	270

	
	защит.
	224
	280
	250
	290

	Бег 40 сек х 2 (м)
	центр.
	366
	404
	367
	405

	
	крайн.напад.
	368
	408
	369
	410

	
	защит.
	369
	410
	370
	412

	Бег 60 м (сек)
	центр.
	8,5
	7,8
	8,4
	7,7

	
	крайн.напад.
	8,3
	7,6
	8,2
	7,5

	
	защит.
	8,1
	7,5
	8,0
	7,4

	Бег 600 м (сек)
	центр.
	2 : 12,0
	1 : 34,3
	2 : 11,7
	1 : 33,5

	
	крайн.напад.
	2 : 11,5
	1 : 32,0
	2 : 11,0
	1 : 31,3

	
	защит.
	2 : 11,0
	1 : 31,0
	2 : 10,5
	1 : 30,4

	Становая сила (кг)
	центр.
	-
	-
	-
	-

	
	крайн.напад.
	115
	160
	120
	165

	
	защит.
	-
	-
	-
	-


Примерные требования к диапазону роста игроков в группах спортивного совершенствования

	Учебные группы
	Диапазон роста игроков (см)

	
	центровые 
	крайние нападающие
	защитники 

	
	девочки 
	мальчики 
	девочки 
	мальчики 
	девочки 
	мальчики 

	1 год обучения 

(16-18 лет)
	190-195
	200-205
	183-190
	190-197
	175-180
	180-186

	2 год обучения

(17-19)
	191-199
	203-210
	181-187
	192-200
	173-175
	185-189


Требования к индивидуальным игровым показателям

	Группы, игровые функции

Игровые показатели
	1- год
	2-й год

	
	центровые
	крайние 
нападающие
	защитники
	центровые
	крайние нападающие
	защитники

	Д е в у ш к и 

	Количество атак корзины
	9
	7
	6
	11
	9
	5

	% попаданий бросков с игры
	48
	45
	42
	50
	46
	44

	% попадания штрафных бросков
	76
	74
	72
	78
	76
	74

	Количество взятых отскоков от щита
	8
	4
	2
	9
	5
	2

	Количество перехватов мяча
	2
	2
	3
	2
	2
	3

	М а л ь ч и к и 

	Количество атак корзины 
	10
	8
	5
	12
	11
	6

	% попаданий бросков с игры
	50
	47
	43
	52
	49
	45

	% попадания штрафных бросков
	77
	75
	68
	80
	78
	72

	Количество взятых отскоков
	9
	5
	2
	10
	5
	2

	Количество перехватов мяча
	2
	3
	5
	3
	3
	4


Контрольные вопросы по теоретической подготовке 

1 год обучения (16-18 лет)

1. Развитие баскетбола за рубежом. Крупнейшие международные соревнования по баскетболу.

2. Влияние занятий физическими упражнения на развитие сердечно-сосудистой систем. Основные сведения о крови и кровообращении.

3. Спортивный травматизм и меры его предупреждения при занятиях баскетболом.

4. Гигиена тренировочного процесса. Средства восстановления.

5. Понятие о технике ловли и передами мяча в прыжке.

6. Понятие о технике подбора мяча, отскочившего от щита или кольца.

7. Классификация упражнений, применяемых в учебно-тренировочном процессе по баскетболу.

8. Методика тактической подготовки.

9. Права и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков.

10. Методика записи игровых действий, их анализ.

2 год обучения (17-19 лет)

1. Крупнейшие юношеские соревнования в России и за рубежом.

2. Дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Влияние физических упражнения на систему дыхания. Дыхание в процессе занятий баскетболом.

3. Общее понятие о спортивном массаже. Основные приемы массажа.

4. Анализ техники и тактики сильнейших отечественных и зарубежных баскетболистов.

5. Понятие о технике игры центрового игрока.

6. Планирование учебно-тренировочного процесса. Периоды тренировки.

7. Контроль за учебно-тренировочным процессом.

8. Индивидуальный план тренировки.

9. Разминка, ее значение и содержание перед соревнованиями у игроков с различными игровыми функциями.

10. Способы проведения соревнований. Подготовка мест для соревнований. Методика судейства. 

НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ 

для отделения баскетбола МОУ СДЮСШОР № 21 г. Волгограда 

	Группа
	Год 

обучения
	Оценка
	Прыжок в длину с места

(см)
	Высота подскока 

(по Абалкову) 

(см)
	Бег 20 м

(с)
	Бег 40 с

(м)
	Бег 300 м (ГНП)

600 м (УТГ)

1000 м (ГСС)

(мин)
	Отжимания в упоре лежа

(раз)

	
	
	
	мал.
	дев.
	мал.
	дев.
	мал.
	дев.
	мал.
	дев.
	мал.
	дев.
	мал.
	дев.

	ГНП
	1 г.об.
	5

4

3
	175

160

145
	170

155

140
	35

30

25
	32

28

23
	4.0

4.2

4.4
	4.2

4.5

4.8
	135

128

120
	120

112

105
	1.10

1.16

1.21
	1.15

1.20

1.27
	17

15

10
	13

10

7

	
	2 г.об.
	5

4

3
	185

175

150
	175

160

145
	37

32

27
	37

32

27
	3.8

4.0

4.2
	4.2

4.3

4.6
	150

140

130
	140

132

120
	1.00

1.07

1.15
	1.10

1.15

1.22
	20

17

12
	16

13

10

	УТГ
	1 г.об.
	5

4

3
	195

190

170
	190

180

160
	40

35

30
	39

35

31
	3.7

3.9

4.1
	3.8

4.0

4.3
	170

160

150
	160

150

140
	52.0

55.5

1.00
	57.0

1.00

1.07
	25

20

15
	19

16

13

	
	2 г.об.
	5

4

3
	205

195

180
	205

195

180
	43

38

33
	42

37

32
	3.8

3.9

4.1
	3.6

3.8

4.1
	190

183

170
	178

168

160
	1.51

1.55

2.02
	2.05

2.10

2.17
	30

25

20
	22

19

16

	
	3 г.об.
	5

4

3
	215

25

190
	215

205

190
	45

41

35
	45

40

35
	3.1

3.8

4.0
	3.5

3.7

4.0
	205

196

183
	195

190

178
	1.41

1.45

1.51
	1.50

1.55

2.02
	35

30

25
	25

22

19

	
	4 г.об.
	5

4

3
	220

210

200
	215

205

190
	47

43

37
	46

41

36
	3.5

3.7

3.9
	3.5

3.7

4.0
	230

224

205
	200

196

185
	1.31

1.35

1.40
	1.35

1.40

1.51
	40

35

30
	27

25

22

	
	5 г.об.
	5

4

3
	225

215

205
	217

207

195
	48

44

38
	47

42

37
	3.4

3.6

3.8
	3.5

3.7

4.0
	240

232

224
	210

205

196
	1.28

1.32

1.37
	1.32

1.37

1.43
	45

40

35
	29

27

24

	ГСС
	1 г.об.
	5

4

3
	230

220

210
	220

210

197
	50

46

40
	48

43

38
	3.3

3.5

3.7
	3.4

3.6

3.9
	252

244

234
	220

215

200
	3.55

4.10

4.30
	4.15

4.30

4.50
	50

45

40
	31

29

25

	
	2 г.об.
	5

4

3
	240

230

220
	225

215

200
	51

47

42
	49

44

39
	3.1

3.3

3.5
	3.3

3.5

3.8
	260

252

244
	230

224

210
	3.45

4.00

4.20
	4.05

4.20

4.40
	55

50

45
	33

31

27

	
	3 г.об.
	5

4

3
	250

240

230
	230

220

205
	53

48

43
	50

45

40
	3.0

3.2

3.4
	3.3

3.5

3.8
	280

272

260
	260

250

220
	3.40

3.50

4.05
	4.00

4.10

4.30
	60

55

50
	36

33

29


НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ПО ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ 

для отделения баскетбола МОУ СДЮСШОР № 21 г. Волгограда 

	Группа
	Год 

обучения
	Оценка
	Передвижение в защитной стойке

(с)
	Скоростное ведение

(с, попадание)
	Передача мяча

(с, попадание)
	Дистанционные броски

(%)
	Штрафные броски

(%)

	
	
	
	мал.
	дев.
	мал.
	дев.
	мал.
	дев.
	мал.
	дев.
	мал.
	дев.

	ГНП
	1 г.об.
	5

4

3
	10.0

10.1

10.3
	10.1

10.3

10.6
	14.0

15.0

16.5
	14.3

15.3

16.8
	13.2

14.2

15.7
	13.5

14.5

16.0
	32

28

20
	32

28

20
	-
	-

	
	2 г.об.
	5

4

3
	9.8

10.0

10.2
	10.0

10.2

10.5
	13.9

14.9

16.4
	14.1

15.1

16.6
	13.0

14.0

15.5
	13.4

14.4

15.9
	35

30

22
	35

30

22
	-
	-

	УТГ
	1 г.об.
	5

4

3
	9.6

9.8

10.1
	9.8

10.0

10.3
	13.7

14.7

16.2
	14.0

15.0

16.5
	13.0

14.0

15.5
	13.3

14.3

15.8
	40

35

25
	40

35

25
	45

40

30
	45

40

30

	
	2 г.об.
	5

4

3
	8.8

9.0

9.2
	9.3

9.5

9.8
	13.2

14.2

15.7
	13.8

14.8

16.3
	12.8

13.8

15.3
	13.1

14.1

15.6
	45

40

30
	45

40

30
	52

48

40
	52

48

40

	
	3 г.об.
	5

4

3
	8.5

8.7

9.0
	8.8

9.0

9.3
	13.0

14.0

15.5
	13.6

14.6

16.1
	12.6

13.6

15.1
	12.9

13.9

15.4
	50

45

35
	50

45

35
	60

50

42
	60

50

42

	
	4 г.об.
	5

4

3
	8.3

8.5

8.8
	8.6

8.8

9.1
	12.9

13.9

15.4
	13.5

14.5

16.0
	12.5

13.5

15.0
	12.8

13.8

15.3
	52

48

38
	52

48

38
	70

60

50
	70

60

50

	
	5 г.об.
	5

4

3
	8.1

8.3

8.6
	8.5

8.7

9.0
	12.5

13.5

15.0
	13.4

14.4

15.9
	12.2

13.2

14.7
	12.6

13.6

15.1
	55

50

40
	55

50

40
	80

70

60
	80

70

60

	ГСС
	1 г.об.
	5

4

3
	7.9

8.1

8.4
	8.3

8.5

8.8
	12.2

13.2

14.7
	13.1

14.1

15.6
	12.0

13.0

14.5
	12.5

13.5

15.0
	60

55

45
	60

55

45
	85

80

70
	85

80

70

	
	2 г.об.
	5

4

3
	7.7

7.9

8.2
	8.2

8.4

8.7
	11.0

12.0

13.5
	12.8

13.8

15.3
	11.7

12.7

14.2
	12.3

13.3

14.8
	62

58

48
	62

58

48
	90

85

75
	90

85

75

	
	3 г.об.
	5

4

3
	7.5

7.7

8.0
	8.1

8.3

8.6
	10.8

11.8

13.3
	12.5

13.5

15.0
	11.4

12.4

13.9
	12.2

13.2

14.7
	65

62

52
	65

62

52
	95

90

80
	95

90

80
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