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Пояснительная записка


Данная Программа составлена на основе Положения об Учреждениях дополнительного образования, Типовой Программы по баскетболу для ДЮСШ России 2004 г.

Типовых Программ для уроков физической культуры общеобразовательных школ. Нормативной части Программы по баскетболу, принятой Госком спортом СССР в 1987 году, на основании опыта работы Черновской ДЮСШ, а с 1999 года ДЮЦ «Олимп».


Главная цель Программы – обеспечение плановой, целенаправленной системной работы тренеров ДЮЦ «Олимп» по баскетболу, для  «Подготовки физически крепких, с гармоничным развитием физических и духовных сил, детей, интеллектуально готовых к адаптации после выпуска из ДЮЦ «Олимп» в других образовательных учреждениях, рабочих коллективах, вооруженных силах России».

Для достижения этой цели Программа предусматривает решение ряда задач:

1. Всемерное укрепление и развитие здоровья занимающихся, и на основе этого воспитание всесторонне и гармонично развитых молодых людей.

2. Подготовку выпускников Центра,  знающих и любящих баскетбол, умеющих в него играть, проводить самостоятельные тренировочные занятия, организовывать такие занятия с другими людьми, готовить, проводить и судить игры по баскетболу в различных соревнованиях на уровне школы, рабочего коллектива, района.

3. Присвоение спортивных разрядов на основе требований Единой Всероссийской спортивной квалификации.

4. Регулярное участие детей в районных и областных соревнованиях.

5. Воспитание образованных, волевых, смелых, дисциплинированных и честных граждан России   области, района, села.

Основными показателями в работе учебно-тренировочных групп по баскетболу являются:

· Выполнение программных требований по уровню подготовленности уч-ся в зависимости от возраста, пола, квалификации группы, в которых дети занимаются;

· Требования выражаются в количественных показателях, теоретической, физической, технической, тактической подготовленности.

· Уровень воспитанности, выраженный в показателях критериев специального мониторинга учащихся, разработанного управлением Центра.
· Вклад в подготовку сборных команд Центра, района, области;

· Результат выступлений команд на соревнованиях различного уровня;

· Сохранность состава группы.

Прием учащихся в тренировочные группы осуществляется на основе личного заявления детей, согласия родителей, медицинского заключения, позволяющего детям выдерживать программные физические нагрузки.

Минимальный возраст занимающихся 8 лет, предельный 18 лет. Зачисление в группу оформляется приказом по Центру.

Отчисление занимающихся из группы осуществляется по личному его заявлению, или по инициативе тренера и согласованию с директором Центра. Отчисление оформляется приказом по Центру.

Количество занимающихся в группах, возрастные требования к ним, почасовая недельная нагрузка -  определяется Положением о ДЮСШ и
 нормативно-правовыми основами деятельности  учреждений дополнительного образования.
	Группа
	Возраст для зачисления
	Количество занимающихся
	Недельная нагрузка в часах
	Выполнить разряд
	Количество соревнований в год

	НП – 1
	7-8 лет
	15
	6
	
	6

	НП – 2
	8-9 лет
	15
	6
	3 юн
	6

	НП – 3
	9-10 лет
	15
	8
	2 юн
	8

	УТГ – 1
	10-12 лет
	15
	10
	1 юн
	13

	УТГ – 2
	11-13 лет
	15
	12
	1 юн
	15

	УТГ - 3
	12-14 лет
	12
	14
	3
	17

	УТГ – 4
	13-15 лет
	10
	16
	2
	20

	УТГ – 5
	14-16 лет
	10
	18
	1
	24

	СС – 1
	15-17 лет
	8
	24
	1
	24

	СС – 2
	16-19 лет
	8
	26
	КМС
	24

	СС - 3
	18-20 лет
	8
	28
	МС
	24


Допустимо включение в группы более молодых уч-ся, с их личного согласия, согласия родителей и допуска врача.

Возможна меньшая часовая недельная нагрузка (в зависимости от финансовых возможностей Центра), и если тренер и группа готовы решить задачи заявляемой квалификации группы.

Возможно увеличение численности группы, но не более 20 человек. Группы начиная с УТГ – 3 допустимы меньшего числа (но не менее 8 человек) по согласию с директором Центра.

Структура и содержание Программы определяется в соответствии с Учебным планом, Утвержденным директором ДЮЦ «Олимп».

Учебный план составлен на основе типовых Программ, с учетом местных возможностей и задач, принимается тренерским советом по баскетболу, утверждается директором Центра.

Распределение часов примерное.

Тренер может сделать другое, по своему усмотрению, но с обязательным утверждением директором Центра. 

На основе Учебного плана тренер составляет годовой тематический план освоения содержания программы, утверждается заместителем по УВР.
На основе тематического плана тренер разрабатывает планы каждого занятия, представляет на просмотр заместителю по УВР не реже 2 х раз в год.

На основе содержания Программы, учебного плана разработаны контрольные нормативы отслеживания физической, технической и игровой подготовленности и учащихся.

Контрольное тестирование проводит тренер в ходе занятий, соревнований, контрольных проверок, оформляет протоколом и делает запись на соответствующей странице журнала учета работы.

Набор контрольных нормативов является примерным. Тренер может заменить утверждением у директора Центра

· Челночный бег 4*9 на бег отрезком по 30 м.

· Составить свое комплексное упражнение.

Остальные нормативы являются обязательными. 

Контрольные испытания проводятся не реже 2 х раз в год, на 1 занятие не более 2 х видов.

Результаты весеннего тестирования являются основанием для заявки квалификации группы на следующий учебный год.

Во время организации занятий тренеру необходимо обратить внимание на:

· Усилие формирования навыков стойки баскетболиста и перемещению его в тренировочных упражнениях и игровой ситуации;

· Повышение роли и объема индивидуальной работы по овладению техникой владения мячом, тактических приемов;

· Усиление воспитания общечеловеческих и гражданских качеств детей;

· Осуществление на высоком уровне интегральной подготовки посредством органической связи технической, физической и тактической подготовки;

· Организацию многолетней подготовки баскетболиста;

· Культуру внешнего вида детей;

· Формирование инструкторских и судейских навыков занимающихся.

Программа составлена из расчета, что ведущая тенденция многолетней подготовки – обучающая, конечная цель процесса – воспитание убежденных баскетболистов.
Этот принцип заложен в Программу, как основной в плане программирования процесса подготовки, так и в плане нормативных требований.

В каждой категории учебных групп определены задачи с учетом возраста занимающихся и их возможностей, требований подготовки баскетболистов спортивной квалификации.

В группах начальной подготовки

1. Укрепление здоровья.

2. Содействие правильному физическому развитию и разносторонней физической подготовленности.

3. Воспитание аккуратности во всем.

4. Содействие общеобразовательной подготовки.

5. Обучение основам техники стоек, перемещений баскетболиста.

6. Обучение технике владения мячом: ловля, передача, ведению, броскам в кольцо.

7. Обучение индивидуальным элементарным тактическим действиям и командной игре.

8. Подготовка к выполнению нормативных требований.

В учебно-тренировочных группах
1. Укрепление, развитие здоровья, закаливание организма.

2. Содействие правильному физическому развитию, общеобразовательной подготовке. Воспитание гражданственности.

3. Повышение уровня физической подготовленности с учетом требований игры в баскетбол.

4. Развитие специальных физических способностей.

5. Прочное овладение основами техники и тактики игры баскетбол.

6. Приучение  к соревновательным условиям.

7. Определение каждому учащемуся игровой функции в команде не учетом этого, индивидуализация подготовки.

8. Обучение навыкам ведения дневника, система записи своей подготовки, анализу полученных данных.

9. Приобретение навыков в организации и проведении соревнований по баскетболу, судействе.

10. Формирование навыков проведения самостоятельных занятий и занятий с другими людьми.

11. Подготовка и выполнение контрольных нормативов и спортивных разрядов, соответствующих квалификации группы.

В группах спортивного совершенствования.

1. Дальнейшее укрепление здоровья, повышение разносторонней физической и интеллектуальной подготовленности.

2. Воспитание личности на основе общечеловеческих ценностей: МИР, ЗЕМЛЯ, РОДИНА, СЕМЬЯ, ТРУД.

3. Достижение высокого уровня технической и тактической подготовленности, мастерства выполнения игровой функции в команде, достижение стабильности игры в сложной соревновательной обстановке.

4. Завершение формирования навыков проведения учебно-тренировочных занятий и соревнований по баскетболу.  Получение званий «судья по спорту» и «инструктор».

5. Подготовка  выполнение контрольных нормативов 1 разряда и званий КМС и МС.

6. Включение занимающихся в состав сборных команд Пермской области.

На протяжении обучения занимающихся должны трижды выполнять приемные требования для зачисления:

1. В группы НП

2. В группы УТ

3. В группы СС

Столько же раз необходимо выполнить требования при выпуске из групп.

Программа содержит материал планирования процесса многолетней подготовки баскетболистов, дифференцированный по годам обучения: физической (общей и специальной), технической, тактической, интегральной (комплексной, игровой), теоретической систему оценки уровня спортивной подготовленности и указания для работы по данной программе.

Программа предусматривает:

· Систематическое проведение практических и теоретических занятий;

· Обязательное выполнение учебного плана;

· Регулярное участие в соревнованиях;

· Проведение контрольных игр;

· Осуществление восстановительных профилактических мероприятий;

· Просмотр учебных кино-видео фильмов;

· Прохождение инструкторской и судейской практики;

· Организацию воспитательной работы в духе нравственных принципов человека, привития навыков спортивной этики, организованности, дисциплины, трудолюбия, гражданственности.

Продолжительность одного часа – 45 мин.

Продолжительность одного занятия 2-3 академических часа, в зависимости от возраста занимающихся.

Расписание занятий составляет тренер и утверждает его у директора Центра. 

Расписание занятий в течение учебного года может изменяться.

В летнее и каникулярное время необходимо планировать проведение занятий в условиях УТС, спортивно-оздоровительных лагерей, детских площадок.

В это время учебно-тренировочная нагрузка может быть увеличена.

В учебное время нагрузка должна быть уменьшена, но годовой лимит часов должен быть выполнен.

Документация

У каждого тренера должны быть:

· Программа;

· Тематический годовой план;

· Поурочные планы;

· Календарный план участия в соревнованиях;

· Расписание занятий;

· Журнал учета работы группы;

· Протоколы сдачи контрольных испытаний;

· Личная карта занимающегося;

· Медицинская карта показателей физического и функционального состояния занимающихся;

Возможна переработка данной программы тренером для конкретной группы или на перспективную подготовку баскетболистов, но она должна быть утверждена директором Центра.

Выполнение программы является основным критерием оценки работы тренера.

Другими критериями оценки качества работы тренера и его группы являются:

· Сохранность группы в течение года и ряда лет;

· Выполнение контрольных нормативов занимающихся;

· Состояние здоровья детей;

· Воспитанность уч-ся;

· Результаты участия в соревнованиях;

· Участие тренера в методической работе Центра.

Содержание программы.

Группы начальной подготовки

 (3 года обучения, 1104 часа)

Теоретическая подготовка (30 часов)

Физическая культура в России

Физическая культура – составная часть общей культуры. История возникновения баскетбола.

Влияние физических упражнений на организм человека, его работоспособность. Краткие сведения о строении человеческого организма и его функциях. Костная система  и ее развитие. Мышцы, строение, функции.

Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль.

Требования к местам занятий одежде, обуви, чистоте тела. Режим дня. 

Понятие о травмах их причины и профилактика. Первая помощь при ушибах растяжениях.  Дневник самоконтроля. Измерение ЧСС.

Техника безопасности и охрана труда.

Изучение соответствующих инструкций, утвержденных директором Центра.

Правила игры в баскетбол

Продолжительность игры.  Начало игры и конец. Временные ограничения в игре. Площадка. Мяч в игре. Спорный мяч и спорный бросок. Выбрасывание мяча. Замена игроков. Ведение мяча. Броски, передачи, ловля мяча. Штрафной бросок. Результат игры. Места занятий. Инвентарь. Костюм игрока.

Общая физическая подготовка (312 часов)

Строевые упражнения

Понятия о строе (шеренга, колонна, фланг, дистанция, интервал, фронт, тыл). Размыкание и смыкание. Перестроение из колонны по одному в колонну по 2,3,4. Команды для управления строем. (Становись! Равняйся! Смирно! Вольно! Оправиться!).

Основная стойка. Движение в обход. На лево, на право. Переход ходьбы на бег и с бега на шаг. Остановка во время движения шагом и бегом.

Гимнастические упражнения

 Обще развивающие упражнения для мышц рук и плечевого пояса, ног, туловища,   также утренней зарядки, силовой направленности, растяжек, раслаблений, гибкости. 

Упражнения в парах – переноске партнера в положении высокой и средней стойке шагом, бегом.

Упражнения с набивными мячами:

· Поднимание, опускание;

· Перебрасывание с руки на руку над головой; перед собой, за спиной.

· Передачи и ловля в парах;

Упражнения со скакалкой:

· Прыжки на 2 х ногах, вращение вперед и назад;

· Прыжки с ноги на ногу, вращение вперед.

Акробатические упражнения

· Группировки, перекаты вперед и назад;

· Кувырки вперед и назад;

· Перекаты вперед и назад, прогнувшись с опорой руками и без нее;

· Перекаты назад в группировке до стойки на лопатках и обратно;

· Кувырок вперед из положения стойка баскетболиста «Старт пловца»;

· Падение вперед и перекат из стойки баскетболиста;

· Падение набок и перекат из стойки баскетболиста

Легкоатлетические упражнения:

Бег: 

· с ускорениями до 10 м, 20 м, 40 м;

· челночный бег 4*9; 3*10;

· с высокого старта 60 м, 100 м;

· повторный 3*20, 3*30, 3-4*40; 

· эстафетный бег с этапами до 40 м;

· ускорения с изменением направлений в обход лежащих на полу отметок (мячей, стоек);

· до 500 м;

· до 1000 м;

· до 3000 м;

Прыжки:

· в длину с места и с разбега;

· в высоту с места и с разбега ч/з планку, или с доставанием подвешенных предметов;

· «тройной» с места и с разбега;

Метания:

· малого мяча на дальность и гранаты 250-500 гр на дальность;

· дротиков (самодельных).

Спортивные игры: - баскетбол, волейбол, футбол (начальное обучение)

Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» пятнашки, «невод», эстафеты типа «Веселых стартов», «борьба за мяч», «Гонка зайцев», другие способствующие подготовке игрока в баскетбол, «День, ночь», «Вызов номеров», «Перетягивание в парах», «Борьба всадников», «Вытолкни из круга», «Мяч капитану», «Мини баскетбол».

Специальная физическая подготовка

1. Упражнения для развития быстроты
· рывки с места (5,10,15 и т. д.) до 30 м. по зрительному сигналу из различных исходных положений и стоек баскетболиста (стойка защитника, стоя боком к основному направлению, сидя, лежа на спине, на животе);

· стартовые рывки с мячом, в соревнованиях с партнером;

·  вдогонку за партнером;

·  вдогонку за летящим мячом;

· челночный бег 4*9; 4*12; 4*20;

· челночный бег – туда лицом вперед, обратно спиной вперед;

· тоже, но с партнером на спине;

2. Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств
· одиночные и серийные прыжки, толчком двух или одной ноги с доставанием подвешенных предметов;

· выпрыгивание из положения, стоя одной ногой на опоре 50-60 см;

· то же, но с отягощением;

· спрыгивание с опоры 50-60 м. и сразу же выпрыгивание вверх;

· подпрыгивание на одной или на двух на опилочной дорожке, песке;

· упражнения с набивными мячами (до 5 м.) (передачи, ловля);

· выпрыгивание из полу приседа (с набивным мячом) сериями 3*10,3*15, 3*20 

3. Упражнения для развития специальной выносливости

· Многократное повторение беговых, прыжковых, скоростно-силовых упражнений в режиме высокой интенсивности.

· Игровые упражнения 2*2, 3*3;

· Двухсторонняя игра 4*15, 4*20; без перерывов отдыха в режиме высокой интенсивности.

Техническая подготовка

1. Техника передвижения

· стойка баскетболиста

· ходьба, бег, перемещения в стойке;

· передвижение приставными шагами в различных положениях и направлению;

· бег вокруг площадки с ускорениями, замедлениями на определенных участках;

· остановка в ходьбе и беге;

· остановка прыжком;

· остановка в два шага;

· сочетания различных способов передвижения;

· повороты на месте (вперед, назад);

· повороты в сочетании с передвижениями и остановками.

2. Владение мячом

· держание мяча двумя руками;

· ловля двумя стоя на месте на различных уровнях (на уровне груди, пояса, выше головы);

· ловля катящегося мяча;

· ловля мяча в прыжке;

· ловля двумя и одной во встречном движении;

Передача мяча:
· двумя сверху – двумя от груди;

· одной от плеча – отскоком от пояса;

· различные передачи в движении;

· сочетание приемов: ловля, передача, перемещения.

Ведение мяча:
- Ведение на месте с перемещением:  шагом, бегом, вправо, влево, назад, вперед;

- Ведение с обводкой препятствий;

· Ведение правой, левой, с переводом с одной руки на другую;

· ведение при ограничениях партнера;

· эстафеты с ведением;

Броски мяча в кольцо

1. Стоя на месте

· двумя руками от груди;

· двумя сверху;

· одной от плеча;

· двумя снизу;

· одной от плеча с вращением мяча;

· броски ч/з отскок от щита;

· без отскока с различных расстояний и положений.

· броски после ведения и остановки;

· то же, но без остановки;

· броски в сочетании с различными заданиями (ловля, ведение, бросок, подбор);

· броски с точек  с 3 х, с 5;

2. Обманные движения

· финт на проход – проход;

· финт на бросок – передача;

· финт на рывок – рывок.

Техника защиты

· техника передвижения: - стойка с выставленной вперед ногой;

· стойка с расположением ступней на одной линии;

· положение рук, ходьба, бег спиной вперед, боком вперед;

· сочетание способов передвижения и остановки;

· остановка игрока без мяча и с мячом;

· Овладение мячом. 
· Выравнивание и выбивание мяча и игрока стоящего на месте;

· Выравнивание и выбивание мяча у игрока, сделавшего остановку после ведения.

· Перехват мяча при передаче поперек поля, вдоль поля, по диагонали;

1. нападение. Тактическая подготовка

Индивидуальные действия.

· выбор способа передвижения в зависимости от игровой ситуации;

· выход «на свободное место»;

· способы ловли и передачи мяча в зависимости от игровой ситуации;

· укрытие мяча в стойке и за счет поворотов;

· определение момента передачи мяча в зависимости от действий партнера и команды в целом;

· определение ситуации, целесообразной для ведения;

· выбор направления ведения;

· выбор места для постучения мяча и выполнения броска;

· выполнение различных приемов нападения и защиты в групповых и индивидуальных сочетаниях.

Групповые действия:

· взаимодействие 2 х «Передай и выходи»

· взаимодействие 3 х «Треугольник»

Командные действия

· организация командных действий в нападении по принципу выбора свободного места с применением взаимодействия «передай-выходи» и «треугольник».

2. Защита – индивидуальная

· выбор места по отношению к подопечному без мяча и с мячом;

· применение разных вариантов стойки в зависимости от положения нападающего, его скорости;

· выбор момента для вырывания с выбивания мяча перехватов;

· действие 1*2 х;

Групповые действия.

· действие 2х защитников (подстраховка)

Командные действия

· переключение от нападения к защите;

· личная защита на своей половине.

Интегральная подготовка

1. Выполнение заданий в сочетании с игровыми заданиями индивидуальной подготовки, командных действий.

2. Подводящие игры

· «мяч капитану»

· «Борьба за мяч»

· «Мини баскетбол»

3. Учебные тренировочные игры с различными заданиями:

· Игра без ведения мяча;

· Броски только одним способом;

· Взаимодействие в нападении (ч/з центрового, передача на «выход», финт, бросок – передача и т. д);

4. Контрольные игры и участие в соревнованиях.

Восстановление и медосмотры

1. Тренировочные занятия восстановительного и поддерживающего значения:

· 1 – 1,5 выполнение свободных бросков;

· отработка отдельных технических приемов;

· прогулки на лыжах

· баня, душ, ванна, массаж;

2. Медицинские осмотры

· в школе – не реже 1 раза в месяц;

· в ЦРБ  - 1 раз в полугодие.

Учебно-тренировочные группы 5 лет обучения (3240 часов)

Теоретическая подготовка (16 часов)
1. Физическая культура в России.

- 
Общественно – аналитически  государственное значение физической культуры и спорта.

· Задача физической культуры в ДЮЦ «Олимп», в школах района;

2. История баскетбола.

· Возникновение и развитие баскетбола в России;

· Появление и развитие правил соревнований, – современные правила;

· Влияние занятий баскетболом на организм детей;

· Баскетбол – средство физического воспитания;

· Техника и тактика игр в баскетбол;

3. Сведения о строении и функциях организма человека;

· Органы пищеварения; обмен веществ;

· Краткие сведения о нервной системе и ее функциях.

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль.

· естественные факторы природы и закаливание человека;

· меры личной и общественной гигиены в целях профилактики заболеваний;

· гигиенические требования к местам занятий баскетболом;

· гигиенические требования к  занимающимся баскетболом;

· правила самоконтроля;

· диспансеризация.

Общая физическая подготовка (522 часа на 5 лет)

Строевая подготовка:

· Повторение ранее изученных приемов и понятий о строе;

· Передвижение в колонну по 1;

· Изменение дистанции в движении;

· Размыкание и смыкание;

· Остановки в движении бегом.

Гимнастика:

· обще развивающие упражнения для развития подвижности суставов, силы мышц ног, рук, туловища;

· упражнения для развития гибкости;

· упражнения для развития координации движений;

· упражнения со скакалкой

· упражнения с отягощениями (гантели, гири, штанги, партнер);

· прыжки в высоту с прямого разбега;

· тройной прыжок;

· много скоки;

· выполнение акробатических элементов школьной программы в комбинациях;

Бег:

· 60 и 100 м в повторениях и на время;

· Эстафетный бег от 60 до 200 м.

· Бег в чередовании с ходьбой от 3 до 10 км.

· Бег на время 500-1000 м.

Прыжки:

· с прямого разбега через планку;

· в длину с места и с разбега;

· многоскоки;

Метания:

· мячи, гранаты, дротика на дальность.

Подвижные игры:

· эстафеты с бегом;

· эстафеты с баскетбольным мячом;

· «Катающая мишень»

· «Запятнай заднего в колонне»

· «Запятнай сзади партнера»

· «Пятнашки»

· «Невод»

· Ловкие перебежки»

· «Борьба за мяч»

· «Мяч капитану»

· «Ловля парами»

· «Слушай сигнал»

Спортивные игры: - баскетбол, волейбол, футбол;

Специальная физическая подготовка

 (491 час на 5 лет)

1. Упражнения для развития быстроты

· Рывки с места от 5 до 30 м. с изменением расстояния исходных положений занимающихся;

· Стартовые рывки с мячом, в вдогонку за мячом, за мячом, на выход получения мяча.

· Бег с изменением скорости способа передвижения по зрительному сигналу, (постоянному и изменяющемуся);

· Рывки от 5 до 20 м с выполнением заданий (остановки, повороты, прыжки, имитация передач, бросков, финтов).

2. Скоростно-силовые упражнения

· серийные прыжки с доставанием подвешенных предметов;

· много скоки в полу приседе и в приседе;

· выпрыгивание со скамейки;

· прыжки в глубину до 1,5 м;

· подпрыгивание с отягощениями до 20% веса тела;

· передвижение с партнером на спине или плечах;

3. Упражнения для развития специальной выносливости.
· скоростно-силовые упражнения, выполняемые от 2 до 3 мин;

· игровые упражнения от 5 до 8 мин;

· двух сторонние игры с удлиненными периодами.

4. Упражнения для воспитания специфической координации
· Ловля и передача мяча во время ходьбы бега, прыжков ч/з скамейку, рывков, ускорений;

· Упражнения с  передачей мяча ч/з стену (на себя, партнеру, в тройках)

· Выполнение ловли, передачи мяча из различных положений, после выполнения падений, кувырков;

· Та же, но выполнение не передач, а бросков в кольцо;

· Действия с мячом в фазе полета после отталкивания от гимнастического мостика (как трамплина);

· Ловля, передача, передача после перевода за спиной, выполнение разворота с последующей ловлей мяча;

· Передачи мяча на быстроту, точность и правильность по заданию (передача мяча тому или другому партнеру в зависимости от того, кто передал мяч, или в каком порядке стоят партнеры);

· Комбинированные упражнения с прыжками, рывками, кувырками в сочетании с действиями мячом (передача, бросок в кольцо, манипуляция мячом в фазе полета);

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 различных положениях рук;

· отталкивание от стены двумя руками одновременно, или одной попеременно;

· в упоре лежа отталкивание руками от пола с последующим хлопком руками перед собой;

· «тачанка» вперед, назад, в стороны;

· упражнения для кистей с гантелями;

· сжимание теннисного мяча;

· ловля и передача набивного мяча, в положениях стоя, сидя, лежа;

· жонглирование набивным мячом;

· ловля, передача набивного мяча на точность;

· ловля, передача набивных мячей которые летят со всех сторон;

· многократные броски б/больных мячей на быстроту и точность.

Техническая подготовка 

(615 часов на 5 лет обучения)

Техника нападения

· ходьба, бег из положений стойки;

· бег наставными шагами вперед, назад, в стороны;

· прыжки толчком одной ноги на месте, в движении;

· остановки в быстром беге;

· сочетание способов передвижения по различным заданиям (остановки, повороты, бег в различных положениях туловища, снова остановка, повороты, уходы;

· ускорения по прямой после выхода с дуги;

· то же, но разными способами передвижения;

· прыжки вверх с поворотом от 90 град. До 360 град.;

· сочетание остановок с поворотами и прыжками;

· сочетание остановок, поворотов, прыжков с ведением и передачами мяча;

· выполнение обманных движений центрового и боковых без мяча и с мячом;

Техника владения мячом:

Ловля:

· ловля одной рукой высоко летящего мяча;

· ловля одной рукой с низкого отскока;

· ловля одной рукой при движении сбоку;

· ловля одной рукой на уровне груди;

· ловля дальних передач сверху двумя и одной рукой;

· ловля и передача одной в стену (на себя);

· жонглирование двумя мячами над головой;

· вращение мяча вокруг туловища передовая из руки в руку;

· ловля и передача в движении;

· сочетание перемещений ловли мяча;

Передачи:

· повторение всех передач изученных в период начальной подготовки;

· передача одной рукой от головы;

· дальние передачи двумя руками и одной;

· то же, но из различных положений баскетболиста;

· передача и ловля от стены (на себя);

· Передача и точность (отметка на стене, партнеру на месте или после выхода на бросковую позицию);

· Передача в парах, тройках, ч/з центрового в движении;

· Встречные передачи  в прыжке;

· Передача сверху при движении по кругу приставными шагами (на себя и с партнером);

· Передачи мяча на высокой скорости;

· Передачи левой и правой сбоку;

· Передачи нескольких мячей в парах, тройках;

· Сочетание перемещений, ловли, передачи в самых различных комбинациях, приближенных к игровым;

· Передачи сверху двумя и одной на длинные расстояния после выхода, остановки и поворота;

· Ловля и передача со сменой мест;

· Скрытые передачи (одной из-за спины, одной назад);

· Различные эстафеты в сочетании с ловлей и передачей;

· Передачи мяча на скорость;

· Передачи мяча центровому стоящему на своей позиции, и после его выхода;

· Передачи мяча боковым, стоящим на месте и после выхода.

Ведение:

· повторение приемов ведения, изученных в начальном периоде обучения, совершенствуя техническое выполнение приема;

· ведение с изменением скорости, высоты отскока, направления;

· обводка пассивных препятствий;

· обводка активно действующего защитника;

· сочетание ведения с остановками, поворотами;

· переводы мяча с руки на руку во время ведения перед собой, сзади (за спиной), с поворотами;

· ведение левой и правой без зрительного контроля;

· ведение мяча с максимальной скоростью;

· обманные движения при выполнении ведения;

· зигзагообразное ведение с изменением скорости;

· ведение двух мячей (одновременно и поочередное);

· пятнашки с ведением в парах тройках;

· ведение с изменением скорости  и направления по звуковому или зрительному сигналу;

· ведение по дугам и скрытые передачи в области штрафного броска;

· сочетание перемещений, ловля, передачи, ведение в комбинациях, приближенных к игровым;

· эстафеты самых различных сочетаний.

Броски:

· повторение ранее изученных способов бросков мяча в корзину, совершенствуя техническое выполнение приема (положение ног, туловища, головы, рук, до броска, в момент броска, после броска);

· то же, но в игровых ситуациях;

· дальние броски двумя от головы;

· различные броски, ч/з защитника;

· броски после перехода слева, справа, по центру с близкого, среднего расстояния;

· броски одной сверху  («кругом»);

· броски одной и двумя снизу;

· броски одной сверху под углом к щиту с различных дистанций;

· ловля после отскока и добивание мяча;

· штрафные броски с переходом от одной корзины к другой;

· штрафные броски на техническое выполнение;

· штрафные броски на количество попаданий (суммарное);

· штрафные броски на количество попаданий до 1 го промаха;

· броски с различных расстояний параллельно щиту;

· броски одной рукой с вращением мяча;

· броски со средней дистанцией с последующим перемещением  на подбор «отскока» и добивание;

· броски с различных дистанций и из различных положений без отскока от щита («чистый мяч»);

· сочетание различных комбинаций с завершением броска;

· бросок после прохода под щитом;

· броски в прыжке с места, после ведения и остановки, после поворотов с различных положений к щиту, с различных расстояний, без «помехи» и ч/з защитника пассивного и активного;

· совершенствование бросков в игровых ситуациях (эстафетах);

· совершенствование бросков в двух сторонних играх;

· анализ % попаданий в двухсторонних играх;

обманные движения:
· финт остановка – проход влево, вправо;

· финт поворот влево – проход вправо;

· финт поворот вправо – проход влево;

· финт бросок – передача;

· финт передача – бросок;

· финт передача – передача в другом направлении;

· финт бросок одним способом – выполнение другим (сверху снизу);

· сочетание обманных движений с обычными приемами в игровых комбинациях, двухсторонних играх;

· применение системы личного прессинга  в сочетании с концентрированной личной защитой в различных вариантах игровых ситуациях (при атаке противника, при выполнении броска, ведение мяча в игру с боку и с лицевой линии, после забитого мяча, замены игрока, минутного перерыва, при проигрыше в счете, ведение в счете и т. д).

Техника защиты

Передвижение:

· сохранение защитной стойки во время перемещения, остановок, поворотов, после прыжков;

· соревнования в перемещениях в защитной стойке;

· работа ног защитника при движении соперника справа, слева;

· остановка нападающего;

· Заслон «внешний» и «внеурочный»;

· Блокировка;

· Выбор места и противодействие полученного мяча в области 3 х секундной зоны;

· Выбор позиции для опеки игрока в условиях личного прессинга;

· Выбор позиции в зависимости от позиции и перемещения нападающего;

· Противодействие нападающему для прохода под щит с ведением мяча;

· Противодействие выполнению бросков с близких, средних и дальних дистанций;

· Выбор действий и позиций при подборе отскочившего мяча;

· Выпрыгивание для помехи с соблюдением вертикали в различных положениях к нападающему (спереди, сбоку, сзади);

Овладение мячом:

· выбивание мяча при преследовании ведущего мяча;

· ложные движения для вынуждения противника и неточной передаче, броску;

· перехват мяча с выходом сбоку, сзади;

· накрывание мяча при передаче, броске;

· овладение мяча в борьбе за отскок от щита;

· отбивание мяча в сторону при броске;

· овладение мячом у щита с нападающими разного роста (низкими, высокими, равными);

· сочетание различных действий защитника в игровых ситуациях и двухсторонней игре.

Тактическая подготовка

(555 часов на 5 лет)

Тактика нападения:

· выбор места для действий в начале атаки на своей площадке;

· выбор места для действий на площадке соперника;

· выбор (центровой, боковые) места и действий в зависимости от действий партнеров и противника;

· выбор места при атаке корзины соперника;

· выбор места при подборе с отскочившего мяча;

· взаимодействие двух (передай-выйди);

· заслон: между игроками передней и задней линии; в условиях личного прессинга; в условиях зонной защиты;

· взаимодействие 3 х игроков;

· нападение через центрового;

· «быстрый прорыв» распределение обязанностей и их практическое выполнение;

· позиционное нападение с применением изученных индивидуальных действий;

· взаимодействие 3 х игроков «малая восьмерка», «скрестный ход»;

· взаимодействие 2 х игроков при пересечении;

· взаимодействие игроков в численном преимуществе;

· взаимодействие игроков в численном меньшинстве;

· взаимодействие игроков в борьбе за отскочивший мяч (треугольник отскока);

· выбор целесообразности применения технических приемов в зависимости от игровой ситуации;

· «сдвоенный заслон»;

· «неведенье на 2 ух игроков»;

· эшелонированный быстрый прорыв;

· системное нападение: (3-2; 2-1-2; 4-1; 2-3; 1-2-2);

· конструирование комбинаций: при вбрасывании мяча сбоку с лицевой линии, при спорном броске, при штрафном броске.

Тактика защиты

Действия без мяча:

· выбор места и момента для противодействия нападающему, в своей зоне, в 3 х секундной зоне, в чужой зоне;

· выбор позиции для опеки игрока в разных местах площадки;

· выбор способа противодействия;

· выбор расстояния до нападающего в зависимости от игровой ситуации (на своей площадке, на чужой, при спорном броске, при штрафном броске при вбрасывании из-за боковой или лицевой линии);

· выбор места и момента противодействий групповым системам нападения:

один против двух;

два против трех;

треугольнику восьмеркой;

скрестному ходу;

сдвоенному заслону;

наведению на 2 х игроков

· систему зонной защиты: 2-3; 2-1-2; 3-2; 4-1;

· личный прессинг на своей площадке, на чужой площадке, по всей площадке;

· смешанные системы защиты;

· противодействие  эшелонированному прорыву;

· сочетание индивидуальных, групповых, командных способов защиты в игровых заданиях;

·  то же, но в двух сторонней игре.

Интегральная подготовка 

(656 часов на 5 лет)

· сочетание подготовительных и подводящих упражнений к отдельным техническим приемам; например: прыжок в глубину с последующим выпрыгиванием и имитацией
 броска в прыжке; передача мяча с последующим прыжком и доставанием подвешенного предмета;

· упражнения в выполнении техники перемещений в сочетании с приемами владения мячом;

· выполнение изученных способов техники владения мячом в различных сочетаниях в нападении, защите, при переходе от нападения к защите и наоборот;

· выполнение изученных приемов в игровой обстановке по заданию тренера;

· переключение от одних тактических действий к другим, изменяя при этом технические приемы перемещений, владения мячом;

· включение в состав команды резерва с определенными заданиями;

· выполнение изученных приемов и действий в игре с более сильными игроками и командами;

· то же, но с более слабыми игроками и командами;

· двухсторонние игры с «жестким судейством, с либеральным судейством»;

· учебные игры с нетрадиционными заданиями;

игра без «аутов» (мяч все время живой);

игра с размещением задержек соперников руками;

удлиненные или укороченные периоды;

игра против «зонной защиты» личного прессинга;

игра со вне зонными изменениями игровых ситуаций и обстановки; 

и другие ограничения;

· участие в соревнованиях с применением, изученных приемов и способов игры;

· многократное повторение технических приемов с целью развития физических качеств (ловли, передачи, ведения бросков игровых упражнений – длительное время);

· многократное повторение тактических приемов и действий;

· чередование приемов нападения и защиты в различных сочетаниях;

· проведение контрольных игр с целью проверки овладения игровыми умениями;

· выполнение технических приемов в сочетании с тактическими установками, но с повышенной или пониженной интенсивностью;

Психологическая подготовка

(задачи решаются в процессе всех тренировочных занятий)

· формирование мотиваций к занятиям баскетболом;

· формирование «чувства времени», «чувства пространства», ритма - темповой чувствительности, реакции выбора;

· формирование психической устойчивости, оптимизма, уверенности в себе и в команде, доверия тренеру;

· развитие толантности;

·  формирование отношений:

тренер-спортсмен;

спортсмен-спортсмен;

звено-звено;

звено-спортсмен;

звено-команда;

спортсмен-команда;

· средства психологической подготовки;

· психологические (внушение, психорегуляция, эмоциональное воздействие, психомышечная, идеомоторная тренировка);

· сопряженные (вербальные и невербальные воздействия тренера на спортсменов, физические упражнения, выполняемые в усложненных условиях)

· выполнение упражнений на фоне неблагоприятных факторов сбивающих уверенность в игре (световые, звуковые эффекты);

· выполнение упражнений с ограничением деятельности ведущих анализаторов (например зрительного);

· выполнение упражнений с максимальной быстротой;

· выполнение упражнений в условиях риска страха;

· неблагоприятные (отрицательные) или наоборот поощрительные оценки тренера, зрителей;

· выполнение упражнений на пределе физических возможностей;

· Формирование способности к лидерству, индивидуальности в игре, способности к самосовершенствованию и самоконтролю.

Инструкторская и судейская практика

(102 часа на 5 лет)

· выполнение упражнений и заданий самостоятельно и с группой занимающихся;

· выполнение роли старшего (в паре, звене, команде, группе);

· построение, перестроение группы;

· составление комплексов упражнений и заданий  на очередное занятие;

· анализ прошедшего занятия, игры, их оценка;

· обсуждение отдельных ситуаций игры, занятия;

· ремонт оборудования, инвентаря, спортзала;

· изготовление самодельного инвентаря и оборудования;

· судейство на учебных и контрольных играх;

· судейство соревнований в младших группах;

· выполнение обязанностей разных судей;

судьи на поле, старшего судьи;

секретаря и его помощника;

судьи времени, 24 секунд, 8 секунд (секундометрист);

судьи при участниках;

коменданта соревнований;

технического комиссара;

Восстановительные занятия 

(60 часов на 5 лет)

-    переключение   на упражнения «далекие» от баскетбола (прогулки, походы,          экскурсии и т.д.);

· выполнение упражнений на расслабление и растягивание мышечно-связочного аппарата;

· массаж;

· водные процедуры;

· сауна, баня;

· фармакологические средства;

· обеспечение дополнительного питания в период больших нагрузок;

· чередование «нагрузочных» циклов и «разгрузочных» занятий;

· чередование периодизации тренировочного процесса;

· соблюдение режима дня и режима питания.
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