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 1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Дополнительная общеразвивающая программа в области физической культуры и спорта по баскетболу разработана на основании Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 N 273-ФЗ; Федерального закона "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" от 4 декабря 2007 года N 329-ФЗ и Федерального закона Российской Федерации "О внесении изменений в Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" от 6 декабря 2011 г. N 412-ФЗ и в соответствии с:
- Федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам (утверждены приказом Министерства спорта Российской Федерации от 13 сентября 2013 г. N 730);

- Особенностями организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта (утверждены приказом Министерства спорта Российской Федерации от 27 декабря 2013 г. № 1125);
- Порядком приема на обучение по дополнительным  предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта (Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 12 сентября 2013 г. N 731);

-  СанПиН 2.4.4.3172-14 N 41 от 04.07.2014г. «Санитарно- эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».

Характеристика баскетбола, как средства физического воспитания
Баскетбол - одна из самых популярных командных игр в нашей стране. В системе физического воспитания баскетбол приобрел такую популярность из-за экономической доступности игры, высокой эмоциональности, большого зрелищного эффекта и самое главное, что эта игра благоприятно воздействует на организм человека.

Для баскетбола характерны разнообразные движения -  ходьба, бег, остановки, повороты, прыжки, ловля, броски и ведение мяча, осуществляемые в единоборстве с соперниками. Такие разнообразные движения способствуют улучшению обмена веществ, деятельности всех систем организма, формируют координацию.  Разнообразие технических и тактических действий игры в баскетбол и собственно игровая деятельность обладают   уникальными   свойствами   для формирования жизненно важных навыков  и  умений,  всестороннего развития  их  физических  и  психических  качеств.  Освоенные двигательные действия игры в баскетбол и сопряжённые с ним физические  упражнения являются эффективными средствами укрепления здоровья и  могут использоваться человеком на протяжении  всей  его  жизни  в самостоятельных формах занятий физической культуры.

Занятия баскетболом помогают формировать настойчивость, смелость, решительность, честность, уверенность в себе, чувство коллективизма. Но эффективность воспитания зависит, прежде всего, от того, насколько целеустремленно в педагогическом процессе осуществляется взаимосвязь физического и нравственного воспитания.

Для осуществления грамотного тренировочного процесса необходима специальная система, которой является данная программа спортивной подготовки баскетболиста.

Отличительные особенности баскетбола:
- Естественность движений. В основе баскетбола лежат естественные движения  –  бег,  прыжки, броски, передачи. Им легко обучать детей, подростков и  взрослых. Поэтому баскетбол входит в программу воспитания и обучения детей, начиная с детских садов, а игры с мячами – с двухлетнего возраста.

- Коллективность действий. Эта особенность имеет важное значение для воспитания дружбы и товариществ, привычки подчинять свои действия интересам коллектива. Девиз игры – «Один за всех, все за одного!».

- Соревновательный характер.  Стремление превзойти соперника в быстроте действий, направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовать свои возможности, действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы. Эти особенности способствуют воспитанию настойчивости, решительности, целеустремленности.

- Непрерывность и внезапность изменения условий игры.  Игровая обстановка меняется очень быстро и создает новые игровые ситуации. Эти условия приучают игроков постоянно следить за процессом игры, мгновенно оценивать обстановку, действовать инициативно, находчиво и быстро в любой ситуации. Непрерывное наблюдение за процессом игры помогает развитие способностей к широкому распределению и концентрации внимания, к пространственной и временной ориентации.

- Высокая эмоциональность. Соревновательный характер игры, непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывает у спортсменов проявление разнообразных чувств и переживаний, влияющих на их деятельность. Высокий эмоциональный уровень способствует поддерживанию постоянной активности и интереса к игре.

- Самостоятельность действий. Каждый ученик на протяжении встречи, учитывая изменяющуюся игровую обстановку, не только самостоятельно определяет, какие действия ему необходимо выполнять, но и решает, когда и каким способом ему действовать. Это важно для воспитания у занимающихся творческой инициативы.

- Этичность игры. Правила игры предусматривают этичность поведения спортсменов по отношению к противникам и судьям. Персональные и технические наказания служат средством для регуляции взаимоотношений между участниками соревнований.

В баскетболе индивидуализация осуществляется по нескольким критериям: по возрасту, полу, игровому амплуа, антропометрическим признакам, биологическому созреванию.

Цель программы
Реализация тренировочного процесса на этапах многолетней спортивной подготовки, конечной целью которой является подготовка спортсменов к выступлению на соревнованиях.

Задачи программы подразделяются на обучающие и воспитательные.
Обучающие:
1. Содействие гармоническому развитию, всесторонней физической подготовленности и укреплению здоровья учащихся

2.​ Формирование стойкого интереса к занятиям баскетболом

3.​ Обучение основным приемам техники игры и тактическим действиям.

4.​ Привитие навыков соревновательной деятельности с правилами баскетбола

5.​ Обучение правильному обращению с инвентарем и оборудованием в соответствии с правилами техники безопасности

6. Овладение основными теоретическими знаниями в баскетболе

7. Формирование здорового образа жизни

Воспитательные:
1.​ Воспитание нравственных качеств (патриотизм, честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм)

2.​ Развитие самостоятельности, трудолюбия, воли, ответственности.

На спортивно-оздоровительный этап зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься баскетболом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. 
На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и знакомство с основами техники баскетбола. Срок реализации программы 1 год.

Перевод спортсменов в группу следующего года тренировочного процесса производится решением тренерского совета на основании выполнения нормативных показателей общей, специальной физической подготовки и игровой практики.

2. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН  

Учебный план дополнительной общеразвивающей программы по баскетболу выполнен в соответствии с Федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, структуре и условиям реализации этих программ.
В соответствии с уставом учреждения и учетом регионального компонента, программой предусмотрено 34 недели обучения в условиях МБОУ СОШ п. Известковый
Условия комплектования учебных групп

	Этап подготовки
	Возраст учащихся,

лет
	Кол-во уч-ся

в  группе, чел.
	Кол-во тренировоч-ных занятий в неделю
	Общий объем подготовки (час.)

Кол-во часов в неделю
	Уровень спортивной подготовлен-ности

	Спортивно-оздоровительный  
	11-18
	15-20
	3
	102/3
	Прирост показателей ОФП


Баскетбол – командный вид спорта. Участие в соревнованиях помогает юным баскетболистам совершенствоваться в мастерстве. Однако реализация физических качеств должна осуществляться в зависимости от возрастных особенностей. Это положение непосредственно связано с индивидуализацией подготовки юных игроков. В баскетболе индивидуализация осуществляется по нескольким критериям: по возрасту, полу, игровому амплуа, антропометрическим данным, биологическому созреванию. И нельзя требовать от детей больше, чем они могут выполнить на данном возрастном этапе.  

Ожидаемые результаты и способы их проверки:
По итогам обучения по программе в целом воспитанники должны знать:

1.​ Состояние и развитие баскетбола в России;

2.​ Правила техники безопасности;

3.​ Правила игры;

4.​ Терминологию баскетбола.

Должны уметь:
1.​ Выполнять передачу, ведение, бросок мяча в корзину;

2.​ Анализировать и оценивать игровую ситуацию;

3.​ Обладать тактикой нападения и защиты;

4.​ Судить соревнования по баскетболу.

Должны иметь навыки:
1.​ Владения техникой: точной передачи мяча партнеру, точного броска в корзину, различных видов ведения мяча;

2.​ Применения индивидуальных действий, как в нападении, так и в защите;

3.​ Самостоятельно применять все виды перемещения, как с мячом, так и без мяча

Формы подведения итогов:
· ​ Участие в школьных, районных соревнованиях;

· ​ Сдача контрольных нормативов по физической и технической подготовке два раза в год (октябрь и май);

· ​ Участие в судействе школьных и районных соревнованиях по баскетболу. 
Обучение осуществляется по предметам: общая физическая подготовка; специальная физическая подготовка; техническая подготовка; тактическая, теоретическая, психологическая подготовка, технико-тактическая (интегральная) подготовка, участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика.

План

учебно-тренировочных занятий в МБОУСОШ по баскетболу (ч)

	Виды подготовки
	Спортивно-оздоровительный

этап

	
	СОГ

	Теоретическая
	4

	Общая физическая
	35

	Специальная физическая
	20

	Техническая
	22

	Тактическая
	8

	Игровая 
	10

	Контрольные и календарные игры
	-

	Восстановительные мероприятия
	-

	Инструкторская и судейская практика
	-

	Контрольные испытания
	3

	Медицинское обследование
	-

	                            Всего часов 
	102


Самостоятельная работа обучающихся реализуется в каникулярный период через индивидуальную подготовку, оздоровительный бег, пешие и велосипедные прогулки, плавание, спортивные и подвижные игры.
Развитие различных сторон подготовленности юных спортсме​нов происходит неравномерно. В одном возрасте преобладает рост одних качеств, в другом - иных. Поэтому очень важно сохранить соразмерность развития основных физических качеств у юных спорт​сменов, что позволяет соотносить степень развития физических ка​честв в той мере, которая нужна для достижения успеха именно в баскетболе. Тренеру необходимы знания возрастных особенностей развития юных игроков и модельные характеристики баскетболис​та высокой квалификации.

Строить подготовку юных игроков необходимо с учетом нерав​номерного нарастания в процессе развития их физических способ​ностей. В одном возрастном периоде прогрессирует сила, в другом - выносливость и т.д. Эти периоды наиболее благоприятны для совер​шенствования соответствующих двигательных качеств, и тренер дол​жен способствовать их воспитанию, давая нагрузки специальной направленности.

В таблице представлены примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств, общие для всех детей и подростков. 

	Морфофункциональные показатели, физические качества
	Возраст, лет

	
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	Длина тела
	
	+
	+
	+
	+
	

	Мышечная масса
	
	+
	+
	+
	+
	

	Быстрота
	+
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	+
	+
	+
	+
	
	

	Сила
	
	+
	+
	+
	
	

	Выносливость
	
	
	
	
	+
	+

	Анаэробные возможности
	+
	
	
	
	+
	+

	Гибкость
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	+
	+
	
	
	
	

	Равновесие
	+
	+
	+
	+
	
	


Однако необходимо учитывать, что в баскетбольные группы для перспективной подготовки к достижению высокого спортивного мастерства отбирают детей, имеющих определенные соматические и морфофункциональные особенности. Прежде всего, это высокорос​лые дети. Они отличаются от менее рослых и по темпам полового созревания, и по нарастанию физических способностей. Чаще всего такие дети опережают своих сверстников по соматическим показа​телям, а иногда и по физическим способностям.

Кроме того, у девочек и мальчиков, а тем более у юношей и де​вушек, имеются большие различия в становлении физических кон​диций. Без учета этих особенностей невозможно рационально пост​роить учебно-тренировочный процесс.

Юные баскетболисты во всех возрастах значительно отличаются от юных баскетболисток по скоростно-силовым показателям, осо​бенно в метании мяча. Однако до 14 лет функциональные показате​ли у тех и других существенных различий не имеют. Различия нара​стают с увеличением возраста в пользу юношей.

Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является од​ним из основных условий роста тренированности. Но при этом уро​вень нагрузки должен соответствовать степени работоспособности спортсмена. Тренировочные нагрузки надо подбирать индивидуаль​но и дифференцировать в группе баскетболистов с учетом их состо​яния, уровня работоспособности на данном этапе.

Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем уп​ражнений возрастали по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов. Следует отдавать предпочтение упражнениям ди​намического характера и приучать занимающихся к различному темпу их выполнения.

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

Когда занимающиеся упражняются в технических приемах, мож​но значительно повысить физическую нагрузку (для развития спе​циальной выносливости), увеличивая количество повторений, повы​шая скорость выполнения приемов и усложняя перемещения игроков.

Если в программу занятий включены упражнения на быстроту и точность движений, то сначала следует выполнять упражнения, раз​вивающие точность, затем быстроту в сочетании с точностью. Ов​ладение тактикой игры успешно осуществляется только при усло​вии параллельного формирования технических навыков и тактичес​ких умений. Нужно ставить перед юными спортсменами такие задачи, решение которых не затруднит усвоение техники.

Преждевременное разделение игроков по игровым функциям зна​чительно сужает перспективы их дальнейшего совершенствования. На этапе начальной специализации юные спортсмены должны на​учиться выполнять любые функции в команде.

Каждый занимающийся обязан научиться в равной степени точ​но передавать мяч, вести его, бросать в кольцо с места и в движе​нии, стремительно атаковать, опекать нападающих и цепко защи​щаться. Только после того как юный баскетболист овладеет этим комплексом навыков и умений и определятся его индивидуальные качества, можно переходить к специализации по амплуа.

При подготовке особое внимание нужно уделять работе с высо​корослыми юными баскетболистами - юношами и девушками. Сле​дует учитывать особенности девушек - их склонность к более выра​женному приросту массы тела, быстрое ослабление внимания при физической нагрузке и недостаточный уровень физической работос​пособности.
3. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Физическая культура и спорт в России.
Понятие о физической культуре. Значение физической культуры для укрепления здоровья, правильного физического развития, подготовки к труду и защите государства. Физическая культура в режиме труда и быта.

Важнейшие решения Президента и Правительства по вопросам физической

культуры и спорта. Роль профсоюзов в развитии физической культуры и спорта в России.

Физическая культура и спорт в российской системе образования. Обязательные уроки физической культуры в школе, гимнастика в режиме дня школы. Внеклассная и внешкольная работа. Школьные коллективы физкультуры. Детско-юношеские спортивные школы.

Органы государственного руководства физической культурой и спортом в России. Добровольные спортивные общества.

Единая спортивная классификация и ее значение для развития спорта в России. Разрядные нормы и требования по баскетболу. Рост массовости спорта и достижения российских спортсменов. Успехи российских спортсменов на крупнейших международных соревнованиях, итоги участия российской команды на олимпийских играх.

Краткая характеристика состояния и задачи развития спорта в городе, крае.

Краткий обзор развития баскетбола в России.

           Возникновение игры и развитие баскетбола в России. Этапы развития отечественного баскетбола. Характеристика массовости баскетбола в России. Участие российских баскетболистов в олимпийских играх, первенствах мира и Европы. Основные направления в развитии техники и тактики баскетбола. Состояние и развитие баскетбола в городе, крае.

Краткие сведения о строении и функциях организма человека.
Влияние физических упражнений на организм занимающихся.

Краткие сведения о строении организма человека. Строение и взаимодействие костной системы, связочного аппарата и мышц. Основные сведения о кровообращении. Значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Легкие. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения и обмена веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа). Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности всего организма. Влияние занятий физическими упражнениями на центральную нервную систему. Совершенствование функций мышечной системы, аппарата дыхания и кровообращения под воздействием физических упражнений. Влияние занятий спортом на обмен веществ.

Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена.

Гигиена. Общий режим дня. Режим питания и питьевой режим. Значение витаминов в питании спортсмена. Гигиена сна, Уход за кожей, волосами и ногтями. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиеническое значение водных процедур. Водные процедуры утром и вечером (обтирание, обливание, душ). Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закаливания. Организма. Правила их применения. Гигиена одежды и обуви. Гигиена мест занятия баскетболом: температура воздуха, влажность, освещение и вентиляция помещения. Меры личной и общественной профилактики (предупреждение заболеваний). Вред курения и употребления алкогольных напитков.
Врачебный контроль и самоконтроль, первая помощь

и спортивный массаж

  Значение врачебного контроля и самоконтроля при тренировках спортсмена. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, кровяное давление. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, потоотделение, настроение.

  Временные ограничения и противопоказания к занятиям физической культурой и спортом.

  Понятие о тренировке и спортивной форме. Понятие об утомлении и переутомлении. Меры предупреждения переутомления.

  Организация спортивного режима. Труд и отдых при тренировке.

  Понятие о травмах, Особенности спортивного травматизма, Причины травм и их профилактика в баскетболе. Раны, ушибы, растяжения и разрывы связок, мышц, сухожилий. Вывихи. Первая доврачебная помощь пострадавшему.             

  Действие низкой температуры: озноб, легкое обмораживание, общее замерзание. Действие высокой температуры: ожог, солнечный и тепловой удар.

  Оказание первой помощи при травмах, обмороке, шоке.

  Способы остановки кровотечений, перевязки, наложение первичной шины. Приемы искусственного дыхания. Переноска пострадавшего.

  Основы спортивного массажа. Общее понятие о спортивном массаже. Основные приемы массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Массаж перед и во время тренировки и соревнований. Противопоказания к массажу.

Краткие сведения о физических основах спортивной тренировки
Понятие о мышечной деятельности как необходимом условии физического
развития, нормального функционирования организма: поддержание здоровья и работоспособности.

Тренировка – процесс формирования навыков и расширение функциональных возможностей организма.

Физиологические закономерности формирования двигательных навыков.

Краткая характеристика физиологического механизма развития двигательных качеств, необходимых баскетболисту.

Утомление и причины, влияющие на временное снижение работоспособности.

Учет восстановительных процессов при организации спортивной тренировки. Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха между ними. Показатели динамики восстановления работоспособности баскетболиста.

Тренированность и ее физиологические признаки.

Предстартовое состояние и разминка пред соревнованиями баскетболиста.
Общая и специальная физическая подготовка баскетболиста

 Характеристика основных средств и их значение для достижения высокого спортивного результата.

 Роль и значение разносторонней физической подготовки для укрепления органов и систем, повышение функциональных возможностей организма спортсмена, развития двигательных качеств (быстроты, силы, выносливости, гибкости, ловкости) и овладения техническим мастерством.

Особенности использования средств общей и специальной подготовки в различных возрастных группах (объем, интенсивность, соотношение и сочетание средств, комплексность и т.д.) в зависимости от периода подготовки (подготовительного, соревновательного, переходного), а также от этапов предварительной подготовки, начальной спортивной специализации, углубленной тренировки и спортивного совершенствования.

Особенности применения средств скоростно-силовой и силовой подготовки в занятиях с девочками.

Роль и значение педагогического контроля за физической подготовкой спортсмена. Методы контроля.

Основы техники и тактики игры в баскетбол

           Техника – основа спортивного мастерства. Характеристика основных приемов техники: целесообразность их применения в конкретных условиях. Приемы техники, применяемые ведущими баскетболистами России и зарубежными спортсменами. Новое в технике баскетбола.

Понятие о тактике. Взаимосвязь и взаимообусловленность техники и тактики. Особенности современной тактики баскетбола (анализ последних выступлений в прошедших соревнованиях). Индивидуальные, групповые и командные действия игроков в защите и позиционного нападения, концентрированной и подвижной защиты. Пути развития и совершенствования индивидуального тактического мастерства.

Основы методики обучения и тренировки баскетболистов 

Обучение и тренировка как единый педагогический процесс формирования личности, совершенствования двигательных навыков и физических качеств, воспитание моральных и волевых свойств спортсмена. Цель и задачи спортивной тренировки. Ее роль и значение для планомерного и систематического роста спортивно-технических показателей.
Основная направленность тренировки баскетболиста. Влияние различного характера тренировки на развитие физических качеств и формирование спортивно-технического мастерства.

Виды подготовки: техническая, тактическая, физическая, моральная и волевая, теоретическая, их основные задачи и содержание. Характеристика основных средств тренировки баскетболиста, последовательность их использования. Методы спортивной тренировки.

Основные сведения о методах тренировки различных по возрасту, полу и спортивной квалификации баскетболистов.           
Планирование спортивной тренировки

Особенности планирования учебно-тренировочного процесса в различных группах. Периодизация спортивной тренировки в годичном цикле. Основные задачи и содержание занятий в различные периоды учебно-тренировочной работы в различных учебных группах.

Рабочие планы и текущий учет успеваемости. Многолетнее перспективное планирование. Формы планирования индивидуальных заданий баскетболистам.

Методы контроля за уровнем подготовленности спортсменов. Коррекция планов с учетом темпов роста индивидуального мастерства.

Моральный и волевой облик российского спортсмена.

Психологическая подготовка

Характеристика морально-волевых качеств, свойственных российскому человеку – добросовестное отношение к труду, учебе, трудолюбие, смелость, решительность, настойчивость, чувство ответственности за свои действия, коллективизм, взаимовыручка, высокая сознательность, организованность, дисциплина, уважение к товарищам, патриотизм и преданность Родине, гордость за свой народ.

Понятие о психологической подготовке баскетболистов. Значение психологической подготовки для повышения их спортивного мастерства. Место психологической подготовки в современной спортивной тренировке. Тесная связь психологической подготовки и воспитательной работы. Основные методов развития морально-волевых качеств и совершенствования психологической подготовки баскетболистов. Психологическая подготовка к соревнованиям. Индивидуальный подход к занимающимся.

Правила соревнований, их организация и проведение
Значение спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к организации и проведению соревнований. Правила игры. Судейство игры. Протокол встречи.

Воспитательная роль судьи на соревнованиях. Значение правильного судейства для достижения высоких спортивных результатов.

Виды соревнований: товарищеские встречи, матчи, первенства, розыгрыши кубков и др.

Системы розыгрыша: с выбыванием, круговая, смешанная. Организация и проведение соревнований внутри школы, в секции.

Положение о соревнованиях, составление таблиц розыгрыша. Состав судейской коллегии и обязанности судей. Подготовка мест соревнований. Порядок открытия, проведения и закрытия соревнований. Расписание игр и назначение судей. Информация зрителей и участников о ходе соревнований.      

Установка перед играми и разбор проведенных игр
Значение предстоящей игры. Особенности игры противника. Сведения о предполагаемом составе команды противника и характеристика ее игроков. Положение команды в календаре. Техника и тактика игры команды и ее отдельных звеньев. Составление плана игры с учетом подготовленности и состава команды.

Установка на игру против известного и неизвестного противника. Задание команде и игрокам.

Разбор проведенной игры. Выполнение намеченного плана игры командой и отдельными игроками. Положительные и отрицательные моменты в ходе игры команды и в действиях отдельных игроков. Анализ технических и тактических ошибок. Использование технических протоколов игры для анализа игровых показателей.


Место занятий, оборудование и инвентарь

Площадка для проведения занятий и соревнований по баскетболу и требования к ее состоянию. Основное и дополнительное оборудование и его назначение.

Уход за инвентарем и оборудованием (подготовка мячей, разметка и уход за площадкой и т.д.). Требования к спортивной одежде и обуви.

4. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

(для всех возрастных групп)
Общеподготовительные упражнения
Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дис​танция. Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Пост​роение, выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек.  До 3 км, для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной Местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных групп). Плавание

с учетом и без учета времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спус​ками с гор, прохождение дистанции от 3 до 10 км на время. Спортив​ные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и дево​чек). Марш-бросок. Туристические походы.

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

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

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

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

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

          (Программный материал для практических занятий)
Техническая подготовка

	Приемы игры
	Спортивно-оздоровительный этап
 

	1
	2

	Прыжок толчком двух ног
	+

	Прыжок толчком одной ноги
	+

	Остановка прыжком
	

	Остановка двумя шагами
	

	Повороты вперёд
	+

	Повороты назад
	+

	Ловля мяча двумя руками на месте
	+

	Ловля мяча двумя руками в движении
	

	Ловля мяча двумя руками в прыжке
	

	Ловля мяча двумя руками при встречном движении
	

	Ловля мяча двумя руками при поступательном движении
	

	Ловля мяча двумя руками при движении сбоку
	

	Ловля мяча одной рукой на месте
	

	Ловля мяча одной рукой в движении
	

	Ловля мяча одной рукой в прыжке
	

	Ловля мяча одной рукой при встречном движении
	

	Ловля мяча одной рукой при поступательном движении
	

	Ловля мяча одной рукой при движении сбоку
	

	Передача мяча двумя руками сверху
	+

	Передача мяча двумя руками от плеча (с отскоком)
	+

	Передача мяча двумя руками от груди (с отскоком)
	+

	Передача мяча двумя руками снизу (с отскоком)
	+

	Передача мяча двумя руками с места
	+

	Передача мяча двумя руками в движении
	

	Передача мяча двумя руками в прыжке
	

	Передача мяча двумя руками (встречные)
	

	Передача мяча двумя руками (поступательные)
	

	Передача мяча двумя руками на одном уровне
	

	Передача мяча двумя руками (сопровождающие)
	

	Передача мяча одной рукой сверху
	

	Передача мяча одной рукой от головы
	

	Передача мяча одной рукой от плеча (с отскоком)
	

	Передача мяча одной рукой сбоку (с отскоком)
	

	Передача мяча одной рукой снизу (с отскоком)
	

	Передача мяча одной рукой с места
	+

	Передача мяча одной рукой в движении
	

	Передача мяча одной рукой в прыжке
	

	Передача мяча одной рукой (встречные)
	

	Передача мяча одной рукой (поступательные)
	

	Передача мяча одной рукой на одном уровне
	

	Передача мяча одной рукой (сопровождающие)
	

	Ведение мяча с высоким отскоком
	+

	Ведение мяча с низким отскоком
	+

	Ведение мяча со зрительным контролем
	+

	Ведение мяча без зрительного контроля
	

	Ведение мяча на месте
	+

	Ведение мяча по прямой
	+

	Ведение мяча по дугам
	+

	Ведение мяча по кругам
	+

	Ведение мяча зигзагом
	

	Обводка соперника с изменением высоты отскока
	

	Обводка соперника с изменением направления
	

	Обводка соперника с изменением скорости
	

	Обводка соперника с поворотом и переводом мяча
	

	Обводка соперника с переводом под ногой
	

	Обводка соперника с изменением за спиной
	

	Обводка соперника с использованием нескольких приёмов подряд (сочетание)
	

	Броски в корзину двумя руками сверху
	+

	Броски в корзину двумя руками от груди
	+

	Броски в корзину двумя руками снизу
	+

	Броски в корзину двумя руками сверху вниз
	

	Броски в корзину двумя руками (добивание)
	

	Броски в корзину двумя руками с отскоком от щита
	+

	Броски в корзину двумя руками без отскока от щита
	

	Броски в корзину двумя руками с места
	+

	Броски в корзину двумя руками в движении
	+

	Броски в корзину двумя руками в прыжке
	

	Броски в корзину двумя руками (дальние)
	

	Броски в корзину двумя руками (средние)
	

	Броски в корзину двумя руками (ближние)
	

	Броски в корзину двумя руками прямо перед щитом
	+

	Броски в корзину двумя руками под углом к щиту
	+

	Броски в корзину двумя руками параллельно щиту
	

	Броски в корзину одной рукой сверху
	

	Броски в корзину одной рукой от плеча
	+

	Броски в корзину одной рукой снизу
	

	Броски в корзину одной рукой сверху вниз
	

	Броски в корзину одной рукой (добивание)
	

	Броски в корзину одной рукой с отскоком от щита
	+

	Броски в корзину одной рукой с места
	+

	Броски в корзину одной рукой в движении
	+

	Броски в корзину одной рукой в прыжке
	

	Броски в корзину одной рукой (дальние)
	

	Броски в корзину одной рукой (средние)
	

	Броски в корзину одной рукой (ближние)
	

	Броски в корзину одной рукой прямо перед щитом
	+

	Броски в корзину одной рукой под углом к щиту
	+

	Броски в корзину одной рукой параллельно щиту
	


Тактика нападения

	Приемы игры
	Спортивно-оздоровительный этап

	Выход для получения мяча
	+

	Выход для отвлечения мяча
	+

	Розыгрыш мяча
	

	Атака корзины
	+

	«Передай мяч и выходи»
	+

	Заслон
	

	Наведение
	

	Пересечение
	

	Треугольник
	

	Тройка
	

	Малая восьмёрка
	

	Скрестный выход
	

	Сдвоенный заслон
	

	Наведение на двух игроков
	

	Система быстрого прорыва
	

	Система эшелонированного прорыва
	

	Система нападения через центрового
	

	Система нападения без центрового
	

	Игра в численном большинстве
	

	Игра в меньшинстве
	


Тактика защиты

	Приемы игры
	Спортивно-оздоровительный этап

	Противодействие получению мяча
	+

	Противодействие выходу на свободное место
	+

	Противодействие розыгрышу мяча
	+

	Противодействие атаке корзины
	+

	Подстраховка
	

	Переключение
	

	Проскальзывание
	

	Групповой отбор мяча
	

	Против тройки
	

	Против малой восьмёрки
	

	Против скрестного выхода
	

	Против сдвоенного заслона
	

	Против наведения на двух
	

	Система личной защиты
	

	Система зонной защиты
	

	Система смешанной защиты
	

	Система личного прессинга
	

	Система зонного прессинга
	

	Игра в большинстве
	

	Игра в меньшинстве
	


6. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

В целях объективного определения уровня подготовки обучающихся спортсменов и своевременного выявления пробелов в их подготовке целесообразно регулярно проводить комплексное тестирование юных спортсменов.

Два раза в год (октябрь и май) в учебно-тренировочных группах проводится контрольные испытания по общей и специальной физической и технической подготовке. Оценка физического развития производится на общепринятой методике биометрических измерений. Уровень подготовленности обучающихся выражается в количественно-качественных показателях по технической, тактической, физической, теоретической подготовленности.

Диагностика результатов проводится в виде тестов и контрольных упражнений. С этой целью используются варианты тестов и контрольных упражнений, разработанные ведущими отечественными специалистами.  

Одним из методов контроля эффективности занятий в секции является участие учеников учебных, контрольных и календарных играх. Контрольные игры проводятся регулярно в учебных целях. Календарные игры проводятся согласно плану игр районного и республиканского уровня.

Для определения уровня физической подготовленности занимающихся учитывается результаты испытаний на прыгучесть, быстроту перемещения, ведения мяча, а также подтягивание из виса. Для определения уровня технической подготовленности используется упражнения на точность попадания мячом в кольцо, подачах, ведения мяча.

Большое значение имеет текущий контроль, в котором основное место занимает наблюдение за тем, как происходит овладение техническими и тактическими приемами, как обучающиеся применяют их в игре.
Перевод обучающихся на этап (период) реализации образовательной программы осуществляется на основании результатов промежуточной аттестации. Результатом освоения образовательной программы является итоговая аттестация обучающихся. По результатам итоговой аттестации обучающемуся выдается свидетельство о прохождении аттестации, форма которой устанавливается локальным нормативным актом образовательной организации. Контрольно-переводные нормативы включают тесты по общей и специальной подготовленности учащихся и являются ориентировочными.

7. ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА
В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и судейская практика приобретается на занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований.

По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки и умения:
1.​ Построить группу и подать основные команды на месте и в движении.

2.​ Составить конспект и провести разминку в группе.

3.​ Определить и исправить ошибки в выполнении приемов у товарища по команде.

4.​ Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера.

5.​ Составить конспект урока и провести занятие с командой в общеобразовательной школе.

6.​ Провести подготовку команды своего класса к соревнованиям.

7.​ Руководить командой класса на соревнованиях.

Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен освоить следующие навыки и умения:
1.​ Составить положение о проведении первенства школы по баскетболу.

2.​ Вести протокол игры.

3.​ Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером.

4.​ Провести судейство учебных игр в поле (самостоятельно).

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

6.​ Судить игры в качестве судьи в поле.
8. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА
Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, умственного, эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей физкультурно-спортивной, соревновательно-тренировочной деятельности.

Планирование воспитательной работы в спортивной школе должно осуществляется в трех основных формах: годовой план воспитательной работы, календарный (на месяц) и план работы тренера. Воспитательную работу следует планировать с учетом возраста, пола, спортивной подготовленности юных спортсменов, реальных условий деятельности спортивной школы.

Годовой план воспитательной работы  содержит следующие разделы:

1.​ Общая характеристика состояния воспитательной работы в спортивном коллективе. В этом разделе излагаются общие сведения об учащихся, об уровне их мировоззренческих представлений; об отношении юных спортсменов к учебе; об отношении к труду; уровне подготовленности по основным разделам тренировки и соревнований.

2.​ Воспитательные задачи. В данном разделе формулируются основные задачи воспитания в учебном году:

​- воспитание черт спортивного характера;

​- формирование должных норм общественного поведения

​- пропаганда здорового образа жизни

​- воспитание патриотизма

3. Основное содержание работы по реализации поставленных задач (примерные формы деятельности и занятий учащихся):

- организационно-педагогическая работа - выборы старост групп, ученического самоуправления, соблюдение режима дня учащимися.

- формирование основ мировоззрения социальной активности - планирование лекций, докладов, вечеров; намечаются мероприятия вне спортивной школы;

- воспитание сознательного отношения к учению, культуре умственного труда – контроль за успеваемостью по общеобразовательным предметам и активности в общественной работе;

- воспитание сознательного отношения к труду, общественно полезной работе и бережного отношения к общественному достоянию – планирование субботников, докладов и бесед о труде; экскурсии на предприятия;

- нравственное воспитание и воспитание в духе спортивной этики – планирование докладов, форм, методов и средств воспитания нравственного поведения юных спортсменов;

- физическое воспитание – планируются мероприятия по дальнейшему расширению знаний в области физической культуры и спорта; пропаганда здорового образа жизни в районе;

- работа с родителями и связь с общественностью – подключение родителей к участию в спортивной жизни своих детей, посещение соревнований, учебных занятий и родительских собраний. Судейство районных соревнований.

9. ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ
Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей тренировочного процесса. Основные причины – локальные перегрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, применение их при переохлаждении и в состоянии утомления, а также недостаточная разминка перед скоростными усилиями.

Во избежание травм рекомендуется:
1.​ Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц.

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

3.​ Надевать тренировочный костюм в холодную погоду.

4.​ Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытием.

5.​ Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах.

6.​ Применять упражнения на расслабление и массаж.

7.​ Освоить упражнения на растягивание – «стретчинг».

Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные восстановительные мероприятия. Восстановительные средства делятся на четыре группы: педагогические, гигиенические, психологические и медико-биологические.

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

Специальное психологическое воздействие, обучение приемам психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи.

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 РАМН, 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. Рациональное применение физических средств восстановления способствуют предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются различные виды ручного и инструментального массажа, души, ванны, сауны.

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.

10. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением.

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

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

На занятиях акцент делается на развитие спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, развитие оперативного мышления и памяти, создании общей психической подготовленности к соревнованиям.

В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий акцент при распределении объектов психолого-педагогических воздействий;

- в подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы психолого-педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим просвещением спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, развитием волевых качеств и специализированного восприятия;

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

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

В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие совершенствованию моральных черт характера спортсмена, и приемы психической регуляции
11. Правила техники безопасности по охране труда
при занятиях баскетболом
1.Общие положения.
Настоящие правила предусматривают основные организационно- профилактические меры обеспечения безопасности и снижения травматизма, обязательные к выполнению при осуществлении тренировочного процесса и проведении спортивно-массовых мероприятий по баскетболу.

Тренировочные занятия и спортивно-массовые мероприятия разрешается проводить:

- при условии наличия соответствующей квалификации тренерско- преподавательского и медицинского обслуживающего персонала;

- условии наличия допуска занимающихся к физкультурно-спортивным занятиям;

- при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиенических нормам, правилам соревнований и методике тренировки;

- при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, соревнований санитарным нормам;

- при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к конкретному мероприятию;

- все тренировочные занятия должны проводиться только под руководством тренера и согласно утвержденному расписанию.

Спортивные соревнования и спортивно-массовые мероприятия проводятся только с разрешения руководства МБОУСОШ, в присутствии медицинского персонала, тренеров, судейской коллегии.

Тренировочный процесс, соревнования, спортивно-массовые мероприятия могут быть начаты только после выполнения всех требований настоящих правил и принятия мер, обеспечивающих профилактику спортивного травматизма и безопасности проведения мероприятий, как для спортсменов, так и для зрителей.

2.Обязанности тренера:
- на всем протяжении тренировочных занятий, соревнований тренер должен находится непосредственно на месте проведения занятий, соревнований;

- в процессе занятий не отвлекаться, не покидать место проведения занятий, соревнований.

- обеспечить безопасность жизни и здоровья занимающихся, соревнующихся, освоение ими необходимых обусловленных методикой тренировок умений, навыков в т.ч. и по технике безопасности;

- допускать к занятиям обучающихся, имеющих медицинский допуск или прошедших медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности;

- следить за правильной и бережной эксплуатацией спортивного инвентаря и оборудования, перед тренировочным занятием проверять его надежность,

функциональность, следить за соблюдением санитарных норм, безопасностью занимающихся непосредственно на месте проведения учебно- тренировочного занятия или спортивного соревнования;

- в случае обнаружения неисправностей в инвентаре или спортивном оборудовании немедленно прекратить выполнение упражнений; по возможности оградить место неисправности или занимающихся; если неисправность незначительная, устранить ее, в противном случае не допустить к дальнейшему выполнению тренировочного или соревновательного упражнения, сообщить об этом руководству спортсооружения;

- тренер несет полную ответственность за собственную безопасность и безопасность занимающихся на тренировочных занятиях или соревнованиях;

- тренер обязан принимать строгие меры к лицам, нарушающим правила безопасности проведения тренировочного процесса, вплоть до отстранения от занятий, соревнований за систематическое или грубое нарушение настоящих правил;

- в случае травмы, произошедшей на занятии, тренер обязан: оказать доврачебную помощь пострадавшему или вызвать медицинского работника; сообщить о травме руководству МБОУ СОШ п Известковый. При необходимости вызвать скорую помощь.

3.Обязанности занимающихся:
- приходить на занятия в соответствии с расписанием, без опоздания;

- строго соблюдать и выполнять команды тренера, правила техники безопасности, самостоятельно (без согласования с тренером) не осуществлять никаких посторонних действий на всем протяжении занятий;

- без согласования с тренером не выходить за пределы места проведения занятий, соревнований;

- своевременно, в т.ч. после перенесенного заболевания, проходить медосмотр и получать допуск к занятиям, при наличии медицинских ограничений или противопоказаний обязательно сообщить об этом тренеру;

- бережно пользоваться спортивным инвентарем и оборудованием, применять его строго по назначению;

- соблюдать чистоту во всех помещениях и раздевалках.

12. Инструкция по охране труда при проведении занятий баскетболом.
1. Общие требования безопасности
1.1. К занятиям по баскетболу допускаются лица, прошедшие медицинский

осмотр и инструктаж по охране труда.

1.2. При проведении занятий должно соблюдаться расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха.

1.3. При проведении занятий по баскетболу возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов:

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

1.4. Занятия по баскетболу должны проводиться в спортивной одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой.

1.5. При проведении занятий по баскетболу должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи при травмах.

1.6. Тренер и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения.

1.7. О каждом несчастном случае с обучающимся тренер обязан немедленно сообщить администрации учреждения, оказать первую помощь пострадавшему. 

1.8. В процессе занятий тренер и обучающиеся должны соблюдать правила

проведения спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви,

правила личной гигиены.

2. Требования безопасности перед началом занятий
2.1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой.

2.2. Снять все предметы, которые могут стать причиной травмы (кольца, серьги, значки и т.д.)

2.3. Запрещается входить в спортивный зал с жевательной резинкой.

2.4. Проверить надежность установки и крепления баскетбольных щитов и другого спортивного оборудования.

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

2.6. Запрещается входить в зал, брать мячи и использовать инвентарь и оборудование спортивного зала без разрешения тренера.

2.7. Тщательно проветрить спортивный зал, провести разминку.

3. Требования безопасности во время занятий
3.1. Все действия необходимо выполнять только по команде тренера. По свистку тренера необходимо остановиться и слушать указание тренера.

3.2. На занятиях необходимо четко выполнять все упражнения; во время отработки отдельных элементов следить за тем, чтобы мяч не попал под ноги товарищу, что может послужить причиной падения и травмы.

3.3. Строго выполнять правила проведения игры.

3.4. Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам игроков.

3.5. При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы.

3.6. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) тренера.

3.7. Запрещается выходить из зала во время занятия без разрешения тренера.

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях
4.1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, прекратить занятия и сообщить об этом администрации учреждения. Занятия продолжать только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря.

4.2. При получении обучающимися травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.

4.3. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно эвакуировать обучающихся из зала через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о пожаре администрации учреждения и в ближайшую пожарную часть, приступить к тушению пожара с помощью имеющихся первичных средств пожаротушения.

5. Требования безопасности по окончании занятий
5.1. Окончание занятия происходит организованно по команде тренера.

5.2. Спортивный инвентарь необходимо с разрешения тренера убрать на место его постоянного хранения.

5.3. Тщательно проветрить спортивный зал.

5.4. Снять спортивную одежду и спортивную обувь, принять душ.
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Календарно - тематическое планирование на 2020-2021 год
	№

п/п
	Тема занятия
	Дата
	Форма работы

	
	
	План 
	Факт
	

	Теория (8ч)
	

	1
	Инструктаж по технике безопасности
	03,09
	03,09
	Беседы, работа в группах. Использование ИКТ, использование дополнительной литературы, кино, телевизор, поездки на соревнования.

Принятие участия во всероссийском спортивном комплексе  ГТО.  

Беседы, работа в группах. Использование ИКТ, использование дополнительной литературы, кино, телевизор, поездки на соревнования.

Принятие участия во всероссийском спортивном комплексе  ГТО.  

	2
	Физическая культура и спорт в России
	08,09
	08,09
	

	3
	Физическая культура и спорт в России
	10,09
	10,09
	

	4
	Состояние и развитие баскетбола в России
	15,09
	15,09
	

	ОФП. (70 ч) Общая физическая подготовка
	

	5
	Строевые упражнения
	17,09
	17,09
	

	6
	Упражнения для ног
	22,09
	22,09
	

	7
	Упражнения для ног
	24,09
	24,09
	

	8
	Упражнения для шеи и туловища
	29,09
	29,09
	

	9
	Упражнения для всех групп мышц
	01,10
	01,10
	

	10
	Упражнения для развития силы
	06,10
	06,10
	

	11
	Упражнения для развития быстроты
	08,10
	08,10
	

	12
	Упражнения для развития гибкости
	13,10
	13,10
	

	13
	Упражнения для развития ловкости
	15,10
	15,10
	

	14
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
	20,10
	20,10
	

	15
	Упражнения для ног
	22,10
	22,10
	

	16
	Упражнения для ног
	
	
	

	

	17
	Упражнения для шеи и туловища
	
	
	Беседы, работа в группах. Использование ИКТ, использование дополнительной литературы, кино, телевизор, поездки на соревнования.

Принятие участия во всероссийском спортивном комплексе  ГТО.  

Беседы, работа в группах. Использование ИКТ, использование дополнительной литературы, кино, телевизор, поездки на соревнования.

Принятие участия во всероссийском спортивном комплексе  ГТО.  



	18
	Упражнения для всех групп мышц
	
	
	

	19
	Упражнения для развития силы
	
	
	

	20
	Упражнения для развития быстроты
	
	
	

	21
	Упражнения для развития гибкости
	
	
	

	22
	Упражнения для развития ловкости
	
	
	

	23
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
	
	
	

	24
	Строевые упражнения
	
	
	

	25
	Упражнения для развития силы
	
	
	

	26
	Упражнения для развития быстроты
	
	
	

	27
	Строевые упражнения
	
	
	

	28
	Упражнения для развития гибкости
	
	
	

	29
	Упражнения для развития ловкости
	
	
	

	30
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
	
	
	

	31
	Строевые упражнения
	
	
	

	32
	Упражнения для развития силы
	
	
	

	

	33
	Упражнения для развития быстроты
	
	
	Беседы, работа в группах. Использование ИКТ, использование дополнительной литературы, кино, телевизор, поездки на соревнования.

Принятие участия во всероссийском спортивном комплексе  ГТО.  

	34
	Строевые упражнения
	
	
	

	35
	Упражнения для шеи и туловища
	
	
	

	36
	Упражнения для всех групп мышц
	
	
	

	37
	Упражнения для развития силы
	
	
	

	38
	Упражнения для развития быстроты
	
	
	

	39
	Строевые упражнения
	
	
	

	Специальная физическая подготовка (40 ч)
	

	
	

	40
	Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести
	
	
	

	41
	Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска
	
	
	Беседы, работа в группах. Использование ИКТ, использование дополнительной литературы, кино, телевизор, поездки на соревнования.

Принятие участия во всероссийском спортивном комплексе  ГТО

Беседы, работа в группах. Использование ИКТ, использование дополнительной литературы, кино, телевизор, поездки на соревнования.

Принятие участия во всероссийском спортивном комплексе  ГТО

Беседы, работа в группах. Использование ИКТ, использование дополнительной литературы, кино, телевизор, поездки на соревнования.

Принятие участия во всероссийском спортивном комплексе  ГТО

	42
	Упражнения для развития игровой ловкости
	
	
	

	43
	Упражнения для развития специальной выносливости
	
	
	

	44
	Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).
	
	
	

	45
	Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести
	
	
	

	46
	Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести
	
	
	

	47
	Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска
	
	
	

	48
	Упражнения для развития игровой ловкости
	
	
	

	49
	Упражнения для развития специальной выносливости
	
	
	

	50
	Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).
	
	
	

	51
	Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести
	
	
	

	52
	Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести
	
	
	

	53
	Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска
	
	
	

	54
	Упражнения для развития игровой ловкости
	
	
	

	55
	Упражнения для развития специальной выносливости
	
	
	

	56
	Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).
	
	
	

	57
	Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести
	
	
	

	58
	Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести
	
	
	

	59
	Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска
	
	
	

	Тактическая подготовка (16ч)
	

	60
	Тактика нападения


	
	
	

	61
	Тактика нападения
	
	
	

	62
	Тактика нападения
	
	
	

	63
	Выход для получения мяча
	
	
	

	64
	Выход для получения мяча
	
	
	

	65
	Выход для отвлечения мяча Розыгрыш мяча Атака корзины «Передай мяч и выходи» Заслон Наведение Пересечение
	
	
	Беседы, работа в группах. Использование ИКТ, использование дополнительной литературы, кино, телевизор, поездки на соревнования.

Принятие участия во всероссийском спортивном комплексе  ГТО

Беседы, работа в группах. Использование ИКТ, использование дополнительной литературы, кино, телевизор, поездки на соревнования.

Принятие участия во всероссийском спортивном комплексе  ГТО

	66
	Выход для отвлечения мяча Розыгрыш мяча Атака корзины «Передай мяч и выходи» Заслон Наведение Пересечение
	
	
	

	67
	Выход для отвлечения мяча Розыгрыш мяча Атака корзины «Передай мяч и выходи» Заслон Наведение Пересечение
	
	
	

	Техническая подготовка (44 ч)
	

	68
	Прыжок толчком двух ног
	
	
	

	69
	Прыжок толчком одной ноги
	
	
	

	70
	Остановка прыжком
	
	
	

	71
	Остановка двумя шагами
	
	
	

	72
	Повороты вперёд
	
	
	

	73
	Повороты назад
	
	
	

	74
	Ловля мяча двумя руками на месте
	
	
	

	75
	Ловля мяча двумя руками в движении
	
	
	

	76
	Ловля мяча двумя руками в прыжке
	
	
	

	77
	Ловля мяча двумя руками при встречном движении
	
	
	

	78
	Ловля мяча двумя руками при поступательном движении
	
	
	

	79
	Ловля мяча двумя руками при движении сбоку
	
	
	

	80
	Ловля мяча одной рукой на месте
	
	
	

	81
	Ловля мяча одной рукой в движении
	
	
	

	82
	Ловля мяча одной рукой в прыжке
	
	
	

	83
	Ловля мяча одной рукой при встречном движении
	
	
	

	84
	Ловля мяча одной рукой при поступательном движении
	
	
	

	85
	Ловля мяча одной рукой при движении сбоку
	
	
	

	86
	Передача мяча двумя руками сверху
	
	
	

	87
	Передача мяча двумя руками от плеча (с отскоком)
	
	
	Беседы, работа в группах. Использование ИКТ, использование дополнительной литературы, кино, телевизор, поездки на соревнования.

Принятие участия во всероссийском спортивном комплексе  ГТО

Беседы, работа в группах. Использование ИКТ, использование дополнительной литературы, кино, телевизор, поездки на соревнования.

Принятие участия во всероссийском спортивном комплексе  ГТО

	88
	Передача мяча двумя руками от груди (с отскоком)
	
	
	

	89
	Передача мяча двумя руками снизу (с отскоком)
	
	
	

	Игровая подготовка (20 ч)
	

	90
	Противодействие получению мяча
	
	
	

	91
	Противодействие выходу на свободное место
	
	
	

	92
	Противодействие розыгрышу мяча
	
	
	

	93
	Противодействие атаке корзины
	
	
	

	94
	Подстраховка
	
	
	

	95
	Переключение
	
	
	

	96
	Проскальзывание
	
	
	

	97
	Групповой отбор мяча
	
	
	

	98
	Против тройки
	
	
	

	99
	Против малой восьмёрки
	
	
	

	Итоговое занятие(6)
	

	100
	Контрольные нормативы
	
	
	

	101
	Контрольные нормативы
	
	
	

	102
	Контрольные нормативы
	
	
	


