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Пояснительная записка.
     Направленность – физкультурно-спортивная.
     Образовательная программа «Баскетбол» рассчитана на детей 14-17 лет и относится к физкультурно-спортивной направленности. Настоящая программа разработана в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании в  Российской Федерации» , типовым положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей (Постановление правительства РФ от 07.03.1995 №223), нормативными документами Министерства образования РФ (нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ от 25.01.1995) и Государственного комитета РФ по физической культуре и спорту.
     Актуальность. Педагогическая целесообразность.
     Физическая культура и спорт – обширное педагогическое пространство. На уникальные возможности спортивных занятий в воспитании цельной, разносторонней личности обращали внимание еще великие греки-философы Сократ, Платон, Аристотель и другие. В генетической программе каждого человека изначально заложен огромный запас прочности, однако известно, что сейчас здоровье российского населения, прежде всего молодежи, оставляет желать лучшего. Это связано с наличием постоянно углубляющегося противоречия между возросшими адаптивно-соматическими, психологическими и генетическими возможностями современного человека с одной стороны и резким уменьшением его двигательной активности как регулятора состояний и функций организма – с другой. Тем более возрастает значение физкультурных занятий в школе как важнейшей части всей программы оздоровления населения, укрепления здоровья, создания в детстве и юности надежной основы будущей долголетней и здоровой жизни. Главным фактором школьной спортивной жизни  - это внеклассная работа.
     Спортивную подготовку в системе дополнительного образования детей необходимо рассматривать в качестве специализированного процесса использования физических упражнений с целью развития и совершенствования процесса свойств и способностей, обуславливающих  формирование двигательных навыков и физических качеств школьников. Кроме того, актуальность физкультурно-спортивного направления деятельности обуславливается тем, что в детском возрасте двигательные навыки развиваются наиболее интенсивно, так как в этот период происходит формирование всего биодвигательного аппарата и физических качеств. Слабое, негармоничное развитие мышечной системы значительно задерживает развитие двигательных способностей ребенка.
     Как известно, игра с давних пор составляет неотъемлемую часть жизни человека. Она занимает досуг, воспитывает, удовлетворяет потребность в общении, получении информации, дает приятную физическую нагрузку. Кроме того, игра оказывает благотворное влияние на формирование творческой души, развитие физической силы и способностей. В игре растущий человек познает окружающий мир, жизнь, ищет себя. Спортивные игры направлены на всестороннее физическое развитие и способствуют совершенствованию многих необходимых в жизни двигательных и морально-волевых качеств.
     Важнейшими дидактическими принципами обучения являются сознательность и активность, наглядность, доступность, индивидуализация, систематичность, последовательность, прочность. Основная задача педагога дополнительного образования состоит в умении правильно сочетать принципы обучения на занятиях по баскетболу в зависимости от возраста учащихся, их индивидуальных способностей усваивать учебный материал и черт характера.
     Ведущими методами обучения, рекомендуемыми данной программой являются:
· Словесные методы, создающие у учащихся предварительное представление об рассказ, замечания; команды, распоряжения, указания, подсчет и т.д.;
· Наглядные методы – применяются главным образом в виде показа упражнений, учебных наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают создать у учащихся конкретные представления об изучаемых действиях;
· Практические методы: метод упражнений, игровой метод, соревновательный. Главным является метод упражнений, который предусматривает многократное повторение движений. Разучивание упражнений осуществляется двумя способами: в целом, по частям. Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у учащихся образовались некоторые навыки игры. 
В основу методики физической подготовки по программе «Баскетбол» положена концепция тренировки, как научно обоснованная теория управления повышением физического потенциала школьников. Высокий уровень развития двигательных качеств и способностей, общей и физической работоспособности могут быть приобретены воспитанниками путем тренировки, путем реализации целенаправленного процесса адаптации их двигательной деятельности необходимого объема и достаточной интенсивности. 
Цель – создание условий для всестороннего физического развития воспитанников, совершенствования двигательных и морально –волевых качеств.

	Основными задачами программы «Баскетбол» являются:
Обучающие:
1. Обучить необходимым теоритическим знаниям о физиологии, физкультуре и ЗОЖ;
2. Обучить основным приемам техники и тактики игры.
Воспитательные:
1. Воспитать у обучающихся волю, смелость, настойчивость, дисциплинированность, коллективизм, навыки культурного поведения, чувство дружбы;
2. Воспитывать организаторские навыки.
Развивающие:
1. Развивать  физические качества;
2. Развивать и   укреплять здоровье воспитанников;
3. Развивать и формировать коммуникативные навыки.
Возраст обучающихся – 14-17 лет.
Срок реализации -4 года (1 год -144 ч, 2 год -144 ч, 3 год -144 ч, 4 год -144 ч)
Форма организации учебного процесса – групповая.
Режим: 2 раза в неделю по 2 часа.
	Для обучения набираются все желающие в возрасте от 14 до 17 лет не имеющие медицинских противопоказаний для занятий спортивными играми.

Формы подведения итогов:
Наиболее распространёнными формами работы с детьми при реализации данной программы являются тренировки, обучающие игры, двусторонние игры, товарищеские встречи, соревнования различных уровней.
Ожидаемые результаты:
· Повышение роли атлетической подготовки. Ее направленность определяется морфофункциональными и психологическими особенностями школьников, используется в зависимости от этапа подготовки в развивающем, поддерживающем и компенсирующем режимах.
· Повышение эффективности средств технико-тактической подготовки;
· Приобретением опыта борьбы с другими командами;
· Специализированность всех средств подготовки воспитанников.
Основными факторами, обуславливающими эффективность физической деятельности учащихся по итогам реализации программы «Баскетбол», являются:
1. Социальные черты личности, мотивация к физической активности;
2. Технико-тактическая подготовленность;
3. Общая и специальная физическая подготовленность;
4. Психологическая подготовленность;
5. Показатели психических процессов;
6. Особенности темперамента, эмоционально-волевой сферы, типологические свойства нервной системы;
7. Благоприятное эмоциональное состояние на базе хорошего здоровья;
8. Антропометрические показания;
9. Возраст и стаж физических занятий;
10. Спешность игровой деятельности.

















УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
на 1-й, 2-й, 3-й, 4-й года обучения
	№  
	раздел
	1-й год обучения
	2-й год 
обучения
	3-й год обучения
	4-й год обучения

	
	
	всего
	теория
	практика
	всего
	теория
	практика
	всего
	теория
	практика
	всего
	теория
	практика

	
	Вводное занятие.
Инструктаж по технике безопасности. 
	2
	2
	-
	2
	2
	-
	2
	2
	-
	2
	2
	-

	1
	Общая физическая подготовка
	20
	5
	15
	20
	5
	15
	20
	5
	15
	20
	5
	15

	2
	Специальная  физическая подготовка
	20
	5
	15
	20
	5
	15
	20
	5
	15
	20
	5
	15

	3
	Техническая и тактическая подготовка
	40
	10
	30
	40
	10
	30
	40
	10
	30
	40
	10
	30

	4
	Интегральная  подготовка
	20
	5
	15
	20
	5
	15
	20
	5
	15
	20
	5
	15

	5
	Контрольные испытания
	20
	5
	15
	20
	5
	15
	20
	5
	15
	20
	5
	15

	6
	Соревновательная деятельность
	20
	5
	15
	20
	5
	15
	20
	5
	15
	20
	5
	15

	
	Заключительное занятие
	2
	2
	-
	2
	2
	-
	2
	2
	-
	2
	2
	-

	
	Итого:
	144
	39
	105
	144
	39
	105
	144
	39
	105
	144
	39
	105




СОДЕРЖАНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ
1-й год обучения
Вводное занятие – 2 часа.
Теория. 
· Инструктаж по технике безопасности. 
· Правила пожарной безопасности. 
· Правила поведения на занятии. 
· План работы секции на год. Знакомство с традициями и правилами секции на год. 
· Форма одежды и внешний вид.


1. Общая физическая подготовка – 20 часов.
Теория:
· Занятия по подготовке и сдаче норм в соответствии с возрастом учащихся;
· Гимнастические упражнения;
· Упражнения для мышц туловища.
Практика:
· Занятия по подготовке и сдаче норм в соответствии с возрастом занимающихся;
· Гимнастические упражнения: для мышц рук и плечевого пояса, упражнения без предметов индивидуальные и в парах.
· Упражнения с набивными мячами - поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую над головой, перед собой, за спиной, броски и ловля мяча; в парах, держась за мяч – упражнения в сопротивлении.
· Упражнения с гимнастическими палками, гантелями, с резиновыми амортизаторами.
· Упражнения на снарядах - висы, упоры, размахивания в висе и упоре, подтягивание, лазание по канату.
· Упражнения для мышц туловища и шеи.
· Упражнения без предметов индивидуальные и в парах: наклоны и повороты головы.
· Упражнения с набивными мячами - лежа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стопами ног, прогибания, наклоны.
· Упражнения с гимнастическими палками, с резиновыми амортизаторами, на гимнастических снарядах.

2. Специальная физическая подготовка -20 часов.
Теория:
· Подбор упражнений для развития быстроты.

Практика:
· Выполнение упражнений  для развития быстроты.
 По зрительному сигналу рывки с места с максимальной скоростью на отрезках 5, 10, 15 м и т.д. до 30 м, с постоянным изменением длины отрезков. Из  исходных положений: стойка баскетболиста лицом, боком и спиной к стартовой линии, сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях относительно к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.
· Стартовые рывки с мячом, в соревнованиях с партнером, вдогонку за летящим мячом, в соревнованиях с партнером за овладение мячом.
· Бег с остановками и резким изменением направления. Челночный бег на 5, 9 и 10 м (с общим пробеганием за одну попытку 25-35 м). Челночный бег, отрезки пробегаются лицом, спиной, правым, левым боком вперед; приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (весом от 3 до 6 кг), с поясом - отягощением или в куртке с весом.


3. Техническая и тактическая подготовка -40 часов.

Теория:
· Значение технической и тактической подготовки для повышения спортивного мастерства.
· Определение и исправление ошибок. Показатели качества спортивной тактики. 
· Основы совершенствования тактической подготовки. Методы и средства тактической подготовки. 
· Подбор упражнений для совершенствования ориентировки игрока.
Практика:
· Перемещения 5м х 6 м с оценкой быстроты перемещений различными способами с изменением направлений движения.
· Выполнение двух попыток перемещений с учетом лучшего результата.

4. Интегральная подготовка -20 часов.
Теория:
· Основы взаимодействия игроков во время игры. Понятие развития игровой комбинации.
·  Применение в соревновательных условиях изученных технических приемов и тактических действий.
·  Отражение в установках на игру заданий, которые давались в учебных играх.


Практика:
· Чередование подготовительных и подводящих упражнений по отдельным техническим приемам.
· Чередование подготовительных упражнений (для развития специальных качеств) и выполнения технических приемов (на основе программы для данного года).
· Чередование изученных технических приемов и их способов в различных сочетаниях (отдельно в защите, отдельно в нападении, а также в защите и нападении).
· Чередование изученных тактических действий индивидуальных, групповых и командных в нападении и защите. Индивидуальные действия при бросках, при накрывании, при борьбе за отскочивших от щита мяч. Групповые действия в нападении и защите (по программе для данного года обучения). То же – командные действия.
· Многократное выполнение технических приемов. Перемещения в сочетании с действиями с мячом. Перемещения различными способами в сочетании с ловлей и передачей мяча различными способами в различных направлениях. Ведение мяча разными способами в сочетании с перемещениями различными способами, передачей, ловлей, бросками в корзину.
· Многократное выполнение каждого в отдельности из изученных тактических действий (в объеме программы) – индивидуальных, групповых и командных в нападении и защите, а также в сочетаниях.
· Учебные игры. Обязательное требование - применение изученных технических приемов и тактических действий.

5. Контрольные испытания -20 часов.
Теория:
· Содержание и методика проведения контрольных испытаний. 
· По существу нормативные требования составляют основное содержание начального отбора детей для занятий баскетболом, помогают определить каждому спортсмену игровую функцию и произвести отбор в сборные команды различных рангов.
Практика:
· Участие в контрольных испытаниях.
· Сдача нормативов.
· Товарищеские игры с командами соседних школ.
· Итоговые контрольные игры.

6. Соревновательная деятельность – 20 часов.
Теория:
· Просмотр видеоматериалов. Обсуждение соревнований. 
· Составление комплексов упражнений по СФП, по обучению перемещениям, приему и передаче мяча.
Практика:
· Контрольные  игры по упрощенным правилам баскетбола. 
· Товарищеские игры с командами соседних школ.
· Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам)
· Итоговые контрольные игры.

Заключительное занятие – 2 часа.

Теория:
· Подведение итогов обучения по программе «Баскетбол».
·  Вручение наград и поощрений.


СОДЕРЖАНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ
2-й год обучения
Вводное занятие – 2 часа.
Теория. 
· Инструктаж по технике безопасности. 
· Правила пожарной безопасности. 
· Правила поведения на занятии. 
· План работы секции на год. Знакомство с традициями и правилами секции на год. 
· Форма одежды и внешний вид.

1. Общая физическая подготовка – 20 часов.
Теория:
· Занятия по подготовке и сдаче норм в соответствии с возрастом учащихся;
· Упражнения для мышц ног и таза;
· Упражнения для мышц туловища.
Практика:
· Занятия по подготовке и сдаче норм в соответствии с возрастом занимающихся;
·  Упражнения без предметов индивидуальные и в парах: приседания в различных исходных положениях, подскоки, ходьба, бег;
· Упражнения с набивными мячами – приседания, выпады, прыжки, подскоки;  
· Упражнения с  гантелями – приседания, прыжки, бег;
· Упражнения на снарядах;
· Упражнения со скакалкой;
· Прыжки, в высоту с прямого разбега углом или согнув ноги, через планку;
· Высоко – дальние прыжки с разбега через препятствия с мостика или без него;
· Прыжки с трамплина в различных положениях, с поворотами;
· Опорные прыжки.

2. Специальная физическая подготовка -20 часов.
Теория:
· Подбор упражнений для развития быстроты.

Практика:
· Выполнение упражнений  для развития быстроты.
· Бег с изменением скорости и способа передвижения в зависимости от зрительного сигнала.
· Бег в колонне по одному - постоянно меняющемуся зрительному сигналу, при этом выполняется определенное задание: ускорение, остановка, изменение направления и способа передвижения, поворот на 360 –прыжком вверх, имитация передачи.
· То же, но занимающиеся передвигаются в парах, тройках от лицевой до лицевой линии;
· Подвижные игры: « День и ночь», «Вызов», «Вызов номеров», «Скакуны», «Мяч ловцу», «Борьба за мяч», «Круговая лапта», «Простые салки», «Салки - дай руку», «Салки –перестрелки», «Круговая охота», «Бегуны», «Рывок за мячом», «Сбей городок», «Поймай палку», «Четыре мяча»;
· Различные эстафеты с выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий.
 
3. Техническая и тактическая подготовка -40 часов.

Теория:
· Понятие комплексного упражнения.
Практика:
· Комплексное упражнение 
· Оценивается  быстрота передвижения, техника ведения мяча и точность бросков.
· Попадание бросков, отскочивший мяч добивается.

4. Интегральная подготовка -20 часов.
Теория:
· Чередование подготовительных упражнений и выполнение технических приемов;
·  Применение в соревновательных условиях изученных технических приемов и тактических действий.

Практика:
· Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов. Выполнение перемещений с отягощением, утяжеленными мячами, бросков в прыжке с отягощениями рук, всего тела;
· Выполнение отдельных звеньев технических приемов с отягощениями;
· Развитие СФС посредством многократного выполнения технических приемов на основе программы для данного года обучения;
· Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством многократного выполнения технических приемов (в объеме программы) - ловля, передача, броски, ведение на точность, быстроту;
· Переключение при выполнении технических приемов нападения, защиты, нападения и защиты;
· Передача мяча, бросок - накрывание, подбор - добивание. Поточное выполнение технических приемов;
· Переключение при выполнении тактических действий в защите, в нападении, в защите и в нападении отдельно по категориям: индивидуальные, групповые и командные;
· Учебные игры: система заданий, включающая основной программный материал по технической и тактической подготовке;
· Контрольные игры. Проводятся с целью решения учебных задач, а также для лучшей подготовки к соревнованиям;
· Календарные игры. Установки на игру, разбор игр.

5. Контрольные испытания -20 часов.
Теория:
· Контроль в процессе учебно-тренировочной работы;

Практика:
· Сдача нормативов (контрольных испытаний);
· Товарищеские игры с командами соседних школ.
· Итоговые контрольные игры.

6. Соревновательная деятельность – 20 часов.
Теория:
· Просмотр видеоматериалов. Обсуждение соревнований. 
· Составление комплексов упражнений по физической, технической, тактической подготовке на основе изученного программного материала для данного года обучения. 
· Упражнения  по обучению навыка перемещений, приему и передаче мяча.
Практика:
· Выполнение заданий по построению и перестроению группы;
· Товарищеские игры с командами соседних школ;
· Судейство на учебных играх в своей группе;
· Итоговые контрольные игры.
Заключительное занятие – 2 часа.

Теория:
· Подведение итогов.
·  Вручение наград и поощрений.

СОДЕРЖАНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ
3-й год обучения
Вводное занятие – 2 часа.
Теория. 
· Инструктаж по технике безопасности. 
· Правила пожарной безопасности. 
· Правила поведения на занятии. 
· План работы секции на год.  
· Морально –волевая подготовка в системе многолетней тренировки баскетболиста;
· Форма одежды и внешний вид.

1. Общая физическая подготовка – 20 часов.
Теория:
· Занятия по подготовке и сдаче норм в соответствии с возрастом учащихся;
· Знания подвижных игр.
Практика:
·  Подвижные игры:
 «Гонка мячей», «Салки», «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание каната», «Катающаяся мишень»;

2. Специальная физическая подготовка -20 часов.
Теория:
· Подбор упражнений для воспитания скоростно-силовых качеств.
Практика:
· Выполнение упражнений  для  воспитания скоростно-силовых качеств.
· Одиночные и серийные прыжки, толчком двумя и одной ногой, с доставанием одной и двумя руками подвешенных предметов (сетки, щита, кольца);
· Выпрыгивание из исходного положения, стоя толчковой ногой на опоре высотой 50-60 см как без отягощения, так и с различными отягощениями (10-20 кг);
· Спрыгивания с возвышения 40-60 см с последующим прыжком через планку (прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх), установленную на доступной высоте, то же, но с разбега 3-7 шагов.
· Подпрыгивание на месте в яме с песком как на одной, так и на двух ногах, по 5-8 отталкиваний в серии;
· Прыжки по наклонной плоскости выполняются на 2-х и одной ноге в гору и с горы, отталкивание максимально быстрое;
· Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью;
· Разнообразные прыжки со скакалкой;
· Прыжки через барьер толчком одной и двумя ногами;
· Впрыгивание на гимнастические маты с постепенным увеличением высоты;
· Прыжки с места вперед - вверх, назад - вверх, вправо - вверх, влево –вверх, отталкиваясь одной и двумя ногами, то же, но с преодолением препятствий;
· Упражнения с отягощениями: с набивными мячами (2-5 кг)- передачи различными способами одной и  двумя руками с места и в прыжке (20-50 раз);
·  Ходьба в полуприседе с набивными мячами (50-100 м). Передвижение в полуприседе прыжками вперед, назад, в стороны с набивным мячом в руках. Выпрыгивание из полуприседа с выносом набивного мяча вверх на прямые руки (15-30 раз или сериями 3х10 с паузами между ними в 1,5 -2 мин). Прыжки, удерживая набивной мяч на прямых руках над головой.
· Упражнения с мешками (вес до 10 кг): приседания в максимально быстром темпе (сериями 2х10), выпрыгивание из полуприседа (сериями 2х10), подскоки и прыжки на двух ногах (1-2 мин), продвижение прыжками на двух ногах, прыжками с ноги на ногу, бег, рывки с изменением направления (50-100 м);
· Упражнения с грифом штанги на плечах: подскоки (20-30 раз), выпрыгивания из полуприседа (10-15 раз). Из исходного положения гриф на груди, выпрямление рук вперед, вперед –вверх, вверх (сериями по 10 раз с паузами 1,5-2 мин);
· Подвижные игры:
  «Скачки», «Борьба всадников», «Перетягивание в парах», «Вытолкни из круга», «Соревнования тачек», «Переправа», «Встречная эстафета с мячом», «Зайцы и моржи», «Кто сильнее».
 
3. Техническая и тактическая подготовка -40 часов.
Теория:
· Понятие точности бросков и время выполнения.
Практика:
· Тест «40 бросков с точек» (оценивается точность бросков и время выполнения). Испытуемому подавать мяч не разрешается: он должен сам подобрать мяч после броска и с ведением выходить на следующую точку. Для выполнения норматива предоставляется право на одну попытку. Точность попаданий подсчитывается в процентах. Время, затраченное на выполнение теста, характеризует работоспособность испытуемого в бросках, чем быстрее он выполнит 40 бросков, тем выше его работоспособность в этом упражнении.

4. Интегральная подготовка -20 часов.
Теория:
· Изучить систему заданий, включающую основной программный материал по технической и тактической подготовке.

Практика:
· Игры уменьшенным составом (4х4, 3х3, 2х2, 4х3, 2х3 и т.д.);
· Игры полным составом с командами параллельных групп (или старшей);
· Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упражнений по технике. Например: упражнения на быстроту перемещения - доставание подвешенного мяча. Прыжки, преодолевание сопротивления резинового эспандера - передача мяча. Скоростно-силовые упражнения на тренажере - броски мяча в корзине;
·  Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов (в объеме программы данного года обучения) сочетать с выполнением приема в целом;
· Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения технических приемов (в объеме программы);
· Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством многократного выполнения тактических действий;  
· Переключение при выполнении технических приемов нападения и защиты в различных сочетаниях;
· Переключение при выполнении тактических действий: индивидуальных в рамках групповых, групповых в рамках – отдельно в нападении и защите, в защите и нападении, отдельно в индивидуальных, групповых и командных;

5. Контрольные испытания -20 часов.
Теория:
· Методика проведения контрольных испытаний.

Практика:
· Специальная физическая подготовка: 
· Прыжок вверх с места (характеристика скоростно-силовых качеств). Учитывается лучший результат по трем попыткам.
· Бег 6 м и 20 м - оцениваются скоростные возможности. Испытуемый выполняет прямолинейный рывок с высокого старта. Учитывается результат по двум попыткам.
· 40 –секундный челночный бег –оценивается скоростная выносливость. Фиксируется суммарная дистанция. Пройденная испытуемым за две попытки. В начале упражнения, между попытками и в конце теста измеряется пульс, АД, делается заключение о функциональном состоянии баскетболиста.


6. Соревновательная деятельность – 20 часов.
Теория:
· Разработка комплекса упражнений по физической и технической подготовке.
Практика:
· Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке;
· Судейство на учебных играх;
· Выполнение обязанностей первого, второго судей, секретаря.

Заключительное занятие – 2 часа.

Теория:
· Подведение итогов.
·  Вручение наград и поощрений.




СОДЕРЖАНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ
4-й год обучения
Вводное занятие – 2 часа.
Теория. 
· Инструктаж по технике безопасности. 
· Правила пожарной безопасности. 
· Правила поведения на занятии. 
· План работы секции на год.  
· Морально - волевая подготовка в системе многолетней тренировки баскетболиста;
· Оценка соревновательной деятельности;
· Календарные игры.

1. Общая физическая подготовка – 20 часов.
Теория:
·  Теоретические основы ходьбы на лыжах и на коньках;
· Основные  способы передвижения, поворотов, спусков, подъемов и торможений;
· Передвижение на скорость: до 1 км, до 2 км, до 3 км, до 5 км.
Практика:
·  Ходьба на лыжах и катание на коньках;
· Эстафеты на лыжах;
· Основные способы передвижения на коньках, торможения;
· Бег на скорость;
· Эстафеты, игры, катания парами, тройками.


2. Специальная физическая подготовка -20 часов.
Теория:
·  Теоретические знания об упражнениях для развития специальной выносливости;
· Правила выполнения упражнений.
Практика:
· Упражнения  для развития специальной выносливости;
· Беговые, прыжковые, скоростно - силовые и специальные циклические упражнения, используемые в режиме высокой интенсивности;
· Многократно повторяемые и специально образованные упражнения в технике и тактике игры (особенно используемые в прессинге и стремительном нападении), игровые упражнения на 5-10 мин.
· Для воспитания специальной выносливости в состоянии эмоционального напряжения и утомления используются упражнения высокой интенсивности;
· Упражнения для воспитания специфической координации. Ловля и передача баскетбольного мяча во время ходьбы, бега, прыжком через гимнастическую скамейку, перепрыгивание через препятствия, во время прыжков через крутящуюся скакалку, после поворотов, ускорения, кувырков;
· Упражнения с баскетбольными мячами у стены:
· Ловля после поворота, преодолевания препятствия, дополнительной ловли и передачи, смены мест с партнером, после прыжка через мяч с поворотом на 180 (360) градусов;
· Ловля мячей, летящих из различных направлений с последующим бросков в движущуюся цель;
·  Упражнения с выполнением кувырков, ловля и передача мяча выполняются до кувырка, после рывка и сразу после кувырка. То же, но с последовательным выполнением нескольких кувырков подряд, чередующихся с передачами мяча на уровне груди при беге. То же, но после ловли следует бросок в кольцо:
· В движении с двух шагов
· В прыжке
· С добиванием.
· Действия с мячом в фазе полета после отталкивания от гимнастического мостика или акробатического трамплина (ловля и передача, передача после перевода за спиной или под ногой, с выполнением разворота с последующей ловлей). То же, но с постоянной ловлей мяча от партнеров, стоящих в разных местах;
· Передачи мяча на быстроту, точность и правильность по отношению к выполнению задания (передать мяч тому или другому партнеру в зависимости от того, кто передал мяч или в каком порядке стоят партнеры и т.д.). при  этом постоянно менять выбор действия на фоне вестибулярных раздражений: после рывка (лицом, спиной вперед), после кувырка, после прыжка с разворотом на 360 градусов.
· Комбинированные упражнения с прыжками, рывками, кувырками, перепрыгиванием, напрыгиванием, спрыгиванием в сочетании с приемами, используя баскетбольный мяч и мячи –разновесы (передача, бросок в кольцо, метание в неподвижную и движущуюся цель, а также с манипуляциями с мячом в фазе полета). Основным при этом является умение координировать движения, сохранять темп, точно выполнять все приемы с максимальной быстротой, а также точно и правильно выполнять конечное действие при неоднородном выборе решения;
· Подвижные игры:
«Ловля парами», «Вертуны», «Ловкие руки», «Салки спиной к щиту», «По одному и вместе»;
· Эстафеты с прыжками, изменением направления бега рывками.

 
 
3. Техническая и тактическая подготовка -40 часов.
Теория:
· Понятие штрафных бросков.
Практика:
· Штрафные броски. Выполняются 10 серий по 3 броска. Учитывается процент попаданий.

4. Интегральная подготовка -20 часов.
Теория:
· Изучить систему установок на игру;
· Разбор игры;
· Отражение в заданиях, в учебных играх;
· Анализ результатов календарных игр.



Практика:
· Чередование подготовительных, подводящих  упражнений и упражнений по технике.  
· Развитие специальных качеств посредством многократного выполнения технических приемов в упражнениях повышенной интенсивности (в объеме программы);
· Упражнения  на переключения  в выполнении технических приемов нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических приемов и развития специальных качеств; 
· Упражнения на переключение в выполнении тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков тактических действий, технических приемов и развития специальных качеств;
· Учебные игры. Система заданий в игре, включающая основной программный материал по технической и тактической подготовке. В эту систему вводятся задания на переключения в тактических действий с одной системы игры в нападении и защите на другую с применением характерных для этой системы групповых действий. Задания дифференцируются также с учетом игровых функций учащихся.
 
5. Контрольные испытания -20 часов.
Теория:
· Методика проведения контрольных испытаний.


Практика:
· Общая физическая подготовленность: 
· Прыжок в длину с места. Измерения проводятся по общепринятым правилам отсчета длины прыжка;
· Бег 60 м . Выполняется с высокого старта в соответствии с правилами л/а соревнований. Учитывается лучший результат по двум попыткам;   
· Бег 600 м. Каждый испытуемый выполняет одну попытку в соответствии с правилами л/а соревнований. 


6. Соревновательная деятельность – 20 часов.
Теория:
· Составление  комплекса упражнений по физической, технической и тактической подготовке;
· Проведение занятий с группой по комплексу.
Практика:
· Проведение подготовительной, основной частей занятия по начальному обучению технике игры.
· Проведение занятий по обучению навыкам игры в мини-баскетбол;
· Проведение соревнований по мини - баскетболу и баскетболу
· Выполнение обязанностей главного судьи, заместителя главного судьи, секретаря;
· Судейство на учебных играх;
· Составление календаря игр.

Заключительное занятие – 2 часа.

Теория:
· Подведение итогов.
·  Вручение наград и поощрений.

МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 
« Баскетбол»

1-й год обучения

	№
	Раздел 
	Форма 
	Приемы, методы
	Дидактический материал
	Подведение итогов

	
	Вводное занятие.
Техника безопасности на занятиях
	Бесед
	 
Памятка

	Журнал по ТБ
	опрос

	1
	Общая физическая подготовка
	

Тренировка 
	Эмоциональные:
-поощрение
-порицание
-создание ситуации успеха
Познавательные:
-игры
Социальные:
-создание ситуации взаимопомощи
-взаимопроверка
Практические:
-упражнение
-тренинг
	

Памятка 
	Тестирование 

	2
	Специальная физическая подготовка
	

Тренировка
	Эмоциональные:
-поощрение
-порицание
-создание ситуации успеха
Практические:
-упражнение
-тренинг
	

Плакат
Памятка 
	Сдача нормативов, открытое занятие

	3
	Техническая и тактическая подготовка
	

Тренировка
	Эмоциональные:
-поощрение
-порицание
-создание ситуации успеха
Практические:
-упражнение
-тренинг
	Плакат
Памятка
	Сдача нормативов, открытое занятие

	4
	интегральная  подготовка
	Тренировка
	Эмоциональные:
-поощрение
-порицание
-создание ситуации успеха
Практические:
-упражнение
-тренинг

	Плакат
Памятка
	Сдача нормативов,
 соревнования

	5
	Контрольные испытания
	
Тренировка
	Эмоциональные:
-поощрение
-порицание
-создание ситуации успеха
Практические:
-упражнение
-тренинг
	Плакат
Памятка
	Сдача нормативов,
 Открытое занятие

	6
	Соревновательная деятельность
	
Тренировка
	Эмоциональные:
-поощрение
-порицание
-создание ситуации успеха
Практические:
-упражнение
-тренинг
	Плакат
Памятка
	Сдача нормативов,
 соревнования









МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 
« Баскетбол»

2-й год обучения

	№
	Раздел 
	Форма 
	Приемы, методы
	Дидактический материал
	Подведение итогов

	
	Вводное занятие.
Техника безопасности на занятиях
	Бесед
	 
Памятка

	Журнал по ТБ
	опрос

	1
	Общая физическая подготовка
	

Тренировка 
	Эмоциональные:
-поощрение
-порицание
-создание ситуации успеха
Познавательные:
-игры
Социальные:
-создание ситуации взаимопомощи
-взаимопроверка
Практические:
-упражнение
-тренинг
	

Памятка 
	Тестирование 

	2
	Специальная физическая подготовка
	

Тренировка
	Эмоциональные:
-поощрение
-порицание
-создание ситуации успеха
Практические:
-упражнение
-тренинг
	

Плакат
Памятка 
	Сдача нормативов, открытое занятие

	3
	Техническая и тактическая подготовка
	

Тренировка
	Эмоциональные:
-поощрение
-порицание
-создание ситуации успеха
Практические:
-упражнение
-тренинг
	Плакат
Памятка
	Сдача нормативов, открытое занятие

	4
	интегральная  подготовка
	Тренировка
	Эмоциональные:
-поощрение
-порицание
-создание ситуации успеха
Практические:
-упражнение
-тренинг

	Плакат
Памятка
	Сдача нормативов,
 соревнования

	5
	Контрольные испытания
	
Тренировка
	Эмоциональные:
-поощрение
-порицание
-создание ситуации успеха
Практические:
-упражнение
-тренинг
	Плакат
Памятка
	Сдача нормативов,
 Открытое занятие

	6
	Соревновательная деятельность
	
Тренировка
	Эмоциональные:
-поощрение
-порицание
-создание ситуации успеха
Практические:
-упражнение
-тренинг
	Плакат
Памятка
	Сдача нормативов,
 соревнования




МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 
« Баскетбол»

3-й год обучения

	№
	Раздел 
	Форма 
	Приемы, методы
	Дидактический материал
	Подведение итогов

	
	Вводное занятие.
Техника безопасности на занятиях
	Бесед
	 
Памятка

	Журнал по ТБ
	опрос

	1
	Общая физическая подготовка
	

Тренировка 
	Эмоциональные:
-поощрение
-порицание
-создание ситуации успеха
Познавательные:
-игры
Социальные:
-создание ситуации взаимопомощи
-взаимопроверка
Практические:
-упражнение
-тренинг
	

Памятка 
	Тестирование 

	2
	Специальная физическая подготовка
	

Тренировка
	Эмоциональные:
-поощрение
-порицание
-создание ситуации успеха
Практические:
-упражнение
-тренинг
	

Плакат
Памятка 
	Сдача нормативов, открытое занятие

	3
	Техническая и тактическая подготовка
	

Тренировка
	Эмоциональные:
-поощрение
-порицание
-создание ситуации успеха
Практические:
-упражнение
-тренинг
	Плакат
Памятка
	Сдача нормативов, открытое занятие

	4
	Интегральная   подготовка
	Тренировка
	Эмоциональные:
-поощрение
-порицание
-создание ситуации успеха
Практические:
-упражнение
-тренинг

	Плакат
Памятка
	Сдача нормативов,
 соревнования

	5
	Контрольные испытания
	
Тренировка
	Эмоциональные:
-поощрение
-порицание
-создание ситуации успеха
Практические:
-упражнение
-тренинг
	Плакат
Памятка
	Сдача нормативов,
 Открытое занятие

	6
	Соревновательная деятельность
	
Тренировка
	Эмоциональные:
-поощрение
-порицание
-создание ситуации успеха
Практические:
-упражнение
-тренинг
	Плакат
Памятка
	Сдача нормативов,
 соревнования








МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 
« Баскетбол»

4-й год обучения

	№
	Раздел 
	Форма 
	Приемы, методы
	Дидактический материал
	Подведение итогов

	
	Вводное занятие.
Техника безопасности на занятиях
	Бесед
	 
Памятка

	Журнал по ТБ
	опрос

	1
	Общая физическая подготовка
	

Тренировка 
	Эмоциональные:
-поощрение
-порицание
-создание ситуации успеха
Познавательные:
-игры
Социальные:
-создание ситуации взаимопомощи
-взаимопроверка
Практические:
-упражнение
-тренинг
	

Памятка 
	Тестирование 

	2
	Специальная физическая подготовка
	

Тренировка
	Эмоциональные:
-поощрение
-порицание
-создание ситуации успеха
Практические:
-упражнение
-тренинг
	

Плакат
Памятка 
	Сдача нормативов, открытое занятие

	3
	Техническая и тактическая подготовка
	

Тренировка
	Эмоциональные:
-поощрение
-порицание
-создание ситуации успеха
Практические:
-упражнение
-тренинг
	Плакат
Памятка
	Сдача нормативов, открытое занятие

	4
	интегральная  подготовка
	Тренировка
	Эмоциональные:
-поощрение
-порицание
-создание ситуации успеха
Практические:
-упражнение
-тренинг

	Плакат
Памятка
	Сдача нормативов,
 соревнования

	5
	Контрольные испытания
	
Тренировка
	Эмоциональные:
-поощрение
-порицание
-создание ситуации успеха
Практические:
-упражнение
-тренинг
	Плакат
Памятка
	Сдача нормативов,
 Открытое занятие

	6
	Соревновательная деятельность
	
Тренировка
	Эмоциональные:
-поощрение
-порицание
-создание ситуации успеха
Практические:
-упражнение
-тренинг
	Плакат
Памятка
	Сдача нормативов,
 соревнования



 
МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ:
спортивный зал, спортивная площадка с баскетбольным оборудованием, мячи.
 Информационное обеспечение: дидактические и учебные материалы, DVD-записи спортивных праздников НБА (Запад-Восток), новейшие методические разработки в области баскетбола. 








СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ:
Для педагога:
1.     Баскетбол: Примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮШОР. - М.: Советский спорт. 2007. -100 с. 
2.     Портных Ю.И., Лосин Б.Е., Кит Л.С., Луткова Н.В., Минина Л.Н.. Игры в тренировке баскетболистов: Учебно-методическое  пособие. /СПб. ГУФК им. П.Ф.Лесгафта, 2008. - 62 с. 
3.     Яхонтов Е.Р. Физическая подготовка баскетболистов: Учебное пособие /Е.Р. Яхонтов. 3-е изд., стереотипное: СПБ ГУФК им. П.Ф.Лесгафта. Высшая школа тренеров по баскетболу. - СПБ., Изд-во Олимп - СПб, 2007. - 134 с. 
4.     Гомельский А.Я. Баскетбол. Секреты мастера. - М.: Агентство «ФАИ», 1997. - 224 с.: ил. - (серия «Спорт») 
5.     Би К., Нортон К. Упражнения в баскетболе. Пер. с англ. М., ФиС, 1999 г. 
6.     Пинхолстер Г. Энциклопедия баскетбольных упражнений 
   (перевод с английского) М., ФиС ,2000 г. - 1964 с. с илл. 
7.     Вуден Д. Современный баскетбол: пер. с англ. - М.: ФиС, 1999 г. - 256 с. с илл.
Для обучающихся:
1. Гатмен, Билл. Все о тренировке юного баскетболиста /Билл, Гатмен, Том Финнеган: пер. с англ., М.: АСТ: Астрель, 2006г. - 211, [13] с.: с илл. 
2. Методическое пособие Д.И. Нестеровский. Баскетбол. Теория и методика обучения. Издательский центр «Академия», 2008 г. 
3. Билл Гатмен и Том Финнеган.  «Всё о тренировке юного баскетболиста». Москва АСТ * Астрель 2007 г. 
4. Баскетбол. Правила игры. Реги@н. Санкт-Петербург 2007 г. 
5. Сортел,Н. Баскетбол 100 упражнений и советов для юных игроков АСТ: Астрель, 2005 г. 
6. Гомельский А.Я. Энциклопедия баскетбола Гранд Фаир 2002 г.


 
