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                      ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Настоящая  дополнительная предпрофессиональная программа физкультурно-спортивной направленности «Баскетбол» (далее по тексту – «Образовательная программа», «Программа») является  адаптированной, с учётом особенностей организации занятий в МУДО Тоншаевская детско-юношеская спортивная школа (далее по тексту – «Тоншаевская ДЮСШ»), режима образовательного процесса (под образовательным процессом в данном пункте и далее по тексту подразумевается образовательная деятельность по реализации образовательных программ, в том числе тренировочная и (или) учебно-тренировочная, и (или) методическая деятельность).

Учебная программа  составлена 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, утвержденными приказом Минспорта РФ от 12 сентября 2013 № 730, на основе утвержденного Федерального стандарта спортивной подготовки  по виду спорта легкая атлетика от 24 сентября 2013 № 220, Федерального закона  «Об образовании״, Федерального закона «О физической культуре и спорте в РФ», Методические рекомендации по организации спортивной подготовки РФ от 12 мая 2014 года.
В программе нашли отражение построение тренировочного процесса от  этапа  начальной подготовки до учебно-тренировочного этапа, основные задачи на различных этапах подготовки,   распределение объемов основных средств и интенсивности трениро​вочных нагрузок в недельных циклах. Особенностью планирования про​граммного материала является сведение максимально возможных пара​метров нагрузок, средств, методов контроля в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки.

Программный материал объединен в целостную систему многолетней      спортивной подготовки и предполагает решение следующих основных задач: 

●Привлечение максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям спортом;

●содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической подготовленности и укреплению здоровья обучающихся;

●подготовке спортсменов высокой квалификации; 

●воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов;

●теоретическая подготовка с основами педагогики, биомеханики, биохимии, физиологии, лечебной физкультуры.

При разработке программы учтен передовой опыт обучения и тренировки юных спортсменов, результаты научных исследований по юношескому спорту, практические рекомендации по возрастной физиологии и педагогике, спортивной медицине, гигиене и психологии.

Программа построена на принципах:

● принцип комплексности  предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы, педагогического и медицинского контроля);

●принцип преемственности определяет последовательность изложения  программного материала по этапам обучения  и соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства  с соблюдением преемственности задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, роста показателей физической и специальной подготовки;

● принцип вариативности  предусматривает  в зависимости от этапа многолетней подготовки индивидуальных особенностей юного спортсмена, предполагающей осуществление  дифференцированного подхода к освоению юными спортсменами программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенных педагогических задач.

Целью программы является формирование целостно-ориентировочной личности, а также развитие спортивной одаренности.

В ходе освоения программы решаются следующие задачи:

1. Формировать у юных спортсменов потребность физической культуры и спорта на основе общесоциальных ценностей.

2. Воспитывать у обучающихся способность к переносу полученных в результате спортивного образования знаний, умений, навыков в социум.

3. Развивать потребностно-мотивационную склонность к занятиям спортом.

4. Организовывать спортивную деятельность обучающихся на основе применения эффективных технологий спортивной подготовки.

5. Воспитывать гражданственность, патриотизм, толерантность,  исходя из традиций спорта в нашей стране.                                                                                                 

  НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

Программа для детско-юношеских спортивных школ (ДЮСШ), разрабатывается на основе нормативных документов, указанных в пояснительной записке.

Процесс многолетней тренировки юных спортсменов должен осуще​ствляться на основе следующих  методических положений:

1. Преемственность задач, средств и методов тренировки детей, под​ростков, юношей (девушек), юниоров и взрослых спортсменов.

2. Постепенный рост объема средств общей и специальной физичес​кой подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: с ростом спортивного мастерства в тренировочном процессе увеличи​вается доля средств специальной подготовки за счет сокращения ОФП.

3.   Непрерывное совершенствование в спортивной технике.

4. Правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагру​зок, чем соответствующий период предыдущего годичного цикла.

5.  Строгое соблюдение принципа постепенности возрастания трени​ровочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней трени​ровки юных спортсменов.

6. Одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней тренировки и преимущественное развитие отдель​ных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого.
Направленность и содержание процесса обучения характеризуется:

1. Формированием естественно - научной деятельности школьников

2. Обучением умению использовать различные системы и виды физических упражнений

3. Расширением адаптационных и функциональных возможностей школьников за счёт воздействия физических упражнений

4. Обогащением двигательного опыта школьников благодаря овладению

базовыми средствами двигательной деятельности

На первом этапе: начальной подготовки - особое  внимание уделяется развитию двигательных качеств, привитие техники ведения, бросков, передач. Этап  начальной подготовки длится 3 года. На него отводится учебная нагрузка час./ в неделю: 1-2 год – 6 часов, 3 год- 8 часов. Годовой объем нагрузки 1-2 года – 276 часов, 3 год – 368 часов.

На втором этапе: «учебно-тренировочный» 1-5 года обучения - включает в себя более углубленное изучение тактики игры, совершенствования тактических приёмов, большее число соревнований районного и областного уровня. Отводится количество часов учебно-тренировочные нагрузки час/в неделю: 1 года – 9 часов, 2 года – 10 часов,3-4 года – 12 часов, 5 года – 14 часов при годовом объёме 1 год – 414 часов, 2 год – 460 часов, 3-4 год – 552 часов,  5 год – 649 часов. Для разновозрастных групп или групп отстающих от школьной программы есть спортивно- оздоровительный этап с нагрузкой; часа в неделю -  187 часов в год.                      
                        Теоретическая часть

· Знать историю зарождения баскетбола и развитие его в России;
· Иметь представления о способах и особенностях локомоций и движений человека;

· Владеть названиями и терминологией различных упражнений, понимать их смысловую основу и педнаправленность;

· Освоить основы личной гигиены, правила поддержания достойного

внешнего вида, правила использования водных процедур;

· Основы техники игры и техническая подготовка;

· Основы тактики игры и тактическая подготовка;

· Правила по мини-баскетболу;

                         Практическая часть

· Уметь правильно выполнять технические приёмы;

· Уметь управлять своими эмоциями во время игры;

· Уметь соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на тренировках, уметь оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;

· Уметь правильно пользоваться спортивным инвентарём;

· Уметь грамотно взаимодействовать с партнёрами во время игры;
Баскетбол

начальная подготовка 1 года обучения

В группу принимаются все желающие. На протяжении первых 2 месяцев тренер ведет наблюдение за поведением и деятельностью детей при выполнении различных упражнений и участие в подвижных играх. По данным этих наблюдений делается предварительное заключение о соответствии учащихся основным требованиям баскетбола. В случае противопоказаний родителям в мягкой форме указывается на то, что их ребенку нецелесообразно заниматься баскетболом.
Учебный план
На протяжении всего периода обучения в спортивной школе баскетболисты проходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых предусматривается решение определённых задач. Общая направленность многолетней подготовки юных спортсменов от этапа к этапу следующая:

-  постепенный переход от обучения приёмам игры к тактическим действиям, к их совершенствованию на базе роста «физических» и психологических

возможностей;

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

-  переход от Общеподготовительных средств к наиболее «специализированным» для баскетболиста;

-  увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе подготовки;

-  увеличение объёма тренировочных нагрузок;

-  повышение интенсивности занятий и, следовательно, использование восстановительных мероприятий для поддержания необходимой работоспособности и сохранения здоровья юных баскетболистов.
Схема учебного плана по баскетболу.

	№

п/п
	Наименование
	Начальной подготовки
	Учебно-тренировочные

	
	
	1-й
	2-й
	3-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	1
	Теоретическая подготовка
	46
	46
	46
	46
	46
	34
	34
	42

	2
	Общая физическая подготовка
	92
	92
	92
	92
	92
	92
	92
	92

	3
	Специальная физическая подготовка 
	-
	-
	-
	92
	92
	92
	92
	92

	4
	Техническая подготовка
	46
	46
	92
	92
	92
	92
	92
	92

	5
	Тактическая подготовка
	-
	-


	-
	46
	92
	92
	92
	92

	6
	Количество соревнований (игры)
	46
	46
	92
	46
	46
	60
	60
	92

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	32
	32
	50

	8
	Интегральная подготовка (в том числе контрольные игры)
	-
	-
	46
	-
	-
	32
	32
	50

	9
	Экзамены и контрольные испытания (приемные и переводные)
	-
	-
	46
	-
	-
	26
	26
	42

	11
	Общее количество часов без спортивно-оздоровительного лагеря
	276
	276
	368
	414
	460
	552
	552
	644


Задачи этапа начальной подготовки

1. Отбор способных к занятиям баскетболом детей.

2. Формирование стойкого интереса к занятиям.

3. Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма.

4. Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) 

для успешного овладения навыками игры.

5. Обучение основным приёмам техники игры и тактическим действиям.

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

Общие задачи учебно-тренировочного этапа

1. Повышение общей физической подготовленности  особенно гибкости,

ловкости, скоростно-силовых способностей.

2. Совершенствование специальной физической подготовленности.

3. Овладение всеми приёмами техники на уровне умений и навыков.

4. Овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями.

5. Индивидуализация подготовки.

6. Начальная специализация. Определение игрового амплуа.

7. Овладение основами тактики командных действий.

8. Воспитание навыков соревновательной деятельности по баскетболу.

          Весь период подготовки на учебно-тренировочном этапе можно разделить на два по некоторой общности задач.

Задачи начальной подготовки
(1-2 годы для девушек и юношей)

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

2. Обучение приемам игры (школа техники), совершенствование их в тактических действиях.

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

4. Приобщение к соревновательной деятельности. Участие в первенстве района, города.

	Виды подготовки
	Часы

	Теоретическая

ОФП

Техническая

Игровая
	46
92
92
46

	Всего часов за 46 недель
	276


План-схема годичного цикла подготовки

     Одним из важнейших вопросов построения учебно-тренировочного процесса является распределение 5 программного  материала по годам обучения, этапам и недельным микроциклам – основным структурным блокам планирования.
    Данная программа рекомендует поэтапное построение подготовки. В программе  даны примерные планы-графики подготовки на каждый учебный год (см. табл. 6-14). Каждый большой годичный  микроцикл для групп начальной подготовки и 1-го года занятий в учебно-тренировочных группах содержит три цикла, для «более» старших баскетболистов – 4 цикла. Каждый цикл завершается соревнованиями, в том числе и в период каникул, а подготовка к этим соревнованиям планируется в три этапа.

    В связи с этим для каждого этапа подготовки в программе дается направленность занятий в микроциклах, которые в соответствии с этапами и содержанием средств подготовки условно названы общеподготовительными, специально подготовительные, предсоревновательными  и соревновательными.

     В Общеподготовительных микроциклах преобладает обучение новому материалу  и физическая подготовка. В специально «подготовительных»  увеличивается объем упражнений технико-тактического совершенствования и игровой направленности,  в предсоревновательных – задачи физической подготовки решаются только специализированными баскетбольными средствами.  
План – график подготовки баскетболистов группы
начальной подготовки 1-2 года обучения

	Виды 

подготовки
	Кол-во

Часов
	сентябрь        октябрь       ноябрь       декабрь       январь  

	
	
	недели

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22

	Теоретическая
	46
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Общефизическая
	92
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Техническая
	92
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Игровая
	46
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Всего часов за 40 недель
	276
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6


	Виды подготовки
	Кол-во
часов
	февраль          март          апрель          май           июнь

	
	
	Недели

	
	
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40

	Теоретическая
	46
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Общефизическая
	92
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Техническая
	92
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Игровая
	46
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Всего часов
	276
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6


	Виды подготовки
	Кол-во часов
	Июнь

	
	
	Недели

	
	
	41
	42
	43
	44
	45
	46

	Теоретическая
	46
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Общефизическая
	92
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Техническая
	92
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Игровая 
	46
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Всего часов
	276
	6
	6
	6
	6
	6
	6


Номера и примерная направленность
недельных микроциклов групп 

начальной подготовки 1-2 годов обучения

Общеподготовительные: 

   1 день – общефизическая подготовка – 1 час

   2 день – физическая подготовка – 2 часа

   3 день – игровой – 1 час

   4 день – отдых 

   5 день – игровой – 2 часа

   6 день – отдых 

   7 день – отдых 

Программный материал для практических занятий.

Техническая подготовка

	1
	1-й год
	2-й год

	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 прямо перед щитом
	
	+

	Броски в корзину одной рукой под углом к щиту
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой  параллельно щиту
	+
	+


Данный материал  подходит ко всем группам
Физическая подготовка

     Строевые упражнения.  Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция.

Перестроение: в одну шеренгу, две шеренги, в колонну по одному, по два, сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, 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, лёжа) – сгибание и разгибание рук,

вращения, махи, отведение и приведение. Рывки одновременно обеими рука-

ми и разновремённо, то же во время ходьбы и бега.

     Упражнения для ног. Поднимание на носки, сгибание ног в тазобедренных суставах, приседания, отведения, приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях, выпады, пружинистые покачивания в выпаде,

подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и 

«упорах», прыжки.

     «Упражнениях» для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы,

наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лёжа на спине; из положения, лёжа на спине переход в положение, сидя; смешанные упоры, в положении лёжа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих движений.
Упражнения для всех групп мышц. Могут выполнятся с короткой и длин-

ной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками, со штангой  (для юношей).

     Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивания из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивление партнёра. Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. 

Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой, толчки, 

выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажере типа «геркулес». Борьба. Гребля.

    Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 метров 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 партнёра. Выполнение   общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.   

    Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 

широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнёра (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперёд, вниз, за голову, за спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.

     Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки вперёд, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперёд, в стороны, назад. Стойки на голове, руках, лопатках. Прыжки 

Опорные , через козла и коня. Прыжки с подкидного мостика. Жонглирование

мячами.

     Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через планку. Перепрыгивание скамеек. Прыжки в глубину.

Специально-подготовительные упражнения

     Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, рывки на отрезках от 4 до 40 м. из  различных положений. Бег с максимальной частотой. Рывки по зрительно воспринимаемому сигналу. Бег за лидером. Многократные прыжки с ноги на ногу.

     Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывания и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота. Ловля мяча после кувырка. Прыжки вперёд, вверх. Ведение мяча ударом о скамейку. Эстафета с прыжками ловлей мяча.
Восстановительные мероприятия

     Во избежание травм рекомендуется:

1. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц.
2. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду.

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

4. Не бегать продолжительно по асфальту и по другим сверхжестким покрытиям.

5. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах.

6. Применять упражнения на расслабление и массаж.

7. Освоить упражнения на растягивание – «стретчинг».
8. Применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по совету врача. 

       Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют «специальные»
восстановительные мероприятия.

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

       Восстановительные средства делятся на четыре группы: педагогические, психологические, гигиенические 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 приёмам психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. Одна-

ко  в спортивных школах возрастает роль тренера преподавателя в управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального напряжения и т.д. Эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов.

     Особо важное, значение имеет определение психической совместимости спортсменов.

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

    Медико-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 зимний - весенний период, а также в период напряженных тренировок. Во избежание интоксикации дополнительный приём витаминов целесообразно назначать в дозе, не превышающей половины суточной потребности.

Воспитательная работа

     Личностное развитие детей – одна из основных задач учреждений дополнительного образования. Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребёнка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека.

     Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер – преподаватель может проводить её во время учебно–тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно – 

оздоровительных  «лагерях», где используется и свободное время.

     На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность,

доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность трудолюбие).

Воспитательные средства
· Личный пример и педагогическое мастерство тренера;

· Высокая организация учебно-тренировочного процесса;

· Атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

· Дружный коллектив;

· Система морального стимулирования;

· Наставничество опытных спортсменов;

Основные воспитательные мероприятия

· Торжественный приём вновь «поступивших» в школу;

· Проводы выпускников;

· Просмотр соревнований (видео и телевидение) и их обсуждение;

· Регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся;

Контроль в процессе тренировки

     Важнейшей функцией наряду с планированием является контроль, определяющий эффективность учебно–тренировочной работы.
Ведётся учёт подготовленности путём:

А) текущей оценки

Б) оценки достигнутых результатов

В) выполнение контрольных упражнений

    Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями учеников во время занятий, тренер может сделать вывод о сформированности  у них качеств.

Баскетбол 
начальная подготовка 3 года обучения

     Для уточнения оценок 2-го года обучения контроля над процессом физического воспитания и овладения основными навыками занятий проводится тестированием дважды – в ноябре и апреле по следующей программе бег 

20 м, высота выпрыгивания, прыжок в длину с места, бег 2*40, 500 м. В конце учебного года тренер оценивает каждого юного спортсмена с точки зрения роста тех показателей, которые характеризуют процесс физического развития

Учебный план занятий на 46 недель

ДЮСШ баскетболистов 3 года обучения

	Виды подготовки
	Часы 

	Теоретическая

Общая физическая

Техническая 

Игровая 

 Экзамены и контрольные испытания
	46
92

92

92

46

	Всего часов за 46 недель
	368


План график баскетболистов в группе 

начальной подготовки 3 года обучения
	Виды 

подготовки
	Кол-во часов
	сентябрь       октябрь       ноябрь       декабрь       январь

	
	
	Недели

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23

	Теоретическая
	46
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Общефизическая
	92
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Техническая
	92
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Игровая
	92
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Экзамены(приемные и переводные)
	46
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Всего часов
	368
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8


	февраль               март               апрель               май               июнь 

	Недели

	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46

	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8


Номера и примерная направленность
недельных микроциклов начальной подготовки 3 года обучения

Общеподготовительные

1 день – физическая подготовка – 2 часа

2 день – техническая подготовка – 2 часа

3 день – отдых 

4 день – игровая и теоретическая подготовка – 2 часа
5 день – игровая и теоретическая подготовка – 2 часа 

6 день – отдых

Социально – подготовительный микроцикл

1 день – физическая подготовка – 2 часа

2 день – игровая подготовка – 2 часа

3 день – отдых 

4 день – тактическая подготовка – 2 часа 

5 день – тактическая подготовка – 2 часа

Физическая подготовка
      Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроение: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два, сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчёт по строю, повороты на месте. Переход на ходьбу 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, лёжа) – сгибание и разгибание рук,

вращения, махи, отведение приведение. Рывки одновременно обеими руками и разновремённо, то же во время ходьбы и бега.

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

      Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем; повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лёжа на спине; из положения лёжа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лёжа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих движений.

      Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей).

      Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнёра. Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната.

Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой, толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажере типа «геркулес». Борьба. Гребля.

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

     Упражнения для развития гибкости.  Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнёра. 

(пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат.)  Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, за спину): перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.

     Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки вперёд, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках, лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Жонглирование мячами.

    Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.  Прыжки в высоту через планку. Перепрыгивание скамеек. Прыжки в глубину. Специальные подготовительные упражнения.

   Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, прыжки на отрезках от 4 до 40 м из различных положений. Бег с максимальной частотой. Рывки по зрительно воспринимаемому сигналу. Бег за лидером. Многократные прыжки с ноги на ногу.

    Упражнения для развития игровой ловкости.  Подбрасывания и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота. Ловля мяча после кувырка. Прыжки вперед, вверх. Ведение мяча ударом о скамейку. Эстафета с прыжками ловлей мяча.

Восстановительные мероприятия.

Во избежание травм рекомендуется:

1. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц.

2. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду.

3. Не применять, скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние часы.
4. Не бегать продолжительно по асфальту и по другим сверхжестким покрытиям.

5. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах.

6. Применять упражнения на расслабление и массаж.

7. Освоить упражнения на растягивание-  «стретчинг».

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

   Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные  восстановительные мероприятия.

   В нашей стране разработана система восстановительных мероприятий при тренировках с высокими нагрузками для спортсменов высшей квалификации. Отдельные положения этой системы могут быть использованы при организации восстановительных мероприятий в спортивных школах.
   Восстановительные средства делятся на четыре группы: педагогические, психологические, гигиенические 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. Однако в спортивных школах возрастает роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального напряжения. Эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов.  

          Особо  важное,  значение  имеет определение  психической совместимости спортсменов.

          Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениями, 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 принципа сбалансированного питания, разработанные академиком  А.А. Покровским.

Дополнительное  введение  витаминов  осуществляется в зимний и весенний  период, а также в период напряженных тренировок. Во избежание интоксикации дополнительный приём витаминов целесообразно назначать в дозе, не превышающей половины суточной потребности. 
Контроль в процессе тренировки
       Важнейшей функцией на, ряду с планированием является контроль, определяющий эффективность учебно-тренировочной работы, 
ведётся учёт подготовленности путём:

А) текущей оценки

Б) оценки достигнутых результатов

В) выполнение контрольных упражнений

       Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями учеников во время занятий, тренер может сделать вывод о сформированности  у них качеств. 

Теоретическая подготовка

	Тема 
	Начальная подготовка

1-2 года обучения
	Начальная подготовка
3 года обучения

	Физическая культура и
спорт в России
	1
	2

	Состояние и развитие 
баскетбола в России
	4
	10

	Гигиенические требования
	4
	5

	Влияние  «физических»
упражнений на организм 
	3
	10

	Физические качества и
Физ.подготовка
	1
	15

	Профилактика травматизма
	3
	3


Баскетбол

учебно-тренировочная группа 1-й год обучения

Учебный план

       Переводятся учащиеся, успешно закончившие 3-х годичный курс обучения в группе начальной подготовки и сдавшие переводные экзамены. Общими задачами учебно-тренировочного этапа являются:

1. Повышение общей физической подготовленности

2. Совершенствование специальной физической подготовленности

3. Овладение всеми приёмами на уровне умений и навыков

4. Овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями

5. Индивидуализация подготовки
6. Овладение тактики командных действий

7. Воспитание соревновательной деятельности по баскетболу

Учебный план на 46 недель занятий ДЮСШ

Учебно–тренировочной группы 1 года обучения

План – график подготовки баскетболистов

	Виды подготовки
	Кол-во

Часов
	сентябрь        октябрь        ноябрь        декабрь        январь

	
	
	недели

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23

	Теоретическая
	46
	1 
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Общефизическая
	92
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Специальная физическая
	92
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Техническая
	92
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Тактическая
	46
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Игровая
	46
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Всего часов за 46 недель
	414
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9


	февраль              март               апрель               май               июнь

	Недели

	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46

	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9


Норма и направленность недельных микроциклов
в учебно-тренировочной группе 1 года обучения

  Общеподготовительные 
  Направленность занятий в микроцикле:

  1 день – техника – тактическая направленность – 2

  2 день – физическая подготовка - 2
  3 день – техника – тактическая – 2

  4 день – отдых 

  5 день – физ. подготовка – 2 

  6 день – игровая подготовка – 2 

  7 день – отдых 

  Социально – подготовительные 
  1 день – техника – тактическая направленность – 2 

  2 день – физ. подготовка – 2 

  3 день – игровая подготовка – 2 

  4 день – отдых 

  5 день – техника – тактическая – 1 

  6 день – «игровая» – 2 
  7 день – отдых 

Программный материал для практических занятий.
Тактика защиты.

	Виды 

подготовки
	Учебно-тренировочный этап

	
	СФП

	
	Год обучения

	
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	Противодействие
получению мяча
	+
	
	
	
	

	Противодействие
выходу на свободное место
	+
	
	
	
	

	Противодействие 
атаке корзины
	+
	+
	
	
	

	Подстраховка 
	+
	+
	
	
	

	Переключение 
	
	
	+
	+
	+

	Проскальзывание
	+
	
	+
	+
	

	Групповой отбор
мяча
	+
	+
	+
	
	

	Против тройки
	
	+
	+
	+
	

	Против малой восьмёрки
	+
	
	+
	+
	+

	Против перекрестного выхода
	+
	
	+
	+
	+

	Против сдвоенного заслона
	
	+
	+
	+
	+

	Против наведения на двух
	
	
	
	
	

	Система личной защиты
	+
	+
	+
	+
	+

	Система зонной защиты
	
	+
	+
	+
	+

	Система смешанной защиты
	
	
	+
	+
	+

	Система личного прессинга
	
	+
	+
	+
	+

	Игра в большинстве
	
	+
	+
	+
	+

	Игра в меньшинстве
	
	
	
	
	

	Выход на получение мяча
	+
	+
	
	
	

	Розыгрыш мяча
	+
	+
	
	
	

	Атака корзины
	+
	+
	+
	+
	

	Передай мяч и выходи
	+
	+
	
	
	

	Заслон
	+
	+
	+
	+
	+

	Наведение
	+
	+
	+
	+
	+

	Пересечение
	+
	+
	+
	+
	+

	Треугольник
	+
	+
	+
	+
	+

	Тройка
	+
	+
	+
	+
	+

	Малая восьмёрка
	+
	+
	+
	+
	+

	Перекрестный  выход
	+
	+
	+
	+
	+

	Сдвоенный заслон
	
	+
	+
	+
	+

	Наведение на двух игроков
	
	
	
	
	


Тактика нападения
	Система быстрого прорыва
	+
	+
	+
	+
	+

	Система эшелонированного прорыва
	
	+
	+
	+
	+

	Система нападения через центрового
	
	+
	+
	+
	+

	Система нападения 
без центрового
	
	+
	+
	+
	+

	Игра в численном большинстве
	
	
	+
	+
	+

	Игра в меньшинстве
	
	
	+
	+
	+


Техника бросков
	Броски в корзину одной рукой
	+
	+
	+
	
	

	Броски в корзину одной рукой с отскоком от щита
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой 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 параллельно щита
	+
	+
	+
	+
	+

	План – график учебной – тренировочной группы 2 года обучения

План – график подготовки баскетболистов 2 года

	Виды подготовки
	Кол-во Часов
	Сентябрь       октябрь         ноябрь         декабрь      январь

	
	
	недели

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23

	Теоретическая
	46
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	ОФП
	92
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	СФП
	92
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Техническая
	92
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Тактическая
	92
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Игровая
	46
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Всего часов
	460
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10


	Февраль                    Март                       Апрель               Май              Июнь  

	недели

	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46

	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10


Учебный план учебной – тренировочной группы 2 года обучения

	Виды подготовки
	Кол-во часов

	Теоретическая часть
	46

	ОФП
	92

	СФП
	92

	Техническая часть
	92

	Тактическая часть
	92

	Игровая часть
	46

	Всего часов за 46 недель
	460


План - график учебной – тренировочной группы 3-4 года обучения
План – график подготовки баскетболистов 3-4 года

	Виды

подготовки
	Кол-во часов
	сентябрь        октябрь         ноябрь          декабрь          январь  

	
	
	Недели

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23

	Теоретическая
	34
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	ОФП
	92
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	СФП
	92
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Техническая
	92
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Тактическая
	92
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Игровая
	60
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Судейская практика
	32
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Количество соревнований
	32
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Экзамены (приемные и переводные)
	26
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего часов
	552
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12


	февраль               март              апрель              май              июнь

	Недели

	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46

	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12


Учебный план учебной – тренировочной группы 3-4 года обучения
	Виды подготовки
	Кол-во часов

	Теоретическая часть
	34

	ОФП
	92

	СФП
	92

	Техническая часть
	92

	Тактическая часть
	92

	Игровая часть
	60

	Судейская практика
	32

	Контрольные игры
	32

	Контрольные испытания
	26

	Всего часов за 46 недель
	552


Техническая подготовка

	Приёмы игры
	Начальный этап подготовки
	Этап учебно–тренировочный

	
	Годы обучения

	
	1
	2-3
	1
	2
	3
	4
	5

	Противодействие 

получению мяча
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Противодействие 
выходу на свободное место
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Противодействие атаке корзины
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Подстраховка
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Переключение
	
	
	
	
	
	
	

	Проскальзывание
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Групповой отбор мяча
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Против тройки
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Против малой восьмёрки
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Против крестного хода
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Против сдвоенного заслона
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Против наведения на двух систем личной защиты
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Система зонной защиты
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Система смешанной защиты
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Система личного прессинга
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Система зонного прессинга
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Игра в большинстве
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Игра в меньшинстве
	
	
	
	
	+
	+
	+


Учебный план по теоретической подготовке

	Тема 
	Год обучения

	
	1
	2
	3
	4

	Физическая культура и спорт в России
	2
	1
	1
	--

	Состояние и развитие баскетбола в России
	2
	1
	--
	--

	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
	1
	2
	3
	2

	Влияние физических упражнений на организм спортсмена
	2
	1
	1
	2

	Гигиенические требования
	1
	2
	2
	2

	Профилактика травматизма в спорте
	2
	2
	2
	2

	Основы техники игры и техническая подготовка
	2
	2
	2
	4

	Основы тактики игры и тактическая подготовка
	1
	3
	3
	3

	Физические качества и физическая подготовка 
	1
	1
	1
	1

	Спортивные соревнования
	1
	2
	2
	1

	Правила по баскетболу
	2
	1
	1
	--

	Установка на игру и разбор результативности игры
	3
	2
	2
	3

	Всего часов
	20
	20
	20
	20


                        Учебно-тренировочная  5-го года обучения
Учебный план

	Виды подготовки
	Часы

	Теоретическая
	42

	ОФП
	92

	СФП
	92

	Техническая
	92

	Тактическая
	92

	Игровая
	92

	Судейская практика 
	50

	Контрольные  игры
	50

	Контрольные испытания
	42

	Всего часов
	644


План – график подготовки баскетболистов 5 года

обучения в учебной – тренировочной группе

	Виды подготовки
	Кол-во часов
	сентябрь          октябрь        ноябрь        декабрь         январь

	
	
	недели

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23

	Теоретическая
	42
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	

	ОФП
	92
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	СФП
	92
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Техническая
	92
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Тактическая
	92
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Игровая
	92
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Судейская практика
	50
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	2

	Количество соревнований
	50
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Контрольные испытания
	42
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего часов
	644
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14


	февраль             март              апрель               май               июнь

	недели

	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	2
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14


                  Список используемой литературы:
1. Баскетбол: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва.-М.: Советский спорт, 2006.- 100 с.
2. Волков Л.В., Теория и методика детского и юношеского спорта. «Олимпийская литература», 2002
3. Здоровый образ жизни.- пособие -2007 
4. Коджаспиров Ю.Г. Развивающие игры на уроках физической культуры. 3-5кл.; Метод. Пособие.-М.:Дрофа, 2003.-176 с.
5. Кузин В. В., Полиевский С.А. Баскетбол. Начальный этап обучения.- Изд.2-е- М.: Физкультура и спорт, 2002.-136с.
6.Велитченко В.К. Физкультура для ослабленных детей. – 2-е изд., перераб. и доп. – М.: Физкультура и спорт, 1989. – 109 с., ил. – (Физкультура и здоровье).
