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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Направленность (профиль) программы. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Баскетбол» (базовый уровень) имеет физкультурно-спортивную направленность. 

Актуальность программы. 

Баскетбол такой вид спорта, при занятии которым повышается соревновательный азарт, воспитывается стойкость характера и закалка духа. Баскетбол развивает быстроту движения, реакцию, гибкость, силу. Все движения в баскетболе носят естественный характер, базирующийся на беге, прыжках, метаниях. Современные медико-биологические и социологические исследования показывают, что систематические занятия баскетболом вызывают значительные морфо-функциональные изменения в деятельности анализаторов, опорно-двигательном аппарате и внутренних органах и системах, в частности улучшается глубинное и периферическое зрение, повышается способность нервно-мышечного аппарата к быстрому  напряжению и расслаблению мышц; выполнение прыжков в игре способствует укреплению мышечно-связочного аппарата нижних конечностей, укрепляется связочный аппарат кистей рук и увеличивается их подвижность; улучшается общий обмен веществ. Обоснована эффективность занятий волейболом для корректировки осанки школьников.

Игра – весьма эффективное средство сохранения и укрепления здоровья и физического развития ребенка. В процессе игровой деятельности учащиеся испытывают положительные эмоции, поэтому игра представляет собой средство как физического развития, так и средство отдыха.

Баскетбол служит и средством психологической реабилитации, и средством физической (двигательной) реабилитации, давая уникальную возможность гармонично развивать все группы мышц.
Широкое применение баскетбола в системе физического воспитания объясняется такими отличительными свойствами, как:

-доступностью игры для любого возраста;

-возможностью его использования для всестороннего физического развития и укрепления здоровья, воспитания моральных и волевых качеств и в тоже время использования его как полезного и эмоционального вида активного отдыха при организации досуга молодёжи;
-простотой правил игры, высоким зрелищным эффектом игрового состязания.

Баскетбол отличен от других видов спорта еще и тем, что в игре происходит молниеносная смена игровой ситуации, постоянные переходы от обороны к атаке вследствие чего возникает сама необходимость развивать координацию движений, выносливость, разнообразить движения и активность
Актуальность

 
Программа актуальна на сегодняшний день, так как её реализация восполняет недостаток двигательной активности, имеющийся у подростков, имеет оздоровительный эффект, а также благотворно воздействует на все системы детского организма. Занятия по этой программе позволят учащимся восполнить недостаток навыков и овладеть необходимыми приёмами игры во внеурочное время, так как количество учебных часов, отведённых на изучение раздела «волейбол» в школьной программе недостаточно для качественного овладения игровыми навыками и тактическими приёмами.
Новизна программы

Новизна программы заключается в том, что в ней предусмотрено уделить большее количество учебных часов на разучивание и совершенствование тактических приёмов, что позволит учащимся идти в ногу со временем и повысить уровень соревновательной деятельности в баскетболе. Реализация программы предусматривает также психологическую подготовку, которой в других программах уделено незаслуженно мало внимания. Кроме этого, по ходу реализации программы предполагается использование ИКТ для мониторинга текущих результатов, тестирования для перехода на следующий этап обучения, поиска информации в Интернет, просмотра учебных программ, видеоматериала и т. д.

Баскетбол - спортивная командная игра, где каждый игрок действует с учетом действий своего партнера. Эти особенности способствуют воспитанию у учащихся:

· чувства коллективизма;

· настойчивости, решительности, целеустремлённости;

· внимания и быстроты мышления;

· способности управлять своими эмоциями;

· совершенствованию основных физических качеств.
Отличительные особенности программы

Отличительными особенностями данной программы является упор на изучение новейших тактических действий и приёмов, и современных методических приёмов, что позволяет достигнуть более высокого результата в игре, а также внедрение в процесс обучения активной психологической подготовки. Использование ИКТ помогает более точно отслеживать текущую успеваемость и проводить отбор для перехода на следующий этап обучения. Применение метода психорегуляции в тренировках и на соревнованиях сориентирует учащихся на достижение наивысших результатов в освоении игры и стремлению к победам.
Адресатом программы являются юноши от 8 до 13 лет, годные по состоянию здоровья к занятиям баскетболом. Прием на обучение по программе по баскетболу проводится на основании разрешения врача-педиатра (терапевта) (предоставление справки), наличия заявления о зачислении в учреждение, согласно установленного в учреждении образца и документа, удостоверяющего личность.

Объем программы- 248 часов
Срок освоения программы, режим и периодичность занятий

Срок освоение программы – 1 год, с 01 сентября по 31 августа.

 Каникулярное время- 27.10-02.11.25г., 29.12-11.01.26г., 23.03-29.03.26г.,  01.07. -11.08.26г.

На полное освоение программы требуется 248 часов, включая индивидуальные занятия, соревнования и турниры. Продолжительность занятий исчисляется в академических часах (45 минут). Недельная нагрузка на одну группу –6 часов. Учебно-тренировочные занятия проходят 3 раза в неделю по 2 академических часа.

Форма обучения- очная.
Минимальное количество детей в группе- 10 человек
Максимальное количество детей в группе-20 человек

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
	№
	Разделы подготовки
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Всего

	1
	Теоретическая занятия
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	10

	2
	Практические занятия
	
	
	
	238

	
	Общая физическая подготовка ( ОФП )
	5
	5
	6
	5
	4
	6
	4
	4
	4
	 4
	
	4
	51

	
	 Специальная физическая подготовка (СФП)
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	4
	
	2
	24

	
	Технико -тактическая подготовка
	11
	9
	12
	13
	9
	12
	9
	15
	10
	12
	
	8
	120

	
	Подвижные, спортивные игры и другие виды спорта
	6
	3
	1
	3
	
	3
	2
	4
	3
	4
	
	
	29

	
	Соревновательная деятельность
	
	2
	
	
	2
	
	2
	
	
	2
	
	2
	10

	
	Итоговая аттестация
	
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	
	
	
	4

	Всего за месяц
	26
	22
	22
	24
	18
	24
	20
	26
	24
	26
	
	16
	248


Содержание учебного плана на сентябрь

	Содержание
	                                          Дата проведения занятия
	 Итого

	
	2
	4
	6
	9
	11
	13
	16
	18
	20
	23
	25
	27
	30
	

	Теоретические занятия
	2

	Требование к технике безопасности при занятиях баскетболом
	0.5
	
	0.5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Влияние физических упражнений на организм человека. 
	
	
	
	
	0.5
	
	0.5
	
	
	
	
	
	
	

	Практические занятия
	24

	ОФП
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	
	
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	
	5

	- развитие общей выносливости
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	

	- развитие ловкости и корд.сп-тей.
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	

	- развитие силовых способностей
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	 СФП
	0.5
	0.5
	0.5
	
	
	
	0.5
	
	
	
	
	
	
	2

	- развитие прыгучести
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	- развитие скоростных  качеств
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- развитие игровой ловкости
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Технико-тактическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	11

	 Техническая подготовка
	
	0.5
	0.5
	1
	0.5
	1
	0.5
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	10

	Обучение броску мяча с места
	
	+
	
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Обучение ловле и передаче мяча

 от груди двумя руками
	
	
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Тактическая подготовка
	
	0.5
	
	0.5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Обучение передвижение в защитной стойке
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вышагивание с мячом
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подвижные, спортивные игры и другие виды спорта
	0.5
	
	
	
	0.5
	0.5
	0.5
	1
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	1
	6

	Итого
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26


Содержание учебного плана на октябрь

	Содержание
	Дата проведения занятия 
	Итого

	
	2
	4
	7
	9
	11
	14
	16
	18
	21
	23
	25
	

	Теоретические занятия
	1

	История развития баскетбола
	0.5
	
	0.5
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Практические занятия
	25

	 ОФП
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	5

	- развитие общей выносливости
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	

	- развитие ловкости и кордин.сп-й
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	

	СФП
	
	0.5
	
	0.5
	
	0.5
	
	0.5
	
	
	
	2

	- развитие прыгучести
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	- развитие силовых способностей
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	

	Технико-тактическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	9

	Техническая подготовка
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	1
	0.5
	1
	0.5
	1
	1
	1
	8

	Обучение стойкам и перемещениям
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	

	Обучение ведение мяча шагом
	
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	

	 Тактическая подготовка
	
	0.5
	0.5
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Обучение выхода для получения мяча
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Индивидуальные действия
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подвижные, спортивные игры и другие виды спорта
	0.5
	
	
	0.5
	0.5
	0.5
	
	0.5
	0.5
	
	
	3

	Соревновательная деятельность
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	0.5
	0.5
	2

	Итого
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	22


Содержание учебного плана на ноябрь

	Содержание
	Дата проведения занятия
	     Итого

	
	6
	8
	11
	13
	15
	18
	20
	22
	25
	  27
	   29
	

	Теоретические занятия
	
	1

	Правила игры в баскетбол
	0.5
	
	
	
	
	0.5
	
	
	
	
	
	

	Практические занятия
	
	19

	ОФП
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	1
	1
	
	6

	- развитие общей выносливости
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	

	- развитие ловкости и корд.сп-тей.
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	- развитие силовых способностей
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	

	 СФП
	0.5
	
	0.5
	
	0.5
	
	0.5
	
	
	
	
	2

	- развитие прыгучести
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	- развитие скоростных  качеств
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Технико-тактическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	12

	Техническая подготовки
	0.5
	1.5
	0.5
	0.5
	0.5
	1
	1
	1.5
	1
	1
	
	9

	Обучение передачи мяча от груди двумя руками
	
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Обучение ведение мяча на скорости
	+
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Тактическая подготовки
	
	
	0.5
	1
	0.5
	
	
	
	
	
	1
	3

	Обучение личной защиты
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Обучение передвижения в защитной стойке
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подвижные, спортивные игры и другие виды спорта
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	        1

	Итого
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	22


Содержание учебного плана на декабрь
	Содержание
	Дата проведения занятия
	  Итого

	
	2
	4
	6
	9
	11
	13
	16
	18
	20
	23
	25
	27
	

	Теоретические занятия
	1

	Режим дня, закаливания организма, ЗОЖ
	0.5
	
	0.5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Практические занятия
	25

	ОФП
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	
	
	5

	- развитие общей выносливости
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	- развитие ловкости и корд.сп-тей.
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	

	- развитие силовых способностей
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	 СФП
	
	
	
	
	
	0,5
	
	0,5
	
	0.5
	0.5
	
	2

	- развитие прыгучести
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	

	- развитие скоростных  качеств
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	- развитие игровой ловкости
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	Технико-тактическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	13

	Техническая подготовка
	1
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	1
	1
	1
	1
	1
	9

	Обучение ведению мяча с обводкой стоек дальней рукой
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Обучение броску мяча в движении
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Тактическая подготовка
	
	0.5
	
	0.5
	0.5
	
	0.5
	
	0.5
	
	0.5
	1
	4

	Индивидуальные действия
	
	+
	+
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	

	Подвижные, спортивные игры и другие виды спорта
	
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	
	
	
	
	
	3

	Итого
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24


Содержание учебного плана на январь

	Содержание
	Дата проведения занятия
	      Итого

	
	13
	15
	17
	  20
	  22
	  24
	  27
	  29
	  31
	

	Теоретические занятия
	       1

	Спортивные соревнования. Их организация и проведение.
	0.5
	
	0.5
	
	
	
	
	
	
	

	Практические занятия
	      15

	ОФП
	
	0.5
	0.5
	
	
	
	
	1
	2
	4

	- развитие общей выносливости
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	

	- развитие ловкости и корд.сп-тей.
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	

	СФП
	0.5
	0.5
	
	0.5
	
	
	0.5
	
	
	2

	_ развитие прыгучести
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	- развитие силовых способностей
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Технико-тактическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	9

	Техническая подготовка
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	1
	1
	1
	1
	
	6

	Совершенствование броска мяча в движении
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	Совершенствование ведения мяча с обводкой стоек дальней рукой
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	Тактическая подготовка
	0.5
	0.5
	0.5
	1
	
	
	0.5
	
	
	3

	Обучение выходу для получения мяча
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	Обучение поворотам с мячом
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Соревновательная деятельность
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	
	2

	Итого
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	18


Содержание учебного плана на февраль

	Содержание
	Дата проведения занятия
	    Итого

	
	3
	5
	7
	10
	12
	14
	17
	  19
	  21
	  24
	  26
	  28
	

	Теоретические занятия
	1

	Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
	
	0.5
	
	
	0.5
	
	
	
	
	
	
	
	

	Практические занятия
	20

	ОФП
	0,5
	0.5
	0,5
	0,5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	6

	- развитие общей выносливости
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	- развитие ловкости и корд.сп-тей.
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	

	- развитие силовых способностей
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	 СФП
	
	0.5
	
	
	
	0.5
	
	0.5
	
	0.5
	
	
	2

	- развитие прыгучести
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	- развитие скоростных  качеств
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	- развитие игровой ловкости
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	Технико-тактическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	12

	Техническая подготовка
	1
	0.5
	1
	1
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	1
	0.5
	8

	Обучение передачи мяча двумя руками в движении
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	

	Совершенствование броска мяча в движении
	
	+
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	+
	+
	
	

	Совершенствование  броска мяча с места
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	Тактическая подготовка
	
	
	
	0.5
	
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	
	1
	4

	 Передвижение в защитной стойке
	
	
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	

	Подвижные, спортивные игры и другие виды спорта
	0.5
	
	0.5
	
	0.5
	
	0,5
	
	0.5
	
	0.5
	
	3

	Итого
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24


Содержание учебного плана на март

	Содержание
	Дата проведения занятия
	  Итого

	
	3
	5
	7
	10
	12
	14
	  17
	  19
	 21
	  31
	

	Теоретические занятия
	1

	Требование к технике безопасности при занятиях баскетболом
	0.5
	
	
	
	0.5
	
	
	
	
	
	

	Практические занятия
	15

	ОФП
	0.5
	0.5
	0.5
	
	0.5
	
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	4

	- развитие общей выносливости
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	- развитие ловкости и корд.сп-тей.
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	

	- развитие силовых способностей
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	 СФП
	0.5
	
	0.5
	
	
	
	0.5
	
	0.5
	
	2

	- развитие прыгучести
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- развитие скоростных  качеств
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	- развитие игровой ловкости
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	Технико-тактическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	9

	Техническая подготовка
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	1
	1
	6

	Совершенствование броска с места
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	

	Совершенствование ведения мяча на скорости
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	

	Тактическая подготовка
	
	0.5
	
	0.5
	
	0.5
	0.5
	0.5
	
	0.5
	3

	Обучение личной защиты
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	
	+
	

	Подвижные, спортивные игры и другие виды спорта
	
	0.5
	0.5
	
	0.5
	
	
	0.5
	
	
	2

	Соревновательная деятельность
	
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	2

	Итого
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	20


Содержание учебного плана на апрель
	Содержание
	Дата проведения занятия
	  Итого

	
	2
	4
	7
	9
	11
	14
	16
	  18
	  21
	  23
	  25
	  28
	  30
	

	Теоретические занятия
	1

	Необходимые сведения о строении и функциях организма
	0.5
	
	
	
	0.5
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Практические занятия
	25

	ОФП
	0.5
	0.5
	0.5
	
	0.5
	
	0.5
	
	0.5
	
	0.5
	
	0.5
	4

	- развитие общей выносливости
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	- развитие ловкости и корд.сп-тей.
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	- развитие силовых способностей
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	

	 СФП
	
	0.5
	0.5
	
	
	
	
	0.5
	
	0.5
	
	
	
	2

	- развитие прыгучести
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- развитие скоростных качеств
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	- развитие игровой ловкости
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	Технико-тактическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	15

	Техническая подготовка
	0.5
	0.5
	0.5
	1
	1
	1
	1
	0.5
	0.5
	0.5
	1
	1
	1
	10

	Совершенствование броска с места
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	

	Обучение ведению мяча с броском в кольцо в движении
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	

	Обучение передачи мяча одной рукой от плеча
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Тактическая подготовка
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	
	0.5
	
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	
	5

	Обучение выхода для получения мяча
	+
	+
	+
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Подвижные, спортивные игры и другие виды спорта
	
	
	
	0.5
	
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	
	0.5
	0.5
	4

	Итого
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26


Содержание учебного плана на май

	Содержание
	Дата проведения занятия
	  Итого

	
	2
	5
	7
	12
	14
	16
	19
	 21
	  23
	  26
	  28
	  30
	

	Теоретические занятия
	1

	Гигиенические знания, умения и навыки
	0.5
	
	0.5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Практические занятия
	16

	ОФП
	0.5
	0.5
	0.5
	
	
	0.5
	0.5
	1
	
	
	
	0.5
	4

	- развитие общей выносливости
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	

	- развитие ловкости и корд.сп-тей.
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	СФП
	
	
	
	
	
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	
	
	
	2

	- развитие прыгучести
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	- развитие силовых способностей
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	

	Технико-тактическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	10

	Техническая подготовка
	0.5
	0.5
	0.5
	
	
	0.5
	0.5
	
	1
	1
	1
	0.5
	6

	Совершенствование броска в движении
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Совершенствование броска с места
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	

	Тактическая подготовка
	
	0.5
	
	
	
	
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	1
	4

	Обучение передачи и рывка к корзине
	
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Подвижные, спортивные игры и другие виды спорта
	0.5
	0.5
	0.5
	
	
	0.5
	
	
	
	0.5
	0.5
	
	3

	Итоговая аттестация
	
	
	
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	
	4

	Итого
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24


Содержание учебного плана на июнь
	Содержание
	Дата проведения занятия
	  Итого

	
	2
	4
	6
	9
	11
	13
	16
	  18
	  20
	  23
	  25
	  27
	  30
	

	Практические занятия
	26

	ОФП
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	
	0.5
	
	0.5
	
	0.5
	
	
	4

	- развитие общей выносливости
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	- развитие ловкости и корд.сп-тей.
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	- развитие силовых способностей
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	 СФП
	0.5
	0.5
	
	
	
	
	
	 0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	4

	- развитие прыгучести
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	

	- развитие скоростных качеств
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	

	- развитие игровой ловкости
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	Технико-тактическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	12

	Техническая подготовка
	1
	1
	1
	0.5
	1
	
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	8

	Совершенствование броска с места
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	Обучение ведению мяча с броском в кольцо в движении
	+
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	Обучение передачи мяча двумя руками встречные
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	

	Тактическая подготовка
	
	
	
	0.5
	0.5
	
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	
	0.5
	0.5
	4

	Обучение индивидуальным действиям
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	

	Обучение групповым действиям
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	Подвижные, спортивные игры и другие виды спорта
	
	
	0.5
	0.5
	
	
	0.5
	0.5
	
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	4

	Соревновательная деятельность
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2

	Итого
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	 2
	 2
	 2
	 2
	 2
	 2
	26


            Содержание учебного плана на август
	Содержание
	Дата проведения занятия
	        Итого

	
	13
	15
	18
	20
	22
	25
	  27
	  29
	

	Практические занятия
	
	14

	ОФП
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	1
	
	4

	- развитие общей выносливости
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	

	- развитие ловкости и корд.сп-тей.
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	- развитие силовых способностей
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	

	 СФП
	
	0.5
	
	
	0.5
	0.5
	0.5
	
	2

	- развитие прыгучести
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	

	- развитие скоростных  качеств
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	- развитие игровой ловкости
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	Технико-тактическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	8

	Техническая подготовка
	1
	1
	1
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	
	5

	Совершенствование броска с места
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	
	

	Совершенствование ведению мяча с броском в  кольцо в движении
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	
	

	Совершенствование передачи мяча одной рукой в движении
	
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	

	Тактическая подготовка
	0.5
	
	0.5
	1
	0.5
	0.5
	
	
	3

	Система личной защиты
	+
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Соревновательная деятельность
	
	
	
	
	
	
	
	 2
	2

	Итого
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	2

	16


СОДЕРЖАНИЕ  ПРОГРАММЫ

Теоретические занятия – 10 часов

	№
	Тема
	Содержание
	часы

	1.
	Требования к технике безопасности при занятиях баскетболом
	Правила поведения на тренировке и на соревнованиях.

	2

	2.
	История развития баскетбола
	История возникновения баскетбола. Развитие баскетбола в России. Международные соревнования по баскетболу. Соревнования по баскетболу для школьников.

	1

	3.
	Необходимые сведения о строении и функциях организма человека
	Основные сведения  об анатомическом строении тела человека: костная система, связочный аппарат, дыхательная система, мышечная система
	1

	4.
	Гигиенические знания, умения и навыки
	Общие гигиенические требования к занимающимся баскетболом. Режим дня, режим сна, режим питания. ЖОЗ. Гигиенические требования к инвентарю, спортивной одежде и обуви.
	1

	5.
	Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
	Применяемые в процессе тренировки и соревнований оборудование и инвентарь. Площадка для игры в баскетбол в спортивном зале, на открытом воздухе. Оборудование и инвентарь для игры в баскетбол в спортивном зале и на открытом воздухе. Разметка на баскетбольной площадке. Форма, обувь баскетболиста.
	1

	6.
	Влияние физических упражнений  на организм человека
	Влияние на кровеносную систему, дыхательную , выделительную систему. Влияние на развитие мышечной системы.
	1

	7.
	Спортивные соревнования. Их организация и проведение
	Какие бывают соревнования.

Их организация и проведение. Роль соревнований в подготовке занимающихся. Положение о соревнованиях. Обязанности судей на площадке. Обязанности игроков на площадке.
	1

	8.
	Режим дня, закаливание организма.ЖОЗ
	Режим дня спортсмена. Режим питания, режим отдыха. Профилактика вредных привычек.
	1

	9.
	Правила игры в баскетбол
	Изучение официальных правил игры баскетбол. (Судьи и их обязанности. Жесты судьи. Нарушения и т.д)
	1

	Итого
	
	10


Практические занятия- 238 часов
            Общая физическая подготовка – 51 часа
· Упражнения для развития общей выносливости

1. Челночный бег со сменой партнёра. (Бег на максимальной скорости до конца площадки и обратно со сменой партнёра, отдых 10 сек.) 8; 10; 12 площадок х отдых между сериями 3 мин.
2. Челночный бег со сменой партнёра. (Бег на максимальной скорости 2 площадки х 10 сек. отдых; 4 площадки х 20 сек. отдых; 6 площадок х 1мин. отдых. Между сериями 3 минуты. отдыха. Вторая серия начинается с 6 площадок х 1 мин. отдых; 4 площадки х 20 сек. отдых; 2 площадки х 10 сек. отдых.
 3. Команда из 5-6 игроков, стоит под кольцом. На трёх очковой линии стоят пять фишек по периметру на одинаковом расстоянии друг от друга. Игрок бежит до первой фишки с имитацией защиты на бросок руки вверху, с обратным отступанием в защитной стойке с перемещением до зоны защиты и обратно с бегом до второй фишки. Следующий игрок начинает бежать когда игрок добежит до третьей фишки. Каждый игрок бежит 3; 4; 5 серий. 
 4. 24 сек. бег до трёх очковой линии с обратным бегом в защитной стойке до зоны защиты, по свистку тренера рывок до противоположного щита с остановкой и прыжком под щитом и обратным бегом. 4 серии отдых 30 сек.
           Упражнения для развития ловкости и координационной способности
  1. Бег через барьеры (50 см) и ускорением до конца площадки 3 сер. отдых 30 сек. между сериями.
      - перемещение между барьеров приставным шагом и ускорение до конца площадки 3 сер. отдых 30 сек. между сериями.
      - два игрока стоят друг против друга на одной ноге. Держим партнёра одной рукой. По сигналу вывести партнёра из равновесия. (На левой и правой ноге).
      - два игрока стоят друг против друга на одной ноге. Держат партнёра двумя руками. По сигналу вывести партнёра из равновесия. (на левой и правой руке). 
      - «Чай – чай выручай». Игроки делятся на команды по 2-4 человека. Задача команды осалить всех соперников (можно выполнять с ведением мячей). 
  Упражнения для развития силовых способностей 
           1.Сгибание и разгибание рук в упоре – 10 раз х 3 серии х 50 сек. отдых.
           2.Передачи набивного мяча в парах – 20 пер. х 3 серии х 50 сек. отдых.
           3.Приседание с резиной на коленных суставах –20р.х3серии х50сек. отдых 
       (средний темп).

           4.Отжимание с коленей–12р.х3сер. х 30сек.отдых отдых между сериями. 
           5.Тяга в наклоне с амортизатором 15 р.х3 серии х 50 сек. отдых.
           6. «Ласточка» - 12/12р.х3сер.  (темп медленный).
           7.Пружинящие отведения плеча с амортизатором 30р.х3сер. (темп сред.)

           8.Выпады- «пружина» со сгибанием предплечья и амортизатором 10/10
              х 3 серии х 30 секунд.           
          9. «Винт» с амортизатором – 12/12х3 серий (темп средний) х 50 сек. отдых.

Специальная физическая подготовка- 24 часов

         Упражнения для развития скоростных качеств
1.Бег 20 м по сигналу  3 серии отдых 50 секунд.

2. «Бег – 45 сек.»   2 серии отдых между сериями 50 сек. Игроки по сигналу тренера бегут с лицевой линии до лицевой с касаниями руками линий 45 секунд без остановки.(задача пробежать 6 – 8 площадок). 
3.Прыжки через линию вперёд и назад на двух ногах. Встать лицом к линии, ноги на ширине бёдер, колени слегка согнуты, руки согнуты в локтях под углом 90 градусов. Прыгать максимально быстро вперёд и назад через линию, чуть отрывая стопы от пола. Продолжайте до 10 касаний на каждой стороне от линии с бегом 20 м х 3 серии отдых между сериями 50 сек.
 4.Прыжки через линию вперёд и назад на одной ноге. Встать лицом к линии, ноги врозь чуть уже, чем ширина бёдер. Встаньте на правую ногу, слегка согнув ее в колене. Слегка согните в колене левую ногу и поднимите ее на 5-15 см. над полом, стопы возле лодыжки правой ноги. Отведите назад согнутые в локтях руки, кисти возле бёдер. Прыгайте максимально быстро на правой ноге вперёд и назад через линию, чуть отрывая стопу от пола. Продолжайте до 10 касаний на каждой стороне от линии с бегом 20 м. Повторить на левой ноге х3 серии отдых между сериями 50 сек.
5.Прыжки через линию со стороны на сторону на двух ногах. Встать правым боком к линии. Ноги врозь чуть уже, чем ширина бёдер, колени слегка согнуты, руки согнуты в локтях под углом 90 градусов. Прыгайте максимально быстро на двух ногах со стороны в сторону (с боку на бок) через линию, чуть отрывая стопы от пола. Продолжайте до 10 касаний на каждой стороне от линии с бегом 20 м х 3 серии отдых между сериями 50 сек.

6. Прыжки через линию со стороны на сторону на одной ноге. Встать правым боком к линии. Встать на правую ногу, слегка согнув её в колене. Слегка согните в колене левую ногу и поднимите её на 5-15 см. над полом, стопа возле лодыжки правой ноги. Отведите назад согнутые в локтях руки, кисти возле бёдер. Прыгайте максимально быстро на правой ноге со стороны на сторону (с боку на бок) через линию, чуть отрывая стопу от пола. Продолжайте до 10 касаний на каждой стороне от линии. Повторите на левую ногу с бегом 20 м х 3 серии отдых между сериями 50 сек.
 6.Прыжки через линию по диагонали вперёд со стороны на сторону на  

 двух ногах. Встать правым боком к линии, ноги врозь чуть уже, чем ширина бёдер, колени слегка согнуты, руки согнуты в локтях под углом 90 градусов. Прыгайте через линию по диагонали вперёд под углом 45 градусов, отталкиваясь двумя ногами и чуть отрывая стопы от пола. Длина диагонального прыжка примерно 15 см. Продолжайте максимально быстро выполнять диагональные прыжки с продолжение вперёд до 10 касаний на каждой стороне от линии с бегом 20 м. – 3 серии отдых между сериями 50 сек.   
        Упражнения для развития игровой ловкости
                1. Круговые движения мяча. Шея-пояс-колени (2 сер. по 8 кругов отдых между сериями 10 сек.).

                2. Круговые движения мяча вокруг талии. Колени+ выпад назад (3 сер. отдых 20 сек. 8 повторений каждая ногой).

                3. Движения мяча восьмёркой + разножка (2 сер. отдых 10 сек. по 8 повторений).

                4. Проброс мяча через спину и ловля двумя руками ( 2 сер. отдых 10 сек. по10 повторений).
                5. Ловля мяча между  ногами со сменой рук   - ( 2 сер. отдых 10 сек. 20 повторений).

                6. Ловля мяча двумя руками между ног спереди – сзади (низкая стойка) – 2 сер. отдых 10 сек. по 20 повторений.

                7. Жонглирование (теннисный + ведение баскетбольного мяча) – 3 сер. отдых 10 сек. по 20 повторений на каждую руку.
                8. Передачи теннисного мяча от пола – 3 сер. отдых 20 сек. 20 повторений на каждую руку.

                9. Ведение на месте баскетбольного мяча + ловля теннисного мяча хватом сверху – 3 сер. отдых 10 сек. 20 повторений на каждую руку.

               10. Ведение на месте баскетбольного мяча + ловля теннисного мяча от партнёра – 10 в каждую руку 3 сер. со сменой партнёра.

      Упражнения для развития прыгучести 
    1. Прыжки на скакалке (разными способами) – 1 минута 3 подхода отдых между подходами 30 сек.

    2.Подъём на скамейку левым и правым боком, имитация броска с                           утяжелением в руках – 15 сек.  3 подхода отдых между подходами 30 сек.
    3. Полуприсядь и выпрыгивание – 12 раз 3 подхода отдых 30 сек.

    4. Прыжки через барьеры вперёд на двух ногах (высота барьеров: от 15-40 см. Дистанция между барьерами: от 60 до 120 см.) – от 6 до 10 барьеров. Встаньте перед первым барьером в стойку ноги на ширине плеч, колени слегка согнуты, согнутые в локтях руки отведены назад, кисти на уровне бёдер. Взмахните руками вперёд и вверх и прыгните через барьер быстро как сможете х 3 подхода отдых 50 секунд между подходами.

    5. Боковые прыжки через барьеры на двух ногах (высота барьеров: от 15 до 60 см. Дистанция между барьерами: от 60 до 120 см. Количество барьеров: от 6 до 10 штук). Встать боком перед первым барьером правым плечом к нему в стойку ноги на ширине плеч, колени слегка согнуты, согнутые в локтях руки отведены назад, кисти на уровне бёдер. Взмахните руками вперёд и вверх и прыгайте боком через барьеры вправо быстро как сможете, повторить прыжки в левую сторону х 3 подхода на каждую сторону отдых 50 секунд между подходами.

    6. Подъём на скамейку вынос бедра вверх по – 10 раз на каждую ногу х 3 подхода отдых 30 секунд между подходами.
   7. Подъёмы на носках на каждую ногу по 10 раз х 3 подхода отдых 30 секунд между подходами.

   8. Выпады вперёд и назад в руках отягощение – 10 раз х 3 подхода отдых между подходами 30 секунд.

Технико-тактическая  подготовка –120 часов

Техническая подготовка
Техника нападения.

Техника передвижения. Для передвижений по площадке баскетболист использует ходьбу, бег, прыжки, остановки, повороты. Передвижения - основа техники баскетбола. С помощью этих приемов игрок может правильно выбрать место, оторваться от опекающего его противника и выйти в нужном направлении для последующей атаки, достичь наиболее удобных, хорошо сбалансированных исходных положений для выполнения других приемов.

Ходьба. Ходьба используется главным образом для смены позиции в период коротких пауз или снижения интенсивности игровых действий, а также для перемены темпа движения в сочетании с бегом.

Бег. Бег занимает в игре большое место и является главным средством передвижения. Игрок должен уметь в пределах площадки выполнять ускорения из многообразных стартовых положений, в любом направлении, лицом или спиной в перед, быстро изменять направление и скорость бега.

Прыжки. Подсчитано, что квалифицированный баскетболист в среднем за игру выполняет до 130-140 прыжков из различных положений и с различными задачами. Применяются два способа выполнения прыжка: толчком двумя ногами и толчком одной ногой. Прыжок толчком двумя ногами выполняется чаще с места из положения основной стойки. Игрок быстро приседает, слегка отводит руки назад и приподнимает голову. Прыжок толчком двумя ногами с разбега применяется обычно при выполнении бросков в корзину и при борьбе за отскок. Прыжок толчком одной ногой выполняется с короткого разбега. Отталкивание производится таким образом, чтобы максимально использовать инерционные силы разбега. При выполнении ряда технических приемов с мячом в безопорном положении очень важным считается умение игрока выпрыгивать на достаточную высоту без активного участия рук, быстро и своевременно.

Остановки. В соответствии с игровой ситуацией баскетболист использует резкие, внезапные остановки, которые в сочетании с рывками и изменениями направления бега дают возможность на некоторое время освободиться от опеки противника и выйти на свободное место для дальнейших атакующих действий. Остановка осуществляется двумя способами: прыжком и двумя шагами. При первом способе игрок делает невысокий скользящий прыжок по ходу движения, причем, оттолкнувшись одной ногой, он подает туловище назад и приземляется либо на обе ноги одновременно, либо сначала на толчковую ногу с последующим приседанием. При втором способе остановки используется, так называемый, двушажный ритм (двушажная техника). Здесь игрок предпоследний короткий шаг делает с подседом и со смещением от центра тяжести в направлении обратном движению. Затем следует последний удлиненный шаг, игрок выставляет ногу вперед со стопорящей опорой на пятку и последующим перекатом на всю ступню.

Повороты. Нападающий использует повороты для ухода от защитника, укрытия меча от выбивания. Есть два способа поворотов - вперед и назад. Поворотом вперед называются такие повороты, когда переступания выполняются в ту сторону, куда баскетболист обращен лицом, а поворотами назад -те, которые выполняются переступанием в сторону, куда баскетболист обращен спиной. При повороте на месте игрок переносит основной центр тяжести тела на одну ногу, которая является как бы осью вращения. Выполняя поворот в движении, игрок сближается с противником и ставит стопу опорной ноги развернуто в направлении предполагаемого поворота.

Техника владения мячом. Техника владения мячом включает в себя следующие приемы: ловлю, передачи, ведение и броски мяча в корзину.

Ловля мяча. Ловля мяча - прием, с помощью которого игрок может уверенно овладеть мячом и предпринять с ним дальнейшие атакующие действия. 

Ловля мяча – это исходное положение для последующих передач, ведения или бросков, поэтому структура движения должна обеспечивать четкое и удобное выполнение последующих приемов.

Ловля мяча двумя руками. Наиболее простым и в тоже время надежным способом овладения мячом считается ловля мяча двумя руками. Подготовительная фаза: если мяч летит к игроку на уровне груди или головы, следует вытянуть руки навстречу мячу, ненапряженными пальцами и кистями образуя как бы воронку, размером несколько большую, чем обхват мяча. Основная фаза: в момент соприкосновения с мячом нужно обхватить его пальцами, сближая кисти, а руки согнуть в локтевых суставах, подтягивая тем самым мяч к груди. Завершающая фаза: после приема мяча игроком туловище вновь подается слегка вперед; мяч укрываемый от противника разведенными локтями, выносится в положение готовности к последующим действиям.

Ловля мяча одной рукой. Когда игровая обстановка не позволяет дотянуться до летящего мяча и поймать его двумя руками, следует ловить мяч одной рукой. Подготовительная фаза: игрок вытягивает руку таким образом, чтобы пересечь траекторию полета мяча (кисть и пальцы не напряжены). Основная фаза: как только мяч коснется пальцев, руку нужно отвести назад - вниз, как бы продолжая полет мяча. Завершающая фаза: мяч нужно поддержать одной рукой, затем крепко обхватить двумя руками так, чтобы быть готовым немедленно действовать дальше.

Передача мяча. Передача - прием, с помощью которого игрок направляет мяч партнеру для продолжения атаки. Существует много различных способов передач мяча. Применяют их в зависимости от той или иной игровой ситуации, расстояния, на которое нужно послать мяч, характера и способов противодействия соперников.

Передача двумя руками от груди - основной способ, позволяющий быстро и точно направить мяч партнеру на близкое или среднее расстояние в сравнительно простой игровой обстановке, без плотной опеки противника. Подготовительная фаза: кисти с расставленными пальцами свободно охватывают мяч, удерживаемый на уровне пояса, локти опущены. Основная фаза: мяч посылают вперед резким выпрямлением рук почти до отказа с добавочным движением кистей, придающим мячу обратное вращение. Завершающая фаза: после передачи руки расслабленно опускают вниз, игрок выпрямляется, а затем занимает положение на слегка согнутых ногах.

Передачи двумя руками сверху чаще всего используют на средние расстояния в условиях плотной опеки противника. Подготовительная фаза: игрок поднимает мяч слегка согнутыми руками над головой и заносит его за голову. Основная фаза: игрок резким движением рук с разгибанием в локтевых суставах и захлестывающим движением костей направляет мяч партнеру.

Передача двумя руками снизу применяется на расстоянии 4-6 м в тех случаях, когда мяч пойман на уровне ниже коленей или поднят с площадки. Подготовительная фаза: мяч в руках, опущенных вниз, руки слегка согнуты, пальцы свободно расставлены на мяче. Основная фаза: маховым движением рук вперед в сочетании с их выпрямлением мяч посылают в желаемом направлении.

Передача двумя руками "из рук в руки" используется для адресования мяча партнеру, находящемуся почти в плотную к игроку с мячом. Подготовительная фаза: игрок вытягивает руки с мячом, пересекая направление движения партнера. Основная фаза: игрок сначала поворачивает мяч таким образом, чтобы кисти поддерживали его с верху и с низу, а затем отпускает мяч.

Передача одной рукой от плеча - наиболее распространенный способ передачи мяча на близкое и среднее расстояние. Подготовительная фаза: руки с мячом отводятся к правому плечу так, чтобы локти не поднимались; одновременно игрок поворачивается в сторону замаха. Основная фаза: мяч на правой руке, которая сразу же выпрямляется с одновременным захлестывающим движением кисти и поворотом туловища. Завершающая фаза: после вылета мяча правая рука на короткое мгновение как бы его сопровождает, а затем расслабленно опускается вниз.

Передача одной рукой сверху применяется, когда необходимо послать мяч на средние и особенно дальние расстояния. Подготовительная фаза: игрок поворачивается броском в направлении передачи, рука с мячом отводится назад в направлении передачи, рука с мячом отводится назад в сторону, мяч лежит на ладони и удерживается пальцами. Основная фаза: выпрямленная рука с мячом мощным маховым движением по дуге вверх доходит до вертикального положения, а другая, согнутая в локтевом суставе, поддерживает равновесие и ограничивает противодействие соперника.

Передача одной рукой снизу выполняется на близкое и среднее расстояние в тех ситуациях, когда противник усиленно старается перехватить передачу поверху. Подготовительная фаза: прямая или слегка согнутая рука с мячом махом отводится назад, мяч лежит на ладони, удерживаемый пальцами и центробежной силой. Основная фаза: рука с мячом вдоль бедра выносится вперед вверх.

Передача одной рукой сбоку сходна с передачей одной рукой снизу. Подготовительная фаза: замах осуществляется отведением руки с мячом в сторону назад и соответствующим поворотом туловища. Основная фаза: рука с мячом делает маховое движение вперед в плоскости, параллельной площадке.

Передача одной рукой подбрасыванием решает ту же задачу, что и передача двумя руками "из рук в руки". Игрок вытягивает руку с мячом, лежащим на ладони, пересекая направление движения партнера. В момент сближения игрок слегка подбрасывает мяч вверх коротким движением кисти и пальцев. Партнер по ходу подхватывает мяч проводит действия.

Ведение мяча. Ведение мяча - прием в баскетболе, дающий возможность игроку продвигаться с мячом по площадке с большим диапазоном скоростей и в любом направлении. Ведение осуществляется последовательными мягкими толчками мяча одной рукой вниз - вперед, несколько в стороне от ступней ног. Основные движения выполняются в локтевом и лучезапястном суставах.

Ведение с изменением скорости. Неожиданные изменения скорости ведения мяча применяются игроком для отрыва от защитника. Чем выше отскок и меньше его угол, тем больше скорость продвижения.

Ведение с изменением направления. Используется главным образом для обводки противника и проходов для атаки корзины. Изменение направления достигается тем, что кисть руки накладывается на различные точки боковой поверхности мяча с последующим выпрямлением руки в нужном направлении.

Ведение с изменением высоты отскока. Применяется для прямого прохода мимо защитника, без отклонений в сторону. Игрок сближается с противником, ведя мяч с достаточно высоким отскоком, затем сильно сгибает ноги, наклоняет туловище и снижает мяч почти к площадке выпрямленной полностью рукой.

Ведение с асинхронным ритмом движений руки с мячом и ног. С успехом используются для обводки двух-трех противников. Данный способ ведения позволяет более свободно и рационально использовать толчковые движения ног и отклонения туловища в качестве финтов.

Броски в корзину. Квалифицированная баскетбольная команда проводит за время встречи в среднем 65 - 70 бросков в корзину с игры и до 20 - 25 штрафных бросков, от точности которых и зависит достижение победы над соперником. Подготовка к выполнению броска составляет основное содержание игры команды в нападении, а попадание в корзину - ее главная цель. Баскетболист, готовясь к броску, должен оценить ситуацию на площадке, возможную интенсивность и способ противодействия опекающего защитника, реальные пути выхода для борьбы за отскок и другие моменты.

Бросок двумя руками от груди. Преимущественно используется для атаки корзины с дальних дистанций в условиях отсутствия активного противодействия защитника. Подготовительная фаза: мяч обхватывается пальцами, образующими плотную "чашу", и выносится на уровень лица, ноги на ширине плеч, слегка согнуты в коленях, одна нога выставлена на 30 - 40 см вперед. Основная фаза: руки полностью выпрямлены вверх - вперед по небольшой дуге, кисти и пальцы, раскрываясь, дают мячу направляющий легкий толчок; одновременно с движением рук выпрямляются и ноги. Завершающая фаза: после выполнения броска руки опускаются расслабленно вниз, игрок принимает исходную позицию для последующего рывка к щиту, чтобы бороться за отскок в случае промаха.

Бросок двумя руками сверху. Целесообразно применять со средних дистанций при плотной опеке противника. Подготовительная фаза: мяч выносится над головой слегка согнутыми в локтевых суставах руками, туловище слегка отклоняется назад. Основная ваза: руки выпрямляются вверх - вперед, и делается более энергичный толчок кистями и пальцами. Завершающая фаза: схожа с предыдущим способом.

Бросок двумя руками снизу. Выполняется преимущественно при стремительных проходах к щиту и атаках корзины в затяжном прыжке под руками накрывающего мяч защитника. Подготовительная фаза: игрок получает мяч в движении под правую или левую ногу, а затем делает широкий шаг другой ногой и выполняет прыжок к щиту. Основная фаза: игрок максимально вытягивается к щиту, выносит к корзине прямые руки, мяч выпускается с кончиков пальцев в самой высокой точке, причем добавочным движением кистей пальцев ему придается обратное вращение. Завершающая фаза: руки, как бы сопровождая мяч, поднимаются вверх без напряжения.

Бросок одной рукой от плеча: довольно распространенный способ атаки корзины с места со средних и дальних дистанций. Подготовительная фаза: игрок выставляет правую ногу вперед, развернувшись правым плечом по направлению к корзине. Основная фаза: примерно на уровне головы мяч лежит на правой руке, которая начинает вытягиваться вперед-вверх по направлению к корзине. Завершающая фаза: после выполнения броска рука как бы сопровождает мяч к корзине, а затем опускается расслабленно вниз.

Бросок одной рукой сверху. Используется чаще других для атаки корзины в движении с близких дистанций и непосредственно из-под щита. Подготовительная фаза: мяч ловиться под правую ногу. Основная часть: в высшей точке прыжка рука выпрямлена для максимального приближения мяча к корзине, мяч выталкивается мягким движением кисти пальцев, ему придается обратное вращение. Завершающая фаза: игрок приземляется на согнутые ноги недалеко от корзины, принимает положение равновесия и готовится к борьбе за отскок в случае промаха.

Бросок одной рукой сверху ("крюком"). Наиболее часто используется центровыми игроками для атаки корзины с близких и средних дистанций в условиях активного противодействия высокорослого защитника. Подготовительная фаза: игрок делает шаг левой ногой в сторону от противника, поворачивается левым боком к щиту, слегка сгибая левую ногу. Основная фаза: отталкиваясь левой ногой, игрок выпрыгивает вверх, одновременно правая рука с мячом отводится от туловища и дугообразным движением также поднимается вверх.

Добивание мяча. В ряде игровых положений, когда мяч отскакивает от щита при неудачном броске или пролетает вблизи корзины, игрок не располагает временем для приземления с мячом, прицела и броска. В таких случаях следует добивать мяч в корзину в прыжке двумя руками или одной рукой.

Техника защиты. Техника защиты подразделяется на две основные группы: а) техника передвижений; б) техника овладения мячом и противодействия.

Техника передвижения.

Стойка. Защитник должен находиться в устойчивом положении на слегка согнутых ногах и быть всегда готовым затруднить выход нападающего за удобную позицию для атаки корзины и получения мяча.

Стойка с выставленной вперед ногой. Применяется при держании игрока с мячом, когда необходимо помешать ему бросить в корзину или пройти под щит. Игрок на согнутых ногах располагается как правило, между нападающим и щитом. Одну ногу он выставляет вперед, одноименную руку вытягивает вверх - вперед, предупреждая ожидаемый бросок, а другую руку выставляет в сторону - вниз, чтобы помешать ведению мяча в направлении, наиболее опасном для корзины.

Стойка со ступнями на одной линии. Используется при опеке нападающего, готовящегося в средней части поля к проходу с ведением в правую или в левую сторону.

Передвижения. Направление и характер передвижения защитника, как правило, зависят от действий нападающего. Поэтому защитник всегда должен сохранять положение равновесия и быть готовым передвигаться в людом направлении, все время изменяя направление бега в стороны, вперед, назад (часто спиной вперед).

Техника овладения мячом.

Вырывание мяча. Если защитнику удалось захватить мяч, то прежде всего надо попытаться вырвать его из рук соперника. Для этого нужно захватить мяч возможно глубже двумя руками, после чего резко рвануть к себе, сделав одновременно поворот туловищем.

Выбивание мяча.

Выбивание мяча из рук противника. Защитник сближается с нападающим, активно препятствуя его действиям с мячом. Для этого защитник выполняет неглубокие выпады с вытянутой к мячу рукой, отступая затем в исходную позицию.

Выбивание мяча при ведении. В момент начала прохода нападающего с ведением защитник отступает или слегка отпрыгивает назад, оставив противнику прямой пут к корзине, и преследует его, оттесняя к боковой линии. Затем защитник набирает такую же скорость, как и нападающий, и, опередив ритм ведения, выбивает мяч ближайшей к противнику рукой в момент приема мяча, отскочившего от площадки.

Перехват мяча.

Перехват мяча при передаче. Успех данного способа перехвата зависит прежде всего от своевременности и быстроты действий защитника. В этом случае защитнику нужно на коротком расстоянии набрать максимально возможную скорость и опередить соперника на пути к летящему мячу. Защитник плечом и руками отрезает прямой путь сопернику к мячу и овладевает им.

Перехват мяча при ведении. Осуществляется в момент, когда защитник догоняет нападающего, ведущего мяч. Для этого защитнику необходимо подстроиться к ритму и скорости ведения мяча, а затем, выйдя из-за спины нападающего, на мгновение раньше его принять отскакивающий мяч на кисть ближайшей руки и самому же продолжать вести мяч, но в другом направлении.

Накрывание мяча при броске. Защитник, имеющий некоторое преимущество перед нападающим в росте и прыжке, должен попытаться помешать вылету мяча из рук при броске. Накрывание мяча может осуществляться по ходу подстраховки игрока противника. При накрывании мяча нужно избегать движения всей руки (или рук) сверху - вниз, так как это часто приводит к персональным ошибкам, особенно при противодействии броску двумя руками или одной рукой снизу.

Отбивание мяча при броске в прыжке. Эффективное противодействие броску в прыжке - очень трудная задача, требующая от защитника мобилизации всех сил, умения и внимания. Лучшим для отбивания мяча с траектории полета в корзину является момент, когда мяч уходит от кончиков пальцев руки и уже не контролируется нападающим. Защитник должен стремительно выходить для противодействия броску в прыжке так как время от момента отталкивания до момента выпуска мяча равняется всего 0,18 - 0,20 сек.

Овладение мячом в борьбе за отскок у своего щита. Для каждого игрока защищающейся команды очень важно уметь уверенно овладеть мячом, отскочившим от своего щита или корзины, так как команде приходиться выполнять эту операцию в среднем 25 - 30 раз за матч. После броска нападающего защитник должен преградить противнику путь к щиту, занять устойчивое положение, а затем бороться за отскок, быстро и своевременно выпрыгивая для овладения мячом. Прыжок выполняется толчком как одной, так и двумя ногами после небольшого разбега или с места. Высоко выпрыгнув и завладев мячом, игрок при приземлении широко разводит ноги и сгибает туловище, чтобы в условиях силовой борьбы помешать противнику занять выгодное положение по отношению к щиту и мячу. Затем мяч энергичным движением рук подтягивается к туловищу и укрывается при помощи широко расставленных локтей.

Тактическая подготовка

Программа включает индивидуальные тактические действия игрока с мячом и групповые тактические взаимодействия двух или трех нападающих, базирующиеся на трех возможных движениях игрока без мяча к корзине, к партнеру с мячом, к партнеру без мяча.

Индивидуальные тактические действия игрока с мячом:

Получив мяч, нападающий должен представить двойную угрозу для защитника - броском и подходом к корзине с ведением. Чтобы действие нападающего с мячом были более эффективными, он должен быть вооружен приемами обыгрывания защитника в начале ведения – вышагивание, скрестный шаг, поворот.

Вышагивание. Выполняя вышагивание, нападающий делает первый шаг вперед, вынуждая защитника отступить, затем, используя движение головы, плеч и впереди стоящей ноги, делает вид, что хочет вернуться в исходное положение, провоцируя движение защитника вперед, при этом вес тела нападающего переносится на сзади стоящую ногу, что позволяет сделать длинный шаг вперед впереди стоящей ногой в первоначальное направление и начать ведение.

Скрестный шаг. Нападающий делает пружинящий шаг вперед-сторону, заставляя защитника сместиться в направлении возможного прохода, резко отталкиваясь от пола ногой, делает ею скрестный шаг и начинает ведение в другом направлении.

Поворот. Нападающий делает быстрый поворот назад вплоть до того момента, пока не окажется сбоку от защитника, выпускает мяч в пол ближней к направлению поворота рукой и начинает проход с ведением. Последний прием чаще используется при изменении направления ведения, но с успехом может применяться и для обыгрывания защитника в начале ведения.

Взаимодействие двух нападающих

Передача и рывок к корзине – простейший пример взаимодействия двух нападающих. Передав мяч партнеру, игрок выполняет рывок к корзине с целью освободиться от защитника и получить обратную передачу.

Передача и рывок к корзине с изменением направления движения – используется для введения игрока в заблуждение. Нападающий делает два или три шага в направлении партнера с мячом, а затем прорывается к корзине в готовности получить мяч.

Рывок за спиной защитника. Когда защитник, сместившись на линию передачи, затрудняет получение мяча, нападающий должен сделать рывок за его спиной к корзине. Партнер с мячом должен быть постоянно готов к взаимодействию и немедленно передать мяч. Это взаимодействие базируется на первом движении нападающего без мяча к корзине. На втором возможном движении нападающего после передачи мяча к партнеру с мячом – базируются ситуации с использованием заслонов. При этом нападающий может пройти мимо партнера снаружи, наводя на него своего защитника (заслон наведение) или внутри, между партнером и корзиной, поставив для него заслон (стационарный заслон).

	Технические приёмы
	

	Стойка игрока в нападении
	+

	Остановка двумя шагами
	+

	Повороты на месте
	+

	Повороты после ведения мяча
	+

	Ловля мяча двумя руками на месте
	+

	Ловля мяча двумя руками в движении
	+

	Ловля мяча двумя руками при встречном движении
	+

	Круговое движения. Шея-пояс-колени
	+

	Ловля со сменой рук
	+

	Восьмёрка + разножка
	+

	Передачи мяча двумя руками на месте
	+

	Передачи мяча двумя руками (с отскоком)
	+

	Передачи мяча одной рукой на месте (правой и левой)
	+

	Передачи мяча двумя руками в движении
	+

	Передачи мяча двумя руками (встречные)
	+

	Передачи мяча одной рукой от плеча (с отскоком)
	+

	Передачи мяча одной рукой в движении
	+

	Передачи мяча одной рукой (встречные)
	+

	Ведение мяча на месте
	+

	Ведение мяча шагом
	+

	Ведение двух мячей на месте
	+

	Ведение двух мячей шагом
	+

	Ведение мяча с обводкой стоек дальней рукой
	+

	Ведение мяча на месте закрытыми глазами
	+

	Ведение мяча на скорости
	+

	Ведение двух мячей на скорости
	+

	Ведение мяча без зрительного контроля
	+

	Ведение мяча со сменой высоты отскока
	+

	Маятник вправо-влево
	+

	Маятник вперёд-назад
	+

	Кистевой бросок с места 
	+

	Броски в корзину одной рукой от плеча с места
	+

	Броски в корзину одной рукой на два шага
	+

	Броски одной рукой после ведения на два шага
	+

	Броски в корзину одной рукой от щита
	+

	Броски в корзину одной рукой в движении
	+

	Штрафные броски
	+

	Кистевой бросок в ребро щита
	+

	Одной рукой в ребро щита
	+

	Выход для получения мяча
	+

	Передай мяч и выходи на получение
	+

	Передвижение в защитной стойке
	+

	Система личной защиты
	+

	Передача мяча и рывок к корзине
	+

	Индивидуальные действия
	+

	Взаимодействие двух игроков с передачами мяча
	+


Подвижные, спортивные игры и другие виды спорта -29 часов
Подвижные игры с элементами баскетбола («Чай-чай выручай с ведением мяча», «Десть передач с ведением и без» .
Спортивные игры

Рекомендуется играть в мини-футбол, водное поло, регби, волейбол. Правила спортивных игр могут изменяться в зависимости от конкретных задач занятия. Так, для более успешного развития быстроты и ловкости спортсмена целесообразно уменьшать размер площадки, увеличивать темп игры и время отдыха между укороченными таймами; для развития выносливости полезно увеличивать размер площадки, продолжительность таймов и игры в целом, уменьшать время, отводимое на отдых; для развития силы можно заменить легкий надувной мяч тяжелым — набивным, использовать определенные силовые приемы и т. д.

Акробатические упражнения. Акробатические упражнения (группировки и перекаты в различных положениях; кувырки вперёд и назад; стойки на лопатках; голове и руках; соединение нескольких акробатических элементов в комбинации

Упражнения на гимнастических снарядах (гимнастические стенка и скамейка, брусья, перекладина).
Плавание (проплывание отрезков разной длины, плавание с заданием)
        Соревновательная деятельность– 10 часов
Участие в соревнованиях - необходимое условие проверки и совершенствования моральных, волевых качеств. Обучающиеся закрепляют: основы взаимодействия игроков во время игры, понятие развития игровой комбинации, понятия оборонительная и наступательная игра, правила безопасного ведения двусторонней игры.

Участие обучающихся в соревнованиях: межгрупповых, городских, районных, областных.

По окончанию соревнований педагог проводит анализ прошедших встреч участников соревнований. Проводит объяснение и показ техники, учит находить ошибки в технике соперника.  Выявляет положительные и отрицательные стороны встречи, причины неудач.

Обучающиеся приобретают на занятиях, соревнованиях начальные навыки работы в качестве помощника тренера- преподавателя и судьи.
Итоговая аттестация – 4 часа
 1. Итоговая аттестация представляет собой форму оценки степени и уровня освоения обучающимися дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Баскетбол».

2. Итоговая аттестация проводится на основе принципов объективности и независимости оценки качества подготовки обучающихся.

3. Итоговая аттестация завершает освоение дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Баскетбол», является обязательной и проводится в форме тестирования (принятие контрольных нормативов) по общей  физической  подготовке.

4. К итоговой аттестации допускаются обучающиеся, в полном объеме выполнившие учебный план по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе «Баскетбол».

Программа тестирования:

· Челночный бег 3х10м., сек. Тест проводится на ровной дорожке, отмеряют 10 метровый участок, начало и конец, которого отмечают линей старта. За чертой два полукруга радиусом 50 см с центром на черте. На дальний круг за финишной чертой кладут кубик. Спортсмен становится за ближней чертой на стартовую линию и по команде «марш» начинает бежать в сторону финишной черты, берет кубик и возвращается к линии старта. Затем кладет кубик в полукруг на стартовой линии и снова бежит к дальней - финишной черте, пробегая ее.

· Прыжок в длину с места, см- выполняется толчком двух ног от линии. Измерения дальности прыжка осуществляется рулеткой. Дается три попытки.

· Подтягивание на низкой перекладине(девушки), кол-во раз – выполняется из положения вис с упором прямых ног пола , руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибание рук подборок выше перекладины.

· Бег 30м.(сек). Тест проводится на ровной дорожке. Бег выполняется с высокого старта. Учитывается время преодоления дистанции.

· Поднимание туловища из положения лежа. Упражнение выполняется за 30 секунд. Ноги зафиксированы в голеностопном суставе, руки в замке за головой, грудью касаться колен. Фиксируется количество раз.
	ЮНОШИ
	8 -10лет
	11-12 лет
	13-14 лет

	Контрольные нормативы/оценка
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	О
Ф
П
	Челночный бег 3х10м (сек)


	9,8
	10,1
	10,4
	9,5
        
	9,8
	10,1
	9,3
	9,5
	9,8

	
	Прыжок в длину с места (см)


	150
	140
	130
	160
	150
	140
	170
	160
	150

	
	Подтягивание из виса на низкой перекладине (кол-во раз)
	3
	2
	1
	4
	3
	2
	6
	4
	3

	
	Бег 30м (сек)


	6,0
	6,4
	6,8
	5,6
	6,0
	6,4
	5,4
	5,8
	6,0

	
	Поднимание туловища из положения лёжа (за 30 сек)
	17
	15
	12
	19
	17
	13
	21
	19
	17


Организационно-педагогические условия реализации программы
Материально- техническое обеспечение программы

	Материально-техническое инвентарь оборудование
	Материально-техническое оснащение

	Мяч баскетбольный- 10 шт.
	Зал спортивный- 1 шт.

	Секундомер Torneo - 1 шт.
	Площадка универсальный- 1 шт.

	Фишки(конусы)- 12 шт.
	Щит баскетбольный – 2шт.

	Сетка для переноски мячей- 2 шт.
	Кольца баскетбольные- 2 шт.

	Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами- 1 шт.
	Бассейн 25м -1 шт.

	Скакалка спортивная- 15 шт.
	Зал тренажерный- 1шт.

	Мячики для большого тенниса 12 шт.
	Стадион легкоатлетический с беговыми дорожками- 1 шт.

	Манишка- 10 шт.
	Футбольное поле- 1шт.

	Стойка баскетбольная (для обыгрывания) - 10 шт.
	Стадион для пляжных видов спорта- 1шт.

	Скамейка гимнастическая- 6 шт.
	


Информационное обеспечение
Интернет ресурсы: 

  - Видеоуроки обучения баскетбола https://gto-normativy.ru/basketball/video-uroki-obucheniya-basketbola
-Обучение баскетболу http://basketball365.ru/content/obuchenie-basketbolu
- Методика обучения игры в баскетбол http://diplomba.ru/work/100586
- Теоретические основы обучения индивидуальным тактическим действиям в защите   https://studopedia.ru/26_108176_teoreticheskie-osnovi-obucheniya-individualnim-takticheskim-deystviyam-v-zashchite.html
- www.basketyu.ru
- sportmail.ru/basketbol/
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