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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Дополнительная предпрофессиональная программа по футболу (далее – Программа) соответствует Федеральным государственным требованиям к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта по группе видов спорта «командные игровые виды спорта» и к срокам обучения по этим программам (приказ Минспорта РФ от 12 сентября 2013 г. № 730), учитывает требования федерального государственного стандарта спортивной подготовки по виду спортабаскетбол (приказ Министерства спорта РФ от 10 апреля 2013 г. N 114, с учетом основных положении и требований  нормативных и правовых документов:

- ФЗ  «Об образовании в Российской Федерации»  от 29 декабря 2012 года, № 273-ФЗ;

- ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации" от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ, с изменениями от 5 октября 2015 года № 274-ФЗ;
- "Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» (Приказ Минобрнауки РФ от 29.08.13 № 1008);

- «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта» (Приказ Минспорта РФ от 27.12.13 г. № 1125);

 - Устав МБУДО «ДЮСШ»Чернянского района.

            Данная программа разработана на основе  Примерной программы для системы дополнительного образования детей: Баскетбол: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. – М.: Советский спорт, 2008 – 100 с.

            Характеристика вида спорта. Баскетбол - один из самых популярных видов спорта в мире, он привлекает своей яркой зрелищностью, наличием большого количества технико-тактических приемов.  Баскетбол игра коллективная, успех которой зависит  от слаженности действий и взаимопонимания игроков.  Обладая высокой динамичностью, эмоциональностью и в тоже время индивидуализмом и коллективизмом, баскетбол, по мнению многих специалистов в области спорта, является одним из самых эффективных факторов всестороннего физического развития. Игра заключается в том, что игроки двух команд, передвигаются по площадке с мячом или без него и, преодолевая сопротивление соперника, стараются забросить мяч в корзину противника, одновременно не давая возможности завладеть им мячом и бросить его в свою корзину. Победителем считается та команда, которая после истечения игрового времени забросила наибольшее количество мячей в корзину противника.


В системе физического воспитания баскетбол приобрел популярность в связи с экономической доступностью игры, высокой эмоциональностью, большого зрелищного эффекта и благоприятного воздействия на организм человека. Участвуя  в соревнованиях, баскетболист совершает большую работу за игру (спортсмен высокой квалификации преодолевает расстояния более 5000-7000 м., делая при этом более 130-140 прыжков, множество рывков, поворотов, остановок). Сущность игры будет раскрыта неполно, если не учесть большого напряжения нервной системы игроков и необходимости морально-волевых усилий для достижения победы. Знание всех сторон, характеризующих деятельность баскетболистов, помогает планировать тренировочный и соревновательный процессы, создавать нормативные основы или модельные характеристики, на достижение которых должен быть направлен тренировочный процесс.


Разнообразие технических и тактических действий игры в баскетбол и игровая деятельность обладают уникальными свойствами для формирования жизненно важных навыков и умений, а также всестороннего развития физических и психических качеств. Освоенные двигательные действия игры в баскетбол и сопряжённые с ним физические упражнения являются эффективными средствами укрепления здоровья и могут использоваться человеком на протяжении всей его жизни в самостоятельных формах занятий физической культуры.


Наиболее характерные особенности баскетбола таковы:

- коллективность действий;

- соревновательный характер игровой деятельности;

-комплексный и разносторонний характер воздействия баскетбола на функции организма и появления двигательных качеств;

- непрерывность и внезапность изменений и условий игры;

- большая самостоятельность действий;

- высокая эмоциональность игровых действий;

- трудность регулирования физической нагрузки.

           В основу учебной программы заложены основопо​лагающие принципы спортивной подготовки юных спортсменов, ре​зультаты научных исследований и передовой спортивной практики.
Комплексность – предусматривает тесную взаимосвязь всех сто​рон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля).
Преемственность - определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства, чтобы обеспечить в многолетнем учебно-тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей уровня физической и технико-тактической подготовленности.

Вариативность - предусматривает, в зависимости от этапа мно​голетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, включение в тренировочный план разнообразного набора тренировочных средств и изменения нагрузок для решения одной или нескольких задач спортивной подготовки.
               Основными задачами при реализации данной программы являются:

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;

- формирование и развитее творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом и интеллектуальном и нравственном совершенствовании;

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.

Программа направлена на:

- отбор одаренных детей;

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры, спорта, в том числе в избранном виде спорта;

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни. 

Программа рассчитана на восьмилетний период обучения в спортивной школе, состоящий из трёх лет обучения в группах началь​ной подготовки и из пяти лет - в учебно-тренировочных группах. 

Важным условием выполнения поставленных задач является систе​матическое проведение практических и теоретических занятий, контрольных упражнений, восстановительных мероприятий, регулярное учас​тие в соревнованиях.

По завершении обучения обучающиеся должны ЗНАТЬ:
- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику заболеваний и вредных привычек;
- историю развития игры в баскетбол; 
- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;
- правила использования спортивного инвентаря и оборудования;
- правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями;
- основные правила игры в баскетбол.

УМЕТЬ:
- выполнять технические приёмы;
- играть в баскетбол по основным правилам;
- контролировать и регулировать функциональные состояния организма при выполнении физических упражнений;
- управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать с взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;
- соблюдать правила гигиены, безопасности и профилактики травматизма при занятиях физическими упражнениями, оказывать первую медицинскую помощь при травмах и несчастных случаях.
По окончании тренировочного этапа ожидается выполнение обучающимися нормативов третьего, второго и первого юношеского разряда.

  Условия реализации программы

Программа рассчитана на обучение и воспитание детей и подростков в возрасте от 8 до 18 лет.

Срок реализации программы может сокращаться в зависимости от возраста поступления ребенка в ДЮСШ и качества освоения программы (выполнение нормативов и требование ЕВСК).

В настоящей программе выделено 2 этапа спортивной подготовки:

· этап начальной подготовки (НП). На данный этап зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, достигшие 8 лет, имеющие разрешение врача. На этом этапе осуществляются физкультурно-оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники выбранного вида спорта –  футбола, выбор спортивной специализации и вы​полнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки;

· тренировочный (Т). Группы этапа комплектуют​ся из числа одаренных и способных к спорту детей и подростков, прошедших начальную подготовку, выполнивших нормативные требования по общей физической и специальной подготовке.       

            Тренировочный процесс в ДЮСШ проходит в соответствии с годовым планом спортивной подготовки, рассчитанным на 46 недель. Непрерывность освоения обучающимися Программы в каникулярный период обеспечивается следующим образом:

- в оздоровительных лагерях (центрах);

- участием обучающихся в тренировочных сборах, проводимых ДЮСШ;

- самостоятельная работа обучающихся, в том числе по индивидуальным планам.

            Учебный год начинается 1 сентября и заканчивается, как правило, 31 августа. 

           Расписание учебно-тренировочных занятий составляется администрацией школы по предоставлению тренера-преподавателя с целью установления более благоприятного режима тренировок и отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных школах и других учреждениях.

           Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации данной Программы рассчитывается в академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа подготовки занимающихся и не может превышать:

- на этапе начальной подготовки - 2 часов;

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3 часов.

            При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не может составлять более 8 академических часов.

            Основными формами и средствами осуществления тренировочного процесса являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

- самостоятельная работа;

- тренировочные сборы;

- участие в спортивных соревнованиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;

- выполнение контрольно-переводных нормативов;

- организация совместных мероприятий с другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями.
1.  НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ

1.1. Наполняемость групп и режим учебно-тренировочной работы

Таблица 1

	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления, лет
	Наполняемость в группах
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Требования по физической и специальной подготовке на начало учебного года


	Группы начальной подготовки

	1-й год
	8
	15-20
	6
	Выполнение нормативов по ОФП

	2-й год
	 9
	15-20
	9
	

	3-й год
	10
	15-20
	9
	

	Учебно-тренировочные группы

	1-й год
	12
	10-16
	12
	Выполнение нормативов по ОФП и СФП, выполнение  юношеских разрядов

	2-й год
	14
	10-16
	14
	

	3-й год
	13
	10-14
	16
	

	4-й год
	14
	8-14
	18
	

	5-й год
	15
	8-12
	20
	


1.2. Соотношение объемов образовательного процесса по разделам обучения, включая время, отводимое для самостоятельной работы обучающихся, в том числе и по индивидуальным планам в рамках Программы.

В соответствии с федеральными государственными требованиями, Программой предусмотрено следующее соотношение объемов содержания и форм организации обучения по отношению к общему объему учебного плана:

- оптимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности обучающихся в объеме до 90% от аналогичных показателей, устанавливаемых федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта баскетбол (объемы тренировочной и соревновательной деятельности в соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта баскетбол приведены в таблице2.

Таблица 2
	Разделы спортивной  подготовки    
	Этапы и годы спортивной подготовки  

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	1 год
	Свыше года
	До 2-х лет
	Свыше 2-х лет
	
	

	Общая физическая подготовка (%)
	28-30
	25-28
	18-20
	8-12
	6-8
	8-10

	Специальная физическая подготовка (%)
	9-11
	10-12
	10-14
	12-14
	14-17
	12-14

	Техническая подготовка (%)
	20-22
	22-23
	23-24
	24-25
	26-32
	26-34

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка, медико-восстановительные мероприятия (%)
	12-15
	15-20
	22-25
	25-30
	26-32
	26-34

	Технико-тактическая(интегральная) подготовка (%)
	12-15
	10-14
	8-10
	8-10
	8-10
	8-10

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%)
	8-12
	10-12
	10-14
	13-15
	14-16
	14-16


1.3. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

            Дополнительная предпрофессиональная образовательная программа в области физической культуры и спорта по виду спорта баскетбол включает  в себя учебный план сроком освоения 8 лет, который является ее неотъемлемой частью.

Учебный план дополнительной предпрофессиональной общеобразовательной программы в области физической культуры и спорта по виду спорта баскетбол:

- определяет содержание и организацию образовательного процесса в Учреждении по дополнительной предпрофессиональной образовательной программе в области физической культуры и спорта по виду спорта баскетбол;

- разработан с учетом федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам с учетом федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта баскетбол;

- предусматривает максимальную нагрузку обучающихся;

-отражает структуру Программы, установленную  федеральными государственными требованиями, в части:

- наименования предметных областей;

- учета особенностей подготовки обучающихся по виду спорта баскетбол;

- ориентации на достижение результатов освоения Программы в виде приобретения обучающимися конкретных знаний, умений и навыков в предметных областях. 

Учебный план определяет последовательность освоения содержания Программы по годам обучения.

График и объемы нагрузки в рамках образовательного процесса по годам по Программе представлен в таблице 3.

Таблица 3

	Срок реализации Программы – 8 лет

	1 этап – начальной подготовки
	2 этап - тренировочный

	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год
	6 год
	7 год
	8 год

	46

недель
	46

недель
	46

недель
	46

 недель
	46

недель
	46

 недель
	46

 недель
	46

недель

	6

часов

 в неделю
	9

часов 

в неделю
	9

часов 

в неделю
	12

часов 

в неделю
	14

часов 

в неделю
	16

часов 

в неделю
	18

часов 

в

неделю
	20

часа 

в неделю

	276

часов
	414

часов
	414

часов
	552

 часа
	644

часа
	736

часов
	828

 часов
	920

часов


Продолжительность и объемы реализации программы по предметным областям

Таблица 4

	№

п\п
	Разделы спортивной подготовки         
	Этапы и годы спортивной подготовки
	ВСЕГО

	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап 


	

	
	
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	Т-1
	Т-2
	Т-3
	Т-4
	Т-5


	

	1
	Теоретическая подготовка


	12
	12
	12
	14
	14
	16
	16
	17
	113

	2
	Общая физическая подготовка
	64
	109
	109
	124
	148
	146
	156
	177
	1033

	3
	Специальная физическая подготовка 
	49
	72
	72
	97
	115
	147
	157
	186
	895

	4
	Избранный вид спорта, в т.ч.: 
	125
	177
	177
	229
	281
	303
	359
	394
	2045

	
	Техническая подготовка 
	69
	96
	96
	128
	137
	158
	156
	170
	1010

	
	Тактическая подготовка 
	41
	55
	55
	70
	75
	85
	133
	149
	663

	
	Игровая подготовка
	15
	26
	26
	37
	55
	60
	70
	75
	364

	5
	Участие в соревнованиях
	16
	22
	22
	40
	55
	74
	82
	86
	397

	6
	Медико-восстановительные мероприятия
	2
	4
	4
	6
	8
	8
	14
	16
	62

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	10
	10
	26
	27
	30
	32
	32
	167

	8
	Контрольные испытания
	8
	8
	8
	10
	10
	12
	12
	12
	80

	9
	Всего часов в год
	276
	414
	414
	552
	644
	736
	828
	920
	4784


2. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА

2.1. Теоретическая подготовка: 

Тема 1. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. Понятие о физической культуре. Значение физической культуры для укрепления здоровья, гармоничного физического развития. Организация физкультурного движения в России. Задачи физкультурных организаций в деле развития массовости спорта и повышении спортивного мастерства. Единая Всероссийская спортивная классификация, и ее значениедляразвития баскетбола. Передовая роль российских спортсменов на международной арене. Успехи российских баскетболистов в международных соревнованиях. Краткая характеристика развития баскетбола и спорта. 

Тема 2. История развития баскетбола. История развития баскетбола в мире и нашей стране. Соревнования по баскетболу среди школьников. Спортивные сооружения для занятий баскетболом. Итоги и анализ выступлений сборных национальных, молодежных и юниорских команд баскетболистов на соревнованиях. Характеристика сильнейших команд по баскетболу в РФ и за рубежом. 

Тема 3. Требования техники безопасности при занятии баскетболом. 
Инструктаж по технике безопасности при занятиях баскетболом. Правила поведения в тренажерном и спортивном зале. 

Тема 4. Необходимые сведения о строении, функциях организма человека. 
Краткие сведения о строении организма человека. Ведущая роль центральной нервной системы. Костная система, связочный аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Легкие. Органы пищеварения. Обмен веществ. Влияние занятий физическими упражнениями на центральную нервную систему. Совершенствование функций мышечной системы, аппарата дыхания и кровообращения под воздействием физических упражнений. Изменение обмена веществ у спортсменов. 

Тема 5. Гигиенические знания, умения и навыки. Общие понятия о гигиене. Личная и общественная гигиена. Режим дня. Гигиенические основы режима труда, учебы отдыха, занятий спортом. Значение режима для юного спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий баскетболом. Гигиенические требования к личному снаряжению баскетболистов, спортивной одежде и обуви.                                                     Тема 6. Основы законодательства в сфере ФК и спорта. Правила соревнований по баскетболу. Нормы, требования и условия выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по баскетболу. Федеральные стандарты спортивной подготовки. Общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями. Предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние.                                                                                                               Тема 7. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование различных видов деятельности. Закаливание и его сущность. Значение закаливания для повышения работоспособности человека, увеличение сопротивляемости организма к различным неблагоприятным воздействиям и простудным заболеваниям. Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха, воды) для закаливания организма. Вредные привычки - курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек.                                                                                                                                      Тема 8. Профилактика заболеваний и травматизма в спорте. Простудные заболевания у спортсменов и их профилактика. Травматизм в процессе занятий баскетболом, профилактика травматизма. 

Тема 9. Правила игры в баскетбол. Правила соревнований. Права и обязанности игроков. Форма игроков. Состав команды, продолжительность игры. Начало и конец игры. Мяч в игре. Спорный мяч и спорный бросок. Замена игроков. Ведение мяча. Броски, передачи, ловля мяча. Выполнение штрафного броска. Результат игры. Судейская терминология. Роль соревнований в спортивной подготовке баскетболистов. Виды соревнований. Положение о соревнованиях. Способы проведения соревнований: круговой, с выбыванием, смешанный. Подготовка мест для соревнований. Обязанности судей. 

Тема 10. Требования к инвентарю и оборудованию. Площадка для игры в баскетбол в спортивном зале и на открытом воздухе. Инвентарь для игры в баскетбол. Уход за инвентарем. Оборудование мест занятий в спортивном зале и на открытой площадке. 

Тема 11. Основы техники и тактики игры в баскетбол. Понятие о технике игры. Понятие о тактике. Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов техники игры. Анализ технических приемов и тактических действий. 

Тема 12. Установка на игру и разбор результатов проведенных игр. Характеристика команды противника. Тактический план игры, установки на игру команде и отдельным игрокам. Тактический план игры и задания отдельным игрокам. Разбор игры. Общая оценка игры и действий отдельных игроков. Вывод по игре. 

Тема 13. Основы спортивной подготовки. Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. Характерные особенности периодов спортивной тренировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. Значение тренировочных и контрольных игр. Специализация и индивидуализация в спортивной тренировке. Использование технических средств и тренажерных устройств. Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. Особенности спортивной тренировки юных спортсменов: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение тренировочных и соревновательных нагрузок, значение общей физической подготовки. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные задания по совершенствованию физических качеств и техники движений. 

Тема 14. Основы спортивного питания. Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. 

2.2. Общая физическая подготовка (материал для всех этапов подготовки) 

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в одну, 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, лежа) – сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега.


Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в 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 лежа на спине; из положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; 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 партнера. 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 100м 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 партнера. Выполнения обще-развивающих упражнений в максимальном темпе.


Упражнения для развития гибкости. Обще-развивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (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, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.


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


Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролазанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис, волейбол, бадминтон.


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


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

2.3. Специальная физическая подготовка (материал для всех этапов подготовки) 


Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при определенном количестве прыжков; на количество прыжков при определенном отрезке от 10 до 50м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, гантели.


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


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


Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 м.


Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная выносливость). 

2.4. Техническая подготовка (материал для всех этапов подготовки)

	Приемы игры
	Этапы начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	Год обучения

	
	1-й

год
	2-й год
	3-й

год
	1-й

год
	2-й

год
	3-й год
	4-й

год
	5-й

год

	Прыжок толчком двух ног
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Прыжок толчком одной ноги
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Остановка прыжком
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Остановка двумя шагами
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Повороты вперед
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Повороты назад
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Ловля мяча двумя руками на месте
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Ловля мяча двумя руками в движении
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	Ловля мяча двумя руками в прыжке
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	Ловля мяча двумя руками при встречном движении
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	Ловля мяча двумя руками при поступательном движении
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Ловля мяча двумя руками при движении сбоку
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Ловля мяча одной рукой на месте
	
	
	+
	
	
	
	
	

	Ловля мяча одной рукой в движении
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Ловля мяча одной в прыжке
	
	
	
	+
	+
	+
	
	

	Ловля мяча одной рукой при встречном движении
	
	
	
	+
	+
	+
	
	

	Ловля мяча одной рукой при поступательном движении
	
	
	
	+
	+
	+
	
	

	Ловля мяча одной рукой при движении сбоку
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Передача мяча двумя руками сверху
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками от плеча (с отскоком)
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками от груди (с отскоком)
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками снизу (с отскоком)
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками с места
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя рукам в движении
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Передача мяча двумя руками в прыжке
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками (встречные)
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Передача мяча двумя руками (поступательные)
	
	
	
	+
	+
	+
	
	

	Передача мяча двумя руками на одномуровне
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Передача мяча двумя руками (сопровождающие)
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Передача мяча одной рукой сверху
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	Передача мяча одной от головы
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	Передача мяча одной рукой от плеча (с отскоком)
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Передача мяча одной рукой сбоку (с отскоком)
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Передача мяча одной рукой снизу (с отскоком)
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Передача мяча одной рукой с места
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	Передача мяча одной рукой в движении
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Передача мяча одной рукой в прыжке
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Передача мяча одной рукой (встречные)
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Передача мяча одной рукой (поступательные)
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Передача мяча одной рукой на одном уровне
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Передача мяча одной рукой (сопровождающие)
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Ведение мяча с высоким отскоком
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	Ведение мяча с низким отскоком
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	Ведение мяча со зрительным контролем
	
	
	+
	
	
	
	
	

	Ведение мяча без зрительного контроля
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Ведение мяча на месте
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	Ведение мяча по прямой
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Ведение мяча по дугам
	
	
	+
	
	
	
	
	

	Ведение мяча по кругам
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	Ведение мяча зигзагом
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Обводка соперника с изменением высоты отскока
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Обводка соперника с изменением направления
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Обводка соперника с изменением скорости
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Обводка соперника с поворотом и переводом мяча
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Обводка соперника с переводом под ногой
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Обводка соперника за спиной
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Обводка соперника с использованием нескольких приемов подряд (сочетание)
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину двумя руками сверху
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Броски в корзину двумя руками от груди
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	Броски в корзину двумя руками снизу
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Броски в корзину двумя руками сверху вниз
	
	
	
	
	
	
	
	

	Броски в корзину двумя руками (добивание)
	
	+
	
	
	
	
	+
	+

	Броски в корзину двумя руками с отскоком от щита
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Броски в корзину двумя руками без отскока от щита
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину двумя руками с места
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	Броски в корзину двумя руками в движении
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Броски в корзину двумя руками в прыжке
	
	
	
	+
	+
	+
	
	

	Броски в корзину двумя руками (дальние)
	
	
	
	+
	+
	+
	
	

	Броски в корзину двумя руками (средние)
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Броски в корзину двумя руками (ближние)
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Броски в корзину двумя руками прямо перед щитом
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	Броски в корзину двумя руками под углом к щиту
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Броски в корзину двумя руками параллельно щиту
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Броски в корзину одной рукой сверху
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой от плеча
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	Броски в корзину одной рукой снизу
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Броски в корзину одной рукой сверху вниз
	
	
	
	
	
	
	
	

	Броски в корзину одной рукой (добивание)
	
	
	
	
	
	
	+
	+

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

	Броски в корзину одной рукой с места
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Броски в корзину одной рукой в движении
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Броски в корзину одной рукой в прыжке
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой (дальние)
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой (средние)
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой (ближние)
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой прямо перед щитом
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой под углом к щиту
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой параллельно щиту
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Ловля мяча одной рукой при поступательном движении
	
	
	
	+
	+
	+
	
	

	Кувырки
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Приставные шаги
	+
	+
	
	
	
	
	
	


2.5. Тактическая подготовка (материал для всех этапов подготовки). Тактика  – это педагогический процесс, направленный на достижение эффективного применения технических приемов на фоне изменений игровых условий с помощью тактических действий.

Под тактической подготовкой понимается совершенствование рациональных приемов решения задач, возникающих в процессе соревновательной деятельности, и развитие специальных, определяющих решение этих задач.

Задачи тактической подготовки:

-овладеть основой индивидуальных, групповых и командных тактических действий в нападении и защите;

-овладеть тактическими навыками с учетом игрового амплуа в команде;

-формировать умения эффективно использовать, технические приемы и тактические действия в зависимости от условий (состояние партнеров, соперник, внешние условия);

-развивать способности к быстрым переключениям в действиях - от нападения к защите и от защиты к нападению;

-изучать соперников, их тактический арсенал, техническую и волевую подготовленность;

-изучать тактику ведущих команд страны и сильнейших зарубежных команд.

Для решения этих задач необходимы разнообразные средства. Ведущее место в тактической подготовке занимают упражнения по тактике (индивидуальные, групповые, командные) и двусторонняя игра, контрольные и календарные матчи, теория тактики баскетбола.

Тактика нападения:

	Приемы игры
	Этапы начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	Год обучения

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

	Выход для получения мяча
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	Выход для отвлечения мяча
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	Розыгрыш мяча
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Атака корзины
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	«Передай мяч и выходи»
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Заслон
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Наведение
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Пересечение
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Треугольник
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Тройка
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Малая восьмерка
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Скрестный выход
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Сдвоенный заслон
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Наведение на двух игроков
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Система быстрого прорыва
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Система эшелонированного прорыва
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Система нападения через центрового
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Система нападения без центрового
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Игра в численном большинстве
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Игра в меньшинстве
	
	
	
	
	
	+
	+
	+


Тактика защиты:

	Приемы игры
	Этапы начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	Год обучения

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

	Противодействие получению мяча
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	Противодействие выходу на свободное место
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	Противодействие розыгрышу мяча
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Противодействие атаке корзины
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Подстраховка
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Переключение
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Проскальзывание
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Групповой отбор мяча
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Против тройки
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Против малой восьмерки
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Против скрестного выхода
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Против сдвоенного заслона
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Против наведения на двух
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Система личной зашиты
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Система зонной защиты
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Система смешанной защиты
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+

	Система личного прессинга
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Система зонного прессинга
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	Игра в большинстве
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Игра в меньшинстве
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+


2.6.  Медико-восстановительные мероприятия.

Для восстановления работоспособности занимающихся необходимо использовать широкий круг средств и методов (гигиенических, психологических, медико-биологических) с учетом возраста, квалификации и индивидуальных особенностей спортсмена.

Тренировочный этап (до 2-х лет подготовки) - восстановление работоспособности происходит, главным образом, естественным путем:

- чередованием тренировочных дней и дней отдыха;

- постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок;

- проведением занятий в игровой форме. 

К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе.

Тренировочный этап (свыше 2-х лет подготовки) - основными средствами восстановления является:

- рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. 

Гигиенические средства восстановления используются те же, что и для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 1-го и 2-го годов подготовки.

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы.

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект.

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства общего воздействия, а затем - локального.

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме необходимо после высоких тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде.

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок спортсменами. Для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, интенсивность потоотделения и др.).

2.7. Инструкторская и судейская практика


Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения занятий является обязательным на всех этапах спортивной подготовки, проводится с целью получения обучающимися звания «инструктора-общественника» и судьи по спорту и последующего привлечения к тренерской и судейской работе, а также имеет большое воспитательное значение – у занимающихся воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение к тренировочному процессу.


Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются на протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических знаний и практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства.


Занимающиеся тренировочных групп должны уметь самостоятельно провести разминку в группе начальной подготовки. Наряду с хорошим показом общеразвивающих и специальных упражнений занимающиеся обязаны знать и уметь охарактеризовать методические закономерности развития быстроты, ловкости, силы, выносливости, на каком уровне ЧСС следует выполнять работу соответствующей направленности.

2.8. Участие в соревнованиях

Участие в соревнованиях — является обязательным условием для обучения по предпрофессиональной программе. Юные спортсмены уже с этапа начальной подготовки участвуют в контрольных играх, в конце этапа принимают участие в городских и межрайонных матчевых встречах. На тренировочном этапе учащиеся принимают участие в официальных соревнованиях различного уровня.
	Виды

соревнований


	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

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

	контрольные
	1-3
	1-3
	1-3
	3-5
	3-5
	3-5
	3-5
	3-5

	основные
	-
	1
	1
	3
	3
	3
	3
	3

	Всего игр в год
	10
	10
	10-15
	15-20
	15-20
	20-25
	20-25
	20-25


3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
3.1. Методические рекомендации  по организации образовательной деятельности 
Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от тренировки взрослых имеет ряд методических и организационных особенностей. 

1. Учебные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на достижение в первые годы занятий высоких спортивных результатов (на этапах начальной подготовки и начальной спортивной специализации); 

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям растущего организма. 

3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить организацию врачебнопедагогического контроля состояния здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием. 

4. Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств. 

5. Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в планировании спортивной тренировки. 

              Многолетняя подготовка баскетболиста строится на основе методических положений, которые и составляют комплекс задач, решаемых в учебно-тренировочном процессе. Строить подготовку юных игроков необходимо с учетом неравномерного нарастания в процессе развития их физических способностей. В таблице представлены сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств, общие для всех детей и подростков.

	Морфофункциональные показатели, физические качества

	Возраст, лет

	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17-18

	Рост.
	
	
	
	
	
	*
	*
	
	*
	
	

	Мышечная масса.
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	

	Быстрота.
	
	
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества.
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	*
	
	
	

	Силовые способности.
	
	
	
	
	
	*
	*
	
	
	
	

	Выносливость (аэробные возможности).
	
	*
	*
	*
	
	
	
	
	*
	*
	*

	Анаэробные возможности.
	
	
	*
	*
	*
	
	
	
	*
	
	*

	Гибкость.
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности.
	
	
	*
	*
	
	*
	
	
	
	
	

	Равновесие
	*
	*
	
	*
	*
	*
	
	*
	
	
	


          Однако необходимо учитывать, что в баскетбольные группы для перспективной подготовки к достижению высокого спортивного мастерства отбирают детей, имеющих определенные соматические и морфофункциональные особенности. Прежде всего это высокорослые дети. Они отличаются от менее рослых и по темпам полового созревания, и по нарастанию физических способностей. Чаще всего такие дети опережают своих сверстников по соматическим показателям, а иногда и по физическим способностям. Кроме того, у мальчиков, а тем более у юношей, имеются большие различия в становлении физических кондиций. Без учета этих особенностей невозможно рационально построить тренировочный процесс. Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств у юных спортсменов. Вместе с тем нельзя оставлять без внимания развитие тех качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости и скоростных качеств и силы, т.е. тех из них, которые имеют под собой разные физиологические механизмы. 

3.1.1. Этап начальной подготовки 
Основной принцип работы в этих группах - универсальность подготовки учащихся. Исходя, из этого на занятиях групп начальной подготовки первого и второго годов решаются следующие задачи: 

1. Укрепление здоровья, содействие физическому развитию и разносторонней физической подготовленности. 

2. Воспитание специальных качеств, необходимых для успешного овладения навыками игры (координация движений, быстрота, гибкость, ловкость, способность ориентироваться в меняющейся обстановке, скоростно-силовые). 

3. Укрепление опорно-двигательного аппарата. 

4. Обучение основам техники перемещения и стоек, ловли, передач, ведения мяча, броска мяча в кольцо. 

5. Начальное обучение тактическим действиям в нападении и защите. 

6. Выполнение нормативных требований по видам подготовки. 

7. Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами мини-баскетбола и стойкого интереса к занятиям баскетболом. 

8. Первичный отбор способных к занятиям баскетболом детей. 

         В соответствии с этими задачами происходит и распределение учебного времени на предметные области (виды подготовки).                                Общая физическая подготовка. ОФП в первый год основана на разностороннем развитии ребенка, которое в дальнейшем будет способствовать формированию устойчивого интереса к занятиям и позволит овладеть необходимыми игровыми умениями и навыками. Работа, ведущаяся в данные периоды, должна иметь оздоровительную направленность, способствовать формированию осанки, совершенствованию функций анализаторов и вегетативных систем организма. Главным в выборе средств ОФП должно быть их разностороннее воздействие на организм. Большое внимание следует уделять гимнастическим упражнениям, упражнениям легкой атлетики, разнообразным играм и т. п. Особое место в занятиях должны занимать упражнения с мячами. Задача их не только физическое развитие, но и освоение умений владеть мячом, согласовывать свои действия с мячом во времени и пространстве. По мере роста подготовленности баскетболиста эта способность будет приобретать все большее и большее значение.                                                                                                        Техническая подготовка. Основной задачей технической подготовки детей является овладение основными приемами техники: перемещениями, остановками, поворотами, ловлей, передачами, бросками, ведением мяча. Изучение их ведется на основе владения основными способами их выполнения. Это составит базу, на основе которой в дальнейшем занимающиеся смогут овладеть всем многообразием технических приемов. Основные задачи тактической подготовки - формирование и развитие тех способностей, которые лежат в основе тактического мышления и тактических действий, овладение индивидуальными действиями, связанными с изученными приемами техники. Здесь необходимо развивать внимание, зрительную память на ситуации, ориентировку во времени и пространстве. Широко используют не только специальные упражнения, но и подвижные игры. После соответствующей подготовки в упражнениях необходимо использовать игровой 
метод.                                                                                                                                             Задача игровой подготовки на этом этапе - сопряженное воздействие на физическую, техническую и тактическую подготовленность юных баскетболистов. Основными средствами являются общеподготовительные упражнения с использованием сопряженного метода и игры по упрощенным правилам, а также мини-баскетбол. 

Второй год обучения в группах начальной подготовки является логическим продолжением первого. По прежнему основное внимание концентрируется на физической и технической подготовке; проводится отбор определенных спортсменов. Однако на второй год несколько уменьшается доля время отводимая на физическую подготовку и увеличивается количество часов на тактическую и игровую подготовку. Значительно расширяется арсенал изучаемых технических умений и тактических действий. Увеличивается количество игр. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций, непосредственно на тренировке в процессе проведения занятий. Она связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовками как элемент теоретических знаний.

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике.  

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме. 
3.1.2. Тренировочный этап 
Основной принцип работы в тренировочных группах в период начальной специализации - универсальность подготовки в сочетании с элементами игровой специализации. 

Задачи подготовки тренировочного этапа: 

1. Укрепление здоровья и закаливание организма занимающихся, повышение уровня общей физической подготовленности 

2. Развитие специальных способностей, необходимых для совершенствования техники и тактики. 

3. Прочное овладение основами техники и тактики. 

4. Определение игровой функции каждого занимающегося в команде и с учетом этого - индивидуализация подготовки. 

5. Овладение основами тактики командных действий, приближение тренировочных занятий к соревновательному режиму и воспитанию навыков соревновательной деятельности (по баскетболу). 

6. Обучение навыкам ведения дневника, системам записи игр и анализу полученных 
данных.                                                                                                           7. Приобретение навыков в организации и проведении соревнований по баскетболу. 

8. Выполнение нормативов спортивных разрядов и нормативных требований по видам подготовки. 

            В тренировочных группах в результате уменьшения объема общей физической подготовки значительно увеличивается объем тактической и игровой подготовки. Таким образом, основной задачей подготовки в данном возрасте является приобщение детей к спортивной деятельности. 

Физическая подготовка в этот период принципиально не отличается от подготовки детей 10-11 лет. Основное внимание должно быть обращено на формирование специальных физических качеств. В этом возрасте наиболее благоприятны предпосылки для развития быстроты и скоростно-силовых качеств. Следует осторожно нагружать подростков силовыми упражнениями. Метод нагрузок «до отказа» в работе с детьми неприемлем. Нужно использовать повторный метод. При уменьшении мощности нагрузки на половину (от предела) ее влияние на организм становится оптимальным, показатели работоспособности подростков приближаются к показателям взрослых. В центре внимания в это время должна быть работа над скоростной техникой. В таких приемах, как броски, скорострельность достигается благодаря сокращению времени на подготовку к броску и стабилизации рабочей фазы.

Техническая подготовка Основными задачами технической подготовки являются:
-прочное освоение технических элементов баскетбола;

-владение техникой и умение сочетать в разной последовательности технические приемы;

-использование технических приемов в сложных условиях соревновательной деятельности. К основным средствам решения задач технической подготовки относятся соревновательные и специальные упражнения.

      Эффективность средств технической подготовки во многом зависит от методов обучения. В процессе подготовки используют общепринятые методы физического воспитания: практические, словесные, наглядные.

Тактическая подготовка. Задачи тактической подготовки: 

- расширение арсенала индивидуальной тактики, основанной на изученных приемах техники; 

- воспитание навыков взаимодействий двух, трех человек и командных: 

- изучение специфики игровых функций, развития способности к анализу деятельности позволяет успешно вести эту работу. 

         Формирование у занимающихся навыков самостоятельного тактического мышления осуществляется в процессе освоения специальных тактических взаимодействий. 

         Овладение навыками командных действий должно способствовать сыгрыванию команды. Однако на данном этапе не следует стремиться к четкому закреплению игровых функций. Задачи тактической подготовки должны сводиться к тактическому «многоборью»: игрок должен уметь в случае необходимости выполнять обязанности любого игрока команды. Это поможет выявить творческие способности каждого. 

Игровая подготовка в тренировочных группах носит целенаправленный характер. На этом этапе используют все средства игровой подготовки. Особое место отводят упражнениям с конкретной направленностью, нацеленным на обучение взаимопониманию, овладение техникой и ориентировкой в условиях высокой физической нагрузки. 

         Овладение тактикой игры успешно осуществляется только при условии параллельного формирования технических навыков и тактических умений. Нужно ставить перед юными спортсменами такие задачи, решение которых не затруднит усвоение техники. Преждевременное разделение игроков по игровым функциям значительно сужает перспективы их дальнейшего совершенствования. На этапе начальной специализации (1-2 год обучения на тренировочном этапе) юные спортсмены должны научиться выполнять любые функции в команде. Каждый занимающийся обязан научиться в равной степени точно передавать мяч, вести его, бросать в кольцо с места и в движении, стремительно атаковать, опекать нападающих и цепко защищаться. Только после того как юный баскетболист овладеет этим комплексом навыков и умений и определятся его индивидуальные качества, можно переходить к специализации по амплуа. При подготовке особое внимание нужно уделять работе с высокорослыми юными баскетболистами - юношами и девушками. 

          Следует учитывать особенности девушек - их склонность к более выраженному приросту массы тела, быстрое ослабление внимания при физической нагрузке и недостаточный уровень физической работоспособности. 

Очень важно помнить, что основные детские соревнования, особенно многодневные с выездом в другие города, следует проводить время каникул. Поэтому весь годичный макроцикл подготовки должен быть спланирован так, чтобы юные баскетболисты могли выступить в соревнованиях именно в это время. 

           Особенно творчески надо подходить к построению подготовки на учебно-тренировочных сборах, и во время оздоровительного лагеря. В этот период при двухразовых тренировках в день каждое занятие должно иметь четкую направленность. Утренняя тренировка способствует повышению общего тонуса организма и улучшению работоспособности на следующем занятии на следующем занятии. 

           При выполнении игровых упражнений следует учитывать количество игроков, размер поля, установки на игру (личная защита или зонная, с форой или без нее и пр.), так как все эти компоненты создают значительную разницу интенсивности упражнений. 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовки спортсменов. Главная ее задача состоит в том, чтобы научить баскетболистов осмысливать и анализировать как свои действия, так и действия противника. Не механически выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним. 

          При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме. 

3.2. Общие требования техники безопасности в условиях реализации Программы

К занятиям баскетболом допускаются  лишь те занимающиеся, которые прошли медицинский осмотр  и инструктаж по технике безопасности.

Существует общая инструкция по правилам техники безопасности для баскетболистов в спортивном зале:

-в спортивном зале разрешается заниматься  только в спортивной одежде и обуви с нескользящей подошвой;  

-запрещается входить в спортивный зал в верхней одежде; 

-запрещается заносить в спортзал портфели и сумки.

  Требования безопасности перед началом занятий: 

-переодеться в спортивную одежду в раздевалке; 

-не входить в спортивный зал без разрешения тренера-преподавателя;

- не включать самостоятельно электроосвещение. 

Требования безопасности во время занятий: 

-не приступать к выполнению упражнений и учебным заданиям без команды тренера-преподавателя;

-не забывать о подстраховке друг друга во время выполнения упражнений; 

-соблюдать дисциплину и порядок.  

Требования безопасности в аварийных ситуациях: 

-при плохом самочувствии  и заболевании прекратить занятие и сообщить об этом  тренеру;

- при возникновении аварийных ситуаций, пожара, по указанию тренера быстро, без паники,  покинуть помещение спортивного зала. 

Требования безопасности по окончанию занятий: 

- выходить из спортзала по команде спокойно, не торопясь; 

- снять спортивную форму, обувь, использовать ее лишь для занятий спортом; 

- о всех недостатках, отмеченных во время занятий, сообщить тренеру.

Большое значение для спортивной работоспособности имеет температура воздуха в зале, которая не должна быть ниже, чем 18°С. Для обеспечения оздоровительного эффекта занятий физическими упражнениями и спортом очень важным условием является чистота воздуха. Содержимое СО2 в воздухе не должно превышать 0,03-0,04 % (допустимое значение 0,1 %), а кислорода - 20,9 %. Микробная и пылевая загрязненность также не должна превышать допустимые нормативы. Все это создает хорошие условия для оптимального функционирования кардиореспираторной системы человека и повышения его работоспособности.

Наиболее распространенными причинами травматизма при несоблюдении правил безопасности при занятиях баскетболом  являются: квалификация тренера; комплектование групп без учета пола, возраста, физической подготовки; отсутствие страховки; проведение тренировочных занятий без тренера, при низкой температуре воздуха; допуск спортсменов к тренировкам без предварительного врачебного контроля; преждевременное начало тренировок после болезни, травмы; нарушение правил содержимого мест занятий (плохое освещение, недостаточная вентиляция; неоптимальный календарь соревнований без учета времени выздоровления организма баскетболисток, времени переездов, изменение часовых и климатических условий).

Наиболее типичными травмами при занятиях баскетболом являются: вывихи, переломы костей и пальцев, разрывы Ахиллового сухожилия, повреждения коленного и голеностопного суставов. Чтобы исключить травмы, следует придерживаться следующих рекомендаций:  

соревнование проводить на спортивных площадках и в залах стандартных размеров, которые отвечают требованиям правил игры; 

 все участники должны быть в спортивной форме;  перед игрой необходимо снять все украшения (браслеты, сережки, кольца и др.);

 во время игры следует строго соблюдать дисциплину, выполнять требования и указания судьи, преподавателя, тренера, капитана команды;

 игра должна проходить на сухой площадке. 

Таким образом, для предотвращения спортивного травматизма необходимо знать причины и механизм возникновения травм, а также действенные способы их предотвращения. Это сохранит полноценную профессиональную и спортивную работоспособность каждого спортсмена.

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

4.1. Основные определения:

-текущий контроль успеваемости обучающихся – это систематическая проверка учебных достижений обучающихся, их усилий настойчивости, результатов в приобретении знаний, умений и навыков, осуществляемая в текущий период  образовательного/тренировочного процесса, проводимая тренером-преподавателем в ходе осуществления образовательной деятельности, направленная на обеспечение максимальной эффективности образовательного процесса, для достижения результатов освоения программ, предусмотренных федеральными государственными требованиями (далее ФГТ) с учетом ФССП; Результаты текущего контроля фиксируются в документах (журналах учёта групповых занятий и иных установленных документах) и служат основанием для допуска обучающихся к промежуточной аттестации;
- промежуточная аттестация – это установление уровня достижения результатов освоения дополнительной предпрофессиональной программы по окончании учебного года. Результаты промежуточной аттестации учитываются при вынесении следующих педагогических решений:

- о досрочном переводе  на следующий этап обучения;

- об отчислении по инициативе обучающегося или учреждения;

- о предоставлении возможности продолжить обучение на том же этапе спортивной подготовки.

- контрольные нормативы - форма текущего контроля в виде сдачи нормативов по установленным стандартизированным заданиям, определяющим результаты освоения текущего года обучения в форме упражнений учебных задач, имеющее целью сбор информации об успешности освоения предметных областей: «общая и специальная физическая подготовка», «избранный вид спорта»;

- контрольно-переводные нормативы - форма промежуточной аттестации в виде сдачи нормативов по установленным соответствующей дополнительной общеобразовательной (предпрофессиональной) программой стандартизированным заданиям, определяющим степень достижения ожидаемых результатов (в соответствии с федеральными стандартами спортивной подготовки) освоения учебной программы определённого периода обучения в форме упражнений, учебных задач имеющее целью сбор информации об успешности освоения предметных областей программы: для этапов начальной подготовки - «общая и специальная физическая подготовка», для тренировочных этапов - «общая и специальная физическая подготовка» «избранный вид спорта - техническое мастерство».                       
4.2. Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения Программы.
       Промежуточная аттестция проводится  1 раз в год в апреле-мае, согласно перечню контрольно-переводных нормативов:

	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 1 года обучения

	

	Контрольные упражнения и тесты
	Юноши
	Девушки

	
	5
	4
	3
	2
	5
	4
	3
	2

	Бег на 20 м. (сек.)
	4,50-4,99
	5,00-5,44
	5,45-5,89
	5,90 и более
	4,70-5,21
	5,22-5,68
	5,69-6,15
	6,16 и более

	Скоростное ведение мяча 20 м. (сек.)
	11,00-12,20
	12,21-13,30
	13,31-14,40
	14,41 и более
	11,40-12,65
	12,66-13,79
	13,80-14,93
	14,94 и более

	Прыжок в длину с места (см.)
	130-117
	116-104
	103-72
	71 и менее
	115-103
	102-82
	81-80
	79 и менее

	Прыжок вверх с места со взмахом руками (см.)
	24-22
	21-20
	19-17
	16 и менее
	20-19
	18-17
	16-15
	14 и менее

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 2 года обучения                                                                                           (контрольно-переводные для НП-1)

	

	Контрольные упражнения и тесты
	Юноши
	Девушки

	
	5
	4
	3
	2
	5
	4
	3
	2

	Бег на 20 м. (сек.)
	4,33-4,80
	4,81-5,23
	5,24-5,67
	5,68 и более
	4,56-5,06
	5,07-5,51
	5,52-5,97
	5,98 и более

	Скоростное ведение мяча 20 м. (сек.)
	10,66-11,83
	11,84-12,89
	12,9-13,98
	13,97 и более
	11,16-12,38
	12,39-13,50
	13,51-14,61
	14,62 и более

	Прыжок в длину с места (см.)
	147-132
	131-117
	116-102
	101 и менее
	132-118
	117-105
	104-99
	98 и менее

	Прыжок вверх с места со взмахом руками (см.)
	28-26
	25-23
	22-20
	19 и менее
	23-21
	20-19
	18-17
	16 и менее

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 3 года обучения,                                                                                                          (контрольно-переводные для НП-2)

	

	Контрольные упражнения и тесты
	Юноши
	Девушки

	
	5
	4
	3
	2
	5
	4
	3
	2

	Бег на 20 м. (сек.)
	4,16-4,61
	4,62-5,03
	5,04-5,44
	5,45 и более
	4,42-4,90
	4,91-5,34
	5,35-5,78
	5,79 и более

	Скоростное ведение мяча 20 м. (сек.)
	10,33-11,46
	11,47-12,49
	12,50-13,53
	13,54 и более
	10,92-12,12
	12,13-13,21
	13,22-14,30
	14,31 и более

	Прыжок в длину с места (см.)
	164-147
	146-131
	130-114
	113 и менее
	149-132
	133-119
	118-103
	103 и менее

	Прыжок вверх с места со взмахом руками (см.)
	32-30
	29-26
	25-23
	22 и менее
	26-24
	23-22
	21-16
	15 и менее

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 1 года обучения 

(контрольно-переводные для НП-3)

	

	Контрольные упражнения и тесты
	юноши
	Девушки

	
	5
	4
	3
	2
	5
	4
	3
	2

	Бег на 20 м. (сек.)
	4,00-4,43
	4,44-4,83
	4,84-5,23
	5,24 и более
	4,30-4,77
	4,78-5,20
	5,21-5,63
	5,64 и более

	Скоростное ведение мяча 20 м. (сек.)
	10,00-11,09
	11,10-12,09
	12,10-13,09
	13,10 и более
	10,70-11,87
	11,88-12,94
	12,95-14,01
	14,02 и более

	Прыжок в длину с места (см.)
	180-161
	160-143
	142-125
	124 и менее
	160-143
	142-125
	124-111
	110 и менее

	Прыжок вверх с места со взмахом руками (см.)
	35-32
	31-29
	28-25
	24 и менее
	30-28
	27-25
	24-22
	21 и менее

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Челночный бег 40с. на 28 м. (м)
	183-164
	163-146
	145-127
	126 и менее
	168-150
	149-134
	133-117
	116 и менее

	Бег 600 м. (мин:сек)
	2:05-2:18
	2:19-2:30
	2:31-2:43
	2:44 и более
	2:22-2:37
	2:38-2:51
	2:52-3:02
	3:03 и более

	Обязательная техническая программа для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 1 года обучения 

	

	Контрольные упражнения и тесты
	Юноши
	Девушки

	
	1-выполение; 

0-не выполнение
	1-выполение; 

0-не выполнение

	Передвижения (сек.)
	13,7
	14,7

	Скоростная техника (сек.)
	23,6
	24,6

	Комбинированное упражнение (сек.)
	39,9
	41,3

	
	
	

	Броски с точек %
	15
	10

	Штрафные броски
	16,6
	13,3

	
	
	

	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 2 года обучения 

(контрольно-переводные для ТГ-1)

	

	Контрольные упражнения и тесты
	Юноши
	Девушки

	
	5
	4
	3
	2
	5
	4
	3
	2

	Бег на 20 м.(с.)
	3,94-4,32
	4,33-4,75
	4,76-5,15
	5,16 и более
	4,24-4,69
	4,70-5,12
	5,13-5,54
	5,55 и более

	Скоростное ведение мяча 20 м. (сек.)
	9,72-10,78
	10,79-11,76
	11,77-12,73
	12,74 и более
	10,44-11,58
	11,59-12,63
	12,64-13,67
	13,68 и более

	Прыжок в длину с места(см.)
	189-169
	168-150
	149-131
	130 и менее
	170-152
	151-135
	134-118
	117 и менее

	Прыжок вверх с места со взмахом руками(см.)
	37-34
	33-30
	29-26
	25 и менее
	32-29
	28-26
	25-23
	22 и менее

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Челночный бег 40с. на 28 м. (м)
	193-173
	172-153
	152-134
	133 и менее
	175-157
	156-139
	138-121
	120 и менее

	Бег 600 м. (мин:сек)
	2:05-2:18
	2:19-2:30
	2:31-2:43
	2:44 и более
	2:21-2:36
	2:37-2:50
	2:51-3:04
	3:05 и более

	Обязательная техническая программа для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 2 года обучения 

	

	Контрольные упражнения и тесты
	Юноши
	Девушки

	
	1-выполение;

 0-не выполнение
	1-выполение; 

0-не выполнение

	Передвижения (сек.)
	12,7
	13,7

	Скоростная техника (сек.)
	20,6
	23,6

	Комбинированное упражнение (сек.)
	37,9
	39,1

	
	
	

	Броски с точек %
	20
	15

	Штрафные броски
	20
	16,6

	
	
	

	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 3 года обучения                                                                                             

(контрольно-переводные для ТГ-2)

	

	Контрольные упражнения и тесты
	Юноши
	Девушки

	
	5
	4
	3
	2
	5
	4
	3
	2

	Бег на 20 м.(с.)
	3,88-4,29
	4,30-4,65
	4,69-5,97
	5,08 и более
	4,18-4,62
	4,63-5,04
	5,05-5,46
	5,47 и более

	Скоростное ведение мяча 20 м. (сек.)
	9,44-10,47
	10,48-11,42
	11,43-12,36
	12,37 и более
	10,18-11,29
	11,30-12,31
	12,32-13,33
	13,34 и более

	Прыжок в длину с места(см.)
	198-177
	176-157
	156-137
	136 и менее
	179-160
	159-142
	141-124
	123 и менее

	Прыжок вверх с места со взмахом руками(см.)
	40-37
	36-32
	31-29
	28 и менее
	34-31
	30-28
	27-24
	23 и менее

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Челночный бег 40с. на 28 м.
	203-182
	181-161
	160-141
	140 и менее
	183-164
	163-145
	144-127
	126 и менее

	Бег 600 м. (мин.сек.)
	2:04-2:17
	2:18-2:29
	2:30-2:42
	2:43 и более
	2:20-2:35
	2:36-2:49
	2:50-3:03
	3:04 и более

	Обязательная техническая программа для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 3 года обучения

	

	Контрольные упражнения и тесты
	Юноши
	Девушки

	
	1-выполение; 

0-не выполнение
	1-выполение; 

0-не выполнение

	Передвижения (сек.)
	11,7
	12,7

	Скоростная техника (сек.)
	19,6
	20,6

	Комбинированное упражнение (сек.)
	37,5
	38,1

	
	
	

	Броски с точек %
	20
	17,5

	Штрафные броски
	23,3
	20

	
	
	

	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 4 года обучения (контрольно-переводные для ТГ-3)

	

	Контрольные упражнения и тесты
	Юноши
	Девушки

	
	5
	4
	3
	2
	5
	4
	3
	2

	Бег на 20 м.(с.)
	3,82-4,23
	4,24-4,61
	4,62-4,99
	5,00 и более
	4,12-4,56
	4,57-4,97
	4,98-5,38
	5,39 и более

	Скоростное ведение мяча 20 м. (сек.)
	9,16-10,16
	10,17-11,08
	11,09-11,99
	12,0 и более
	9,92-11,01
	11,02-12,00
	12,01-12,99
	13,0 и более

	Прыжок в длину с места(см.)
	207-185
	184-164
	163-144
	143 и менее
	189-169
	168-150
	149-131
	130 и менее

	Прыжок вверх с места со взмахом руками(см.)
	42-38
	37-34
	33-30
	29 и менее
	36-33
	32-29
	28-26
	25 и менее

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Челночный бег 40с. на 28 м.
	212-190
	189-168
	167-147
	146 и менее
	190-170
	169-151
	150-132
	131 и менее

	Бег 600 м. (мин.сек.)
	2:03-2:16
	2:17-2:28
	2:29-2:41
	2:42 и более
	2:19-2:34
	2:35-2:48
	2:49-3:02
	3:03 и более

	Обязательная техническая программа для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 4 года обучения 

	

	Контрольные упражнения и тесты
	Юноши
	Девушки

	
	1-выполение; 

0-не выполнение
	1-выполение; 

0-не выполнение

	Передвижения (сек.)
	10,7
	11,7

	Скоростная техника (сек.)
	18,6
	19,6

	Комбинированное упражнение (сек.)
	35,6
	36,6

	
	
	

	Броски с точек %
	25
	22,5

	Штрафные броски
	26,6
	23,3

	
	
	

	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 5 года обучения (контрольно-переводные для ТГ-4)

	

	Контрольные упражнения и тесты
	Юноши
	Девушки

	
	5
	4
	3
	2
	5
	4
	3
	2

	Бег 20 м.(с.)
	3,76-4,16
	4,17-4,53
	4,54-4,91
	4,92 и более
	4,06-4,49
	4,50-4,90
	4,91-5,30
	5,31 и более

	Скоростное ведение мяча 20 м. (сек.)
	8,88-9,85
	9,86-10,74
	10,75-11,63
	11,64 и более
	9,66-10,72
	10,73-11,68
	11,69-12,65
	12,66 и более

	Прыжок в длину с места(см.)
	216-193
	192-172
	171-153
	152 и менее
	198-177
	176-157
	156-137
	136 и менее

	Прыжок вверх с места со взмахом руками(см.)
	44-40
	39-36
	35-31
	30 и менее
	38-35
	34-31
	30-27
	26 и менее

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Челночный бег 40с. на 28 м.
	222-199
	198-176
	175-154
	153 и менее
	198-177
	176-157
	156-137
	136 и менее

	Бег 600 м. (мин.сек.)
	2:03-2:16
	2:17-2:28
	2:29-2:41
	2:42 и более
	2:19-2:34
	2:35-2:48
	2:49-3:02
	3:03 и более

	Обязательная техническая программа для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 5 года обучения 

	

	Контрольные упражнения и тесты
	Юноши
	Девушки

	
	1-выполение; 

0-не выполнение
	1-выполение;

 0-не выполнение

	Передвижения (сек.)
	10,2
	11,2

	Скоростная техника (сек.)
	17,6
	18,6

	Комбинированное упражнение (сек.)
	34,6
	35,6

	
	
	

	Броски с точек %
	30
	25

	Штрафные броски
	30
	30

	
	
	


Универсальная шкала используется для оценки уровня ОФП и СФП
	Оценка
	Вербальный аналог оценки

	5
	Установленный норматив выполнен с превышением

	4
	Установленный норматив выполнен

	3
	Установленный норматив не выполнен, но демонстрируется индивидуальный прирост

	2
	Установленный норматив не выполнен, индивидуальный прирост н е демонстрируется.


Бинарная шкала используется для оценки уровня технической подготовки
	1
	Выполнение 

	0
	Не выполнение


Результаты промежуточной аттестации фиксируются тренером – преподавателем в  протоколе установленной формы. Для оценки уровня ОФП, СФП выводится средний бал. 

           Уровень технической подготовленности тестируется по 5 показателям и баллы суммируются.  Для оценки промежуточной аттестации в целом по показателям ОФП, СФП и ТП (техническая подготовка) выводится средний балл. Общая оценка производится по универсальной шкале.

4.3. Методические указания  для приёма  контрольно-переводных  нормативов в рамках промежуточной аттестации.
Общая физическая и специальная  подготовленность

1. Прыжок в длину с места  (характеризуется общий скоростно-силовой потенциал). Измерение производится по общепринятым правилам отсчета прыжка в длину. Учитывается лучший результат по двум попыткам.

2. Прыжок вверх с места (характеристика скоростно-силовых качеств)  к щиту прикрепляется планка с сантиметровой шкалой. На площадке под щитом чертится мелом квадрат 50х50 см (от проекции щита в глубину площадки). Предварительно у размеченной в сантиметрах шкалы  измеряется рост испытуемого стоя с вытянутой вверх  рукой ( Р см ). Затем испытуемый делает прыжок вверх с места, при этом во время прыжка и приземления он должен находится в пределах начерченного   квадрата. Фиксируется лучший результат по двум попыткам.

3. Бег 20 метров (оцениваются скоростные возможности).  Время    20-метрового отрезка  фиксируется секундомером. Учитывается лучший результат по двум попыткам.

4. 40-секундный<челночный > бег (оценивается скоростная  выносливость). Испытуемый последовательно ,без пауз бегает от одной лицевой до другой, стремясь преодолеть максимальную дистанцию за 40 сек. выполняются две попытки с интервалом 2,5 минуты.  Фиксируется суммарная дистанция в мерах за две попытки. Юные баскетболисты групп двенадцатилетнего возраста  выполняют этот норматив, пробегая 40-секундный отрезок один раз.

5. Скоростное ведение мяча 2х20 м.

Игрок со старта начинает ведение мяча правой рукой  на расстоянии 20 метров. Не прекращая ведение делает разворот на 180 градусов и ведет в обратную сторону левой рукой. Фиксируется общее время выполнения упражнения. 

6. Бег 600 метров.
Бег на средние дистанции (600 м.) – совокупность легкоатлетических беговых    дисциплин, объединяющая дистанции, длиннее, чем спринтерские, но короче, чем длинные. Организм на средних дистанциях, начав как в спринте в анаэробного режима, использующего глюкозу, переходит на кислородное дыхание и начинает расходовать запас гликогена. Фиксируется пробегание 600 метров.

Техническая подготовленность

1.Передвижения.

Игрок находится за лицевой линией. По сигналу арбитра испытуемый перемещается спиной в защитной стойке, после каждого ориентира изменяет направление. От центральной линии выполняет рывок лицом вперед к лицевой линии на исходную позицию. Фиксируется общее время ( с ). Для всех групп одинаковое задание.

Инвентарь: 4 стойки.
2. Комбинированное упражнение.

В ближней правой половине площадки ( если стоять на середине лицевой линии, лицом к площадке ) расположены 4 фишки. Первая в середине площадки в 3-х метрах от средней линии, вторая на боковой  линии в 6 метрах от средней линии, третья в середине площадки в  6  метрах от первой фишки и четвертая в правом углу площадки. С левой стороны площадки, вдоль боковой линии на расстоянии от нее в 2-х метрах, стоят три стойки. Одна стойка на средне линии площадки, а две других впереди и сзади от нее на расстоянии 1,5 метра. Игрок начинает движение с места пересечения средней и боковой линий в правой стороне площадки. Он передвигается левым боком в защитной стойке к первой фишки, касается ее левой рукой, затем передвигается правым боком по направлению ко второй фишки, касается ее правой рукой, продолжает передвижение левым боком к третьей фишки, касается ее рукой и правым боком направляется к четвертой фишки.. Коснувшись ее правой рукой, игрок делает рывок к средней линии, на которой лежит баскетбольный мяч (расстояние от мяча до боковой линии 2 метра), берет его и ведет к щиту на противоположную половину площадки. Входит между 2м и 3м усиками в 3 - секундную зону и выполняет бросок в движении правой рукой, ловит мяч и ведением левой рукой выводит его из области штрафного броска между лицевой линией и 1 усиком. Обводит зону штрафного броска слева направо, входит в область штрафного броска между 3-м и 2-м усиками и бросает мяч левой рукой. Подобрав мяч после броска, игрок ведет его правой рукой к стойкам, попеременно обводит их правой, левой, правой рукой, ведет мяч к противоположному щиту и завершает упражнение броском мяча в прыжке после остановки возле 2–го усика. Попытка заканчивается при выпуске мяча с кисти игрока. Оценивается время выполнения упражнения и обязательное попадание трех бросков.

3. Штрафные броски.

Игрок выполняет 7 серий по3 броска(21 бросок) для групп ТГ – 1, ТГ – 2     и 10 серий по 3 броска для групп ТГ – 3,4,5.После первого и второго броска мяч ему подает партнер, после третьего броска игрок сам подбирает мяч и с ведением возвращается в исходную позицию. Учитывается % попадания.

4. Броски с точек.

Для групп ТГ – 1, 2.

Игрок выполняет 10 бросков с 5 указанных точек 2 раза – туда и обратно.

Для групп – ТГ – 3, 4, 5.

Игроки выполняют 4 серии по 10 бросков с указанных разнорасположенных и разноудаленных  точек. Подсчитывается % попаданий.

5. Скоростная техника.

Стойки находятся на штрафных линиях и центральном круге. По сигналу игрок начинает ведение мяча правой рукой, проходя первую стойку выполняет перевод мяча на левую руку, на следующей стойке выполняет перевод мяча на правую руку и выполняет бросок в движении правой рукой. Подобрав мяч игрок начинает движение в обратном направлении левой рукой. На первой стойке выполняет перевод на правую руку, на второй  - на левую и выполняет бросок в движении левой рукой. Время останавливается после попадания мяча в корзину. Оценивается быстрота передвижения с видением мяча и с изменением направления, и точность попадания после броска в движении. Броски выполняются до попадания.
       Перевод в группу следующего года обучения осуществляется при условии положительной динамики показателей общей и специальной физической подготовленности, количественного объема освоения программы, участия в соревнованиях и выполнения спортивных разрядов:
	Вид спорта
	Этапы подготовки

	
	НП
	ТГ

	
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	4
	5

	Баскетбол
	Выполнение нормативов ОФП, СФП
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, техническая подготовка

	
	
	б/р
	б/р
	III юн
	II юн
	I юн.


4.4. Прогнозируемый результат реализации программы и основные показатели оценки результатов освоения программы
	Ожидаемые результаты реализации

программы
	Основные показатели оценки результатов % (по группе и отдельным/группам обучающимся)

	Мотивированность на продолжение занятий
	Стаж занятий конкретного обучающегося (ежемесячно - не менее 80% от общего количества занятий по учебному  плану);

	Индивидуальный прирост показателей уровня освоения программы
	Положительная динамика по итогам конт​рольно-переводных  нормативов

	Социальная адаптированность
	Уровень успеваемости в общеобразовательном учреждении - отсутствие отрицательной динамики и, отсутствие наруше​ний правопорядка, правил здорового образа жизни; мотива​ция на освоение профильных профессий и специальностей.

	Уровень здоровьесбережения и выполнения правил по технике безопасности
	Отсутствие положительной или отрицательная динамика заболеваемости от этапа к этапу на основе анализа стажа заня​тий, отсутствие сопутствующих (специфичных) заболеваний.

	Результативность участия в соревнованиях различного уровня
	Динамика (отсутствие отрицательной динамики)

	Доля обучающихся с присвоенными спортивными разрядами, званиями
	Положительная динамика

	Доля обучающихся, имеющих стаж судейской, инструкторской практики/удостоверение судьи
	Положительная динамика
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Приложение 1

ОБОРУДОВАНИЕ И СПОРТИВНЫЙ ИНВЕНТАРЬ,

НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

	N п/п
	Наименование

	Единица 

измерения
	Количество изделий

	Оборудование и спортивный инвентарь

	1
	Конструкция баскетбольного щита в сборе (щит, корзина с кольцом, сетка, опора)
	комплект
	2

	2
	Мяч баскетбольный
	штук
	15

	3
	Свисток
	штук
	2

	4
	Секундомер    
	штук
	1

	5
	Стойка для обводки   
	штук
	4

	6
	Фишки (конусы)
	штук
	10

	Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь

	7
	Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 до 5 кг
	штук
	5

	8
	Мяч теннисный
	штук
	5

	9
	Мяч футбольный
	штук
	2

	10
	Мяч волейбольный  
	штук
	2

	11
	Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами
	штук
	1

	12
	Скакалка гимнастическая
	штук
	15

	13
	Скамейка гимнастическая
	штук
	4
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