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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Актуальность

К числу наиболее актуальных проблем относится организация свободного времени детей. Занятия по программе «Баскетболисты» позволяют решить не только эту проблему, но и всесторонне развить физические качества детей.
Данная программа предусматривает обучение детей баскетболу, учитывая возрастные особенности детей. На начальном этапе происходит первоначальная общефизическая подготовка, изучаются самые основные элементы специальной подготовки, технических действий и тактики игры. 
Педагогическая целесообразность заключается в воспитании и развитие личностных качеств детей таких как: отзывчивость, помощь, сопереживание, чувство коллективизма. Практика показывает эффективность ранней подготовки учащихся для формирования полноценного коллектива единомышленников и успешной работы на последующих этапах.
Основа программы: программа составлена на основе энциклопедии баскетбольных упражнений Г.Пинхолстера, книги Краузе, Джерри В. Баскетбол – навыки упражнений.
Программа «Баскетболисты» является продолжением программы «Клуб юных баскетболистов». 
Отличительные особенности: В программу включены упражнения на развитие периферического зрения и координации. 

Цель: Создание условий для укрепления и сохранения физического здоровья детей, формирования активной жизненной позиции и потребности в физических упражнениях, формирование сборной команды для участия в соревнованиях
Задачи:
Обучающие: 
· овладение приемами техники на уровне умений и навыков;
·  овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями; 

· повышение общей физической подготовленности (особенно ловкости, скоростно-силовых способностей, координации);

· обучение технике стоек и перемещений, ловли и передач мяча, ведению мяча, броскам мяча;

·  привитие стойкого интереса к занятиям баскетболом.
Развивающие: 
· укрепление здоровья; 

· укрепление опорно-двигательного аппарата;

· всесторонняя физическая подготовка,  развитие и совершенствование физических качеств (быстроты, ловкости и специальной тренировочной выносливости).
Воспитательные:
· воспитание потребности в здоровом образе жизни;

· воспитание волевых качеств (преодоление  трудностей, как во время игры, так и во время  тренировочного процесса).
Возраст детей: Программа по баскетболу для занятий в рамках дополнительного образования рассчитана на занимающихся 7—18 лет. Желающие записаться в объединение должны получить разрешение врача. Наполняемость учебной группы: 10-12 человек.

В учебные группы зачисляются учащиеся общеобразовательных учреждений, желающие заниматься спортом и имеющие  разрешение врача  для занятий  баскетболом. Набор производится до 10 сентября текущего года. Возможен добор отдельных обучающихся в случае отчисления детей по каким-либо причинам.

Программа  предусматривает проведение теоретических и практических занятий, выполнение обучающимися контрольных нормативов, участие в соревнованиях.

Сроки реализации: программа рассчитана на 1 год.
Формы и режим занятий: Тренировочные занятия, беседы, учебные игры, соревнования, тестирование, спортивные конкурсы, праздники, просмотры соревнований, контрольные игры. Занятия проходят 3 раза в неделю по 2 часа (216часов).
Формы подведения итогового контроля программы: спортивные праздники, конкурсы, матчевые встречи, товарищеские игры с командами аналогичного возраста; соревнования школьного, районного и городского масштабов; контрольные тесты и упражнения; тестирование. 

Ожидаемые результаты:

К моменту завершения программы обучающиеся должны:

Знать
· основы правил соревнований по баскетболу

· основы техники и тактики игры

· основы технической и тактической подготовки

· спортивную терминологию

Уметь
· выполнять технические приемы баскетболиста

· навыками передвижения с мячом, передач мяча, скоростного ведения мяча, бросков с дистанции

Развить качества личности

· воспитать стремление к здоровому образу жизни

· повысить общую и специальную выносливость 

· развить коммуникабельность учащихся, умение работать и жить в коллективе.

Учебно-тематический план
	№
	Наименование разделов и тем
	Общее количество часов
	Теория
	Практика

	1.
	Теоретическая подготовка
	8
	8
	-

	1. 
	Общая физическая подготовка
	40
	-
	40

	2. 
	Специальная физическая подготовка
	30
	-
	30

	3. 
	Основы техники игры в баскетбол
	50
	-
	50

	4. 
	Тактическая подготовка
	32
	-
	32

	5. 
	Интегральная подготовка
	30
	-
	30

	6. 
	Контрольные игры и соревнования.
	20
	-
	20

	Всего
	216
	8
	208


Содержание программы
Теоретическая подготовка

Развитие баскетбола в России и за рубежом.
Общая характеристика сторон подготовки спортсмена.
Физическая подготовка баскетболиста. 
Техническая подготовка баскетболиста. 
Тактическая подготовка баскетболиста. 
Психологическая подготовка баскетболиста.
Соревновательная деятельность баскетболиста. 
Организация и проведение соревнований по баскетболу. 
Правила судейства соревнований по баскетболу. 
Места занятий, оборудование и инвентарь для занятий баскетболом.      

Соблюдение основ техники безопасности на занятиях.

Общая физическая подготовка.
Общеразвивающие упражнения: элементарные, с весом собственного тела, с партнером, с предметами (набивными мячами, футбольными, гимнастическими палками, обручами, с мячами различного диаметра, скакалками), на снарядах (перекладина, опорный прыжок, гимнастическая стенка, скамейка, канат).
Подвижные игры. 
Эстафеты.
Полосы препятствий.
Акробатические упражнения (кувырки, стойки, перевороты, перекаты).

Бег 500, 1000,1500,2000 метров.

Специальная физическая подготовка.
Упражнения для развития быстроты движений баскетболиста.
Упражнения для развития специальной выносливости баскетболиста.
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств баскетболиста.
Упражнения для развития ловкости баскетболиста.

Основы техники игры в баскетбол

Упражнения без мяча.
Прыжок вверх - вперед толчком одной и приземлением на одну ногу.
Передвижение приставными шагами правым (левым) боком: 

· с разной скоростью;

· в одном и в разных направлениях.

Передвижение правым – левым боком.
Передвижение в стойке баскетболиста.
Остановка прыжком после ускорения.
Остановка в один шаг после ускорения.
Остановка в два шага после ускорения.
Повороты на месте.
Повороты в движении.
Имитация защитных действий против игрока нападения.
Имитация действий атаки против игрока защиты.

Ловля и передача мяча.
Двумя руками от груди, стоя на месте.
Двумя руками от груди с шагом вперед.
Двумя руками от груди в движении.
Передача одной рукой от плеча.
Передача одной рукой с шагом вперед.
То же после ведения мяча.
Передача одной рукой с отскоком от пола.
Передача двумя руками с отскоком от пола.
Передача одной рукой снизу от пола.
То же в движении.
Ловля мяча после полуотскока.
Ловля высоко летящего мяча.
Ловля катящегося мяча, стоя на месте.
Ловля катящегося мяча в движении.
Ведение мяча.
 На месте.
В движении шагом.
В движении бегом. 
То же с изменением направления и скорости.
То же с изменением высоты отскока.
Правой и левой рукой поочередно на месте.
Правой и левой рукой поочередно в движении.
Перевод мяча с правой руки на левую и обратно, стоя на месте.

Броски мяча.
Одной рукой в баскетбольный щит с места.
Двумя руками от груди в баскетбольный щит с места.
Двумя руками от груди в баскетбольный щит после ведения и остановки.
Двумя руками от груди в баскетбольную корзину с места.
Двумя руками от груди в баскетбольную корзину после ведения.
Одной рукой в баскетбольную корзину с места.
Одной рукой в баскетбольную корзину после ведения.
Одной рукой в баскетбольную корзину после двух шагов.
В прыжке одной рукой с места.
Штрафной.
Двумя руками снизу в движении.
Одной рукой в прыжке после ловли мяча в движении.
В прыжке со средней дистанции.
В прыжке с дальней дистанции.
Вырывание мяча.
Выбивание мяча.

Тактическая подготовка

Защитные действия при опеке игрока без мяча.
Защитные действия при опеке игрока с мячом.
Перехват мяча.
Борьба за мяч после отскока от щита.
Быстрый прорыв.
Командные действия в защите.
Командные действия в нападении.
Игра в баскетбол с заданными тактическими действиями.

Интегральная подготовка
Чередование подготовительных и подводящих  упражнений по отдельным техническим приемам . Чередование подготовительных упражнений ( для развития специальных качеств ) и выполнение технических приемов. Выполнение перемещений с отягощениями, бросков в прыжке с отягощением для рук , всего тела. Выполнение отдельных звеньев технических приемов с отягощениями .Чередование изученных технических приемов и их способов в различных сочетаниях( отдельно в защите,отдельно в нападении).Чередование изученных технических приемов и их способов в различных сочетаниях(отдельно в защите, отдельно в нападении).Индивидуальные действия при бросках, индивидуальные действия при накрывании, при борьбе за отскочивший от щита мяч. Перемещения различными способами в сочетании с ловлей и передачами мяча различными способами в различных направлениях. Ведение мяча различными способами в сочетании с передачами, ловлей, бросками в корзину. Учебные игры.
Контрольные игры и соревнования

Игры внутри группы.

Игры с сильным и слабым противником.

Товарищеские игры с командой другой школы.

Участие в соревнованиях.

Разбор проведённых игр.
Календарный учебный график

Нормативный срок освоения программы – 1 год

Количество часов в неделя – 6 часов – 3 занятия по 2 часа

	Месяц
	Количество учебных часов

	сентябрь
	18

	октябрь
	27

	ноябрь
	27

	декабрь
	27

	январь
	21

	февраль
	24

	март
	27

	апрель
	27

	май
	18


Формы промежуточной аттестации
Контрольные испытания по общефизической и специальной подготовке, открытые тренировочные занятия, показательные и товарищеские игры, соревновательная практика на районном уровне. Техническое оснащение занятий. Занятия проходят в спортивных группах с привлечением спортивного инвентаря: баскетбольные мячи, скакалки, стойки, гимнастические маты, набивные мячи, гимнастические скамейки, гимнастическая стенка, теннисные мячи.

Оценочные и методические материалы

Форма подведения итогов: сдача нормативов, тестирование, соревнования.

Два раза в год (декабрь, май) в объединение должны проводиться контрольные испытания по общей и специальной физической и технической подготовке. По данным контрольных испытаний дается оценка успеваемости каждому занимающемуся. 

После года обучения учащиеся сдают предусмотренные программой нормативы.

Нормативные требования

Специальная физическая подготовка баскетболистов

	Год обучения
	Высота подскока (см)
	Бег 20 м (с)
	Бег 40 с (м)
	Бег 300 м (мин)

	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1 – й год
	30
	28
	4,2
	4,5
	4 п 15
	4 п
	1,16
	1,2


Техническая подготовка баскетболистов

	Год обучения
	Передвижения в защитной стойке (с)
	Скоростное ведение
	Передача мяча
	Дистанционные броски ( % )
	Штрафные броски (% )

	
	
	(с, попадания)
	(с, попадания)
	
	

	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1 – й год
	10,1
	10,3
	15
	15,3
	14,2
	14,5
	28
	28
	30
	30


Контрольный тест  по баскетболу

ФИО _________________________________________ Возраст «____»

Изначально правила игры в баскетбол были сформулированы ________________и состояли из 13 пунктов. Первые международные правила игры (правила ФИБА) были приняты в _____году на первом конгрессе ФИБА, последние изменения были внесены в _____ году.

В баскетбол играют_______, по ____человек в каждой, на площадке одновременно по ____ игроков от каждой команды. Цель каждой команды — забросить мяч в корзину соперника и помешать другой команде овладеть мячом и забросить его в корзину своей команды . Игра продолжается четыре четверти по ____ минут чистого времени каждая ( в НБА играют четверти по ___ минут).

1. Радиус  трехочковой дуги увеличивается с _____ до ____ м. На флангах полукруг "обрезан" дистанция в углах составит ______ м. Габариты площадки остались прежними.

2. Форма трехсекундной зоны изменяется с трапеции на _____________.

3. Под кольцами появляется полукруг радиусом _____ м, внутри которого не фиксируются фолы в нападении.

4. В последние две минуты матча вбрасывание после тайм-аутов будет проводиться  с отметок расположенных в ________м от лицевой линии.

5. Если атака команды прервана фолом, который не наказывается штрафными, или в результате игры ногой и с начала владения мячом прошло более 10 секунд, то на повторную атаку даются не полные ______секунды, как раньше, а только ____. Напомню, что такое же правило действует в НБА.

6.   Впервые в правилах ФИБА оговаривается минимальное время, за которое игрок может поймать пас из аута и выполнить "традиционный" бросок с игры, ______секунды. Если времени на табло остается меньше, то единственный законный способ забить - "волейбольное  __________________или бросок сверху в одном прыжке.

7. Аут - _________________________________________________________

8. Пробежка _____________________________________________________

9. три секунды ____________________________________________________

10. Восемь секунд ________________________________________________

11. 24 секунды _____________________________________________________

12. Игрок не может держать мяч в руках более ________секунд.

11. Правило зоны - _________________________________________________

12. Фол - __________________________________________________________

13 . Виды фолов:

1_________________ 2_______________ 3______________    4_____________.

14 . Назовите ограничительные линии:

1 __________________________

2___________________________

3______________________________

4______________________________

5______________________________

15.  Когда вступает в действие правило командных фолов:

   а/ после 5        б/ после 7      в/ после 8       г/ после 6     д/ после 4

16.  Какое количество фолов игрок может совершить в течение игры:

       а/ 6         б/ 7       в/ 8        г/ 5        д/ 4

17.  Замена игрока разрешается:

а/ команде, вбрасывающей мяч из-за боковой линии 

б/ назначен фол любой из команд  

в/ по ходу игры

г/ затребован минутный перерыв любой из команд 

д/ в период пробития штрафных бросков         

17.  способы передачи мяча

1._________________2._____________________3.__________________

 4._________________5._____________________ 6._________________

7.___________________

18.  Финт –______________________________________________________

19. Пивотирование –____________________________________________

______________________________________________________________

20. Разновидности пивотирования

1.___________________ 2.__________________________  3.____________________4.__________________________

5._____________________

Ответы к тестам «2» по баскетболу

Изначально правила игры в баскетбол были сформулированы Джеймсом Найсмитом и состояли из 13 пунктов. Первые международные правила игры (правила ФИБА) были приняты в 1932 году на первом конгрессе ФИБА, последние изменения были внесены в 2004 году.

В баскетбол играют две команды, по двенадцать человек в каждой, на площадке одновременно по пять игроков от каждой команды. Цель каждой команды — забросить мяч в корзину соперника и помешать другой команде овладеть мячом и забросить его в корзину своей команды . Игра продолжается четыре четверти по 10 минут чистого времени каждая ( в НБА играют четверти по 12 минут).

1. Радиус  трехочковой дуги увеличивается с 6,25 до 6,75 м. На флангах полукруг "обрезан" дистанция в углах составит 6,60 м. Габариты площадки остались прежними.

2. Форма трехсекундной зоны изменяется с трапеции на прямоугольник.

3. Под кольцами появляется полукруг радиусом 1,25 м, внутри которого не фиксируются фолы в нападении.

4. В последние две минуты матча вбрасывание после тайм-аутов будет проводиться  с отметок расположенных в 8,325 м от лицевой линии.

5. Если атака команды прервана фолом, который не наказывается штрафными, или в результате игры ногой и с начала владения мячом прошло более 10 секунд, то на повторную атаку даются не полные 24 секунды, как раньше, а только 14. Напомню, что такое же правило действует в НБА.

6. Впервые в правилах ФИБА оговаривается минимальное время, за которое игрок может поймать пас из аута и выполнить "традиционный" бросок с игры, - 0,3 секунды. Если времени на табло остается меньше, то единственный законный способ забить - "волейбольное" добивание или бросок сверху в одном прыжке.

 7.   Аут - мяч покинул пределы игровой площадки ;

8.   Пробежка — игрок, контролирующий мяч сделал более 2-х шагов с мячом в руках или сделал шаг «опорной» ногой.

9. три секунды игрок нападения находится в зоне штрафного броска более трех секунд, когда его команда владеет мячом в зоне нападения;

10. Восемь секунд имеет команда для вывода мяча из зоны защиты в зону нападения.

24 секунды имеет команда для броска по кольцу, если за это время мяч не коснется корзины он переходит к команде соперника.

11.  Игрок не может держать мяч в руках более пяти секунд.

12.  Правило зоны - команда владеющая мячом в зоне нападения не может переводить его в зону защиты.

13.  Фол - это несоблюдение правил, вызванное физическим контактом или неспортивным поведением игроков.

14.   Виды фолов:

- персональный;

- технический;

- неспортивный;

- дисквалифицирующий.

1 – боковая линия

2 – средняя линия

3 – трех очковая линия

4 – лицевая линия

5 – штрафная линия 

       назовите ограничительные линии :

15.  Когда вступает в действие правило командных фолов:

     д/ после 4

16.  Какое количество фолов игрок может совершить в течение игры:

       г/ 5         

17.  Замена игрока разрешается:

        в / в течении всей игры

18.  способы передачи мяча

1.Передача за спиной

2.Передача при ведении мяча

3.Передача ударом

4.Передача крюком

5.Передача в прыжке

6.Передача по полу

7.Одной рукой снизу

19.  Финт – прием, с помощью которого игрок старается скрыть свои основные действия от противника

20. Пивотирование – прием, при котором, стоя на одной осевой ноге  и переступая другой, игрок меняет направление

 21. Разновидности пивотирования

Передний пивот

Стационарный пивот

Пивот у боковой линии

Обратный пивот        

 Качающийся пивот
Методическое обеспечение
Для достижения высшего спортивного мастерства требуется освоение определенных объемов тренировочных и соревновательных нагрузок. Баскетбол - командный вид спорта. Участие в соревнованиях помогает юным баскетболистам совершенствоваться в мастерстве. Однако реализация физических качеств должна осуществляться в зависимости от возрастных особенностей. Это положение непосредственно связано с индивидуализацией подготовки юных игроков. В баскетболе индивидуализация осуществляется по нескольким критериям: по возрасту, полу, игровому амплуа, антропометрическим признакам, биологическому созреванию. И нельзя требовать от детей больше, чем они могут выполнить на данном возрастном этапе. Особенно это касается соревновательной деятельности, которая строится на основе технического и тактического мастерства.

В табл. 1 представлены сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств, общие для всех детей и подростков. Однако необходимо учитывать, что в баскетбольные группы для перспективной подготовки к достижению высокого спортивного мастерства отбирают детей, имеющих определенные соматические и морфофункциональные особенности. 

Таблица 1
Примерные сенситивные (благоприятные) периоды
развития двигательных качеств
	Морфофункциональные показатели, физические качества
	Возраст, лет

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

	Длина тела
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Мышечная масса
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Быстрота
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Сила
	
	
	
	+
	+
	+
	
	

	Выносливость
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+

	Анаэробные возможности
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Равновесие
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	


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

Когда занимающиеся упражняются в технических приемах, можно значительно повысить физическую нагрузку (для развития специальной выносливости), увеличивая количество повторений, повышая скорость выполнения приемов и усложняя перемещения игроков.

Если в программу занятий включены упражнения на быстроту и точность движений, то сначала следует выполнять упражнения, развивающие точность, затем быстроту в сочетании с точностью. 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 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.

Техническое обеспечение
1.Щиты с кольцами — 4 

2. Жгуты и экспандеры - 10

3 Секундомер —1

4.Стойки для обводки — 12

5. Гимнастические скамейки — 6

6. Гимнастический мостик —1 

7. Гимнастические маты — 6

8. Скакалки — 30 

9.  Мячи набивные различной массы — 30 

10  Гантели — 20 

11.  Мячи баскетбольные — 20 

12.  Насос ручной со штуцером — 2 

13.  Рулетка—1

14.  Макет площадки с фишками — 2
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