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Пояснительная записка.

В кружке по баскетболу дети могут заниматься в возрасте от 10 до 17 лет.

Занятия проводятся два раза в неделю по 1 часу.

     Программа кружка предусматривает физкультурно-спортивную направленность. Распределение учебно-тренировочного материала на 3 года.

Педагогическая целенаправленность систематических занятий баскетболом способствует развитию всесторонней личности, физических качеств и мотивации занятий.

     В соответствии с годами обучения все занимающие в кружке, в зависимости от возраста, делятся в зависимости от возраста:

Группы начальной подготовки первого года обучения (10-12 лет) 

 Учебно-тренировочные группы первого года обучения (13-14лет) и

                                                      второго года обучения (15-17лет)

Задачи кружка заключаются в содействии:

- формирование у обучающихся адекватной современному уровню знаний и уровню образовательной программы картины мира.

- создание условий для развития личности ребенка

- развитие мотивации личности к познанию и творчеству

- профилактика асоциального поведения


-  укрепление здоровья, физическое развитие и повышение работоспособности учащихся;

          -  воспитание у школьников высоких нравственных качеств, формирование понятий о том, что забота о своем здоровье является не только личным делом, воспитание потребности в систематических и самостоятельных занятиях физическими упражнениями;

          -  приобретение знаний в области гигиены и медицины, необходимых понятий и творческих сведений по физической культуре и спорту;

          -  развитие основных двигательных качеств.

Для группы начальной подготовке ставятся следующие задачи: укрепление здоровья и  разностороннее физическое развитие;         укрепление опорно-двигательного аппарата; развитие быстроты, гибкости, ловкости, формируют быструю реакцию и ориентировку в пространстве.


Воспитывающий характер процесса обучения двигательными действиями делает необходимым постановку и решение задач не только по формированию двигательных навыков и развитию определенных физических качеств, но и по воспитанию интеллектуальных, моральных, эстетических качеств личности учащихся и организацию условий для их лучшего решения.

Говоря об интеллектуальном аспекте физического воспитания, следует отметить наличие тесной связи между физическим и умственным развитием, их взаимообусловленность. Процесс усвоения любого, особенно сложного двигательного действия неразрывно связан с активной умственной работой.

   В программе два раздела.

В разделе «Общая физическая подготовка» даны необходимые двигательные действия, которые способствуют формированию общей культуры движений, развивает определенные двигательные качества.

В разделе «Специальная подготовка» представлен материал по баскетболу, способствующий обучению занимающихся техническим и тактическим приемам. Дети, занимающиеся  в кружке должны принимать участие в различных соревнованиях по баскетболу, разбираясь и хорошо зная правила соревнований.

Для проведения занятий в кружке баскетбола необходимо иметь следующее 

                             Примерный тематический план занятий

              групп начальной подготовки первого года обучения.                                               

                                                     (10-11лет)

	№
	Наименование темы
	Всего
	Теорет.

занятия
	Практ.

зан-я

	1

2

3

4

5

6

7

8

9

10
	    Краткий исторический очерк развития спортивных игр в России

    Физическая культура и спорт в России.

    Сведения о строении и функциях организма человека.

    Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм, самоконтроль.

    Правила игры.

    Общая и специальная физическая подготовка.

    Основы техники и тактики игры.

    Контрольные игры и соревнования.

    Экскурсии, посещение соревнований


	   1
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   4

   4
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   30

   3

   3
	   1

   1

   1

   2

   -

   -

   -

   -

   -
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  -
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  -

  4

  20

  30

  3

  3

	
	Итого:
	  68
	     6
	   62


Краткий очерк развития спортивных игр в России

Познакомить учащихся со спортивными играми традиционно популярных среди всех категорий  населения страны

Физическая культура и спорт в России.

Физическое воспитание направлено на укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие молодежи с целью подготовки ее к жизни и защите своей Родины.

Сведения о строении и функциях организма человека. Краткие сведения о строении человеческого организма и его функциях. Костная система и её развитие. Мышцы, их строение, функции и взаимодействие, сокращение и расслабление мышц.
Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. 

· Общие и индивидуальные основы личной гигиены, правила использования закаливающих процедур, профилактика нарушения осанки и под​держания достойного внешнего вида;

·  Причины травматизма на занятиях баскетболом  правилах его предупреждения.

Правила игры

Общая физическая подготовка

    Ходьба в приседе, спортивным шагом, быстрым широким шагом.

    Бег с изменением направления и скорости передвижения.

Бег на короткие отрезки

   
 Прыжки с поворотом на 90,180градусов, высокодальние прыжки, прыжки с места, со скакалкой, с высоты до 40 см, напрыгивание на скамейку.

 Прыжки с ноги на ногу, со скакалкой 3-4раза по 20-30 сек (на двух ногах)

Прыжки через короткую скакалку 3-4 раза по 30-40 сек. без перерыва

Прыжки в длину с места сериями; отталкиваясь правой и левой ногой.

            Силовые упражнения: лазание (без помощи ног на время, например за 5с, 7с, и т. п.) подтягивания сериями.                                                                         Со штангой и гантелями.

           Упражнения с баскетбольными, набивными мячами весом 1, 2, 3кг. Для развития силы кисти. Упражнения в висах, упорах.

           ОРУ с использованием различных предметов.

                     Специальная подготовка

Различные игры и игровые упражнения с малыми и большими (резиновыми) мячами. 

         Повороты на месте.                                                                                                                                                                                   Стойка игрока Передвижение игрока в стойке. Передвижение бегом. Приставные шаги.                                                                                                                                                            Остановка прыжком  и в два шага в различных упражнениях и подвижных играх. Остановка по звуковому сигналу (свистку). Различные комплексы с малыми и большими мячами. Остановка в два шага 

          Ловля и передача мяча двумя руками от груди, стоя на месте и в движении                                                                                                                                                  Ловля и передача мяча с шагом и сменой мест

Ловля и передача мяча двумя руками от груди с шагом и со сменой мест, в движении; передача мяча двумя руками от груди при встречном беге в колоннах.

Ловля катящегося мяча на месте и в движении.

Ловля и передача мяча двумя руками и одной рукой при движении игроков в парах и тройках; 

 Ловля мяча с полуотскока, ловля высоко летящего мяча.

Ловля мяча, переданного сзади, при беге по прямой.

           Ведение мяча правой и левой рукой по прямой.  

Ведение мяча с изменением направления (по сигналу), скорости и высоты отскока.

Ведение мяча от линии штрафного броска до другой (14,4м) и обратно, 4 раза.

Ведение мяча с изменением направления после ловли мяча в движении.

Ведение мяча без зрительного контроля.  

          Бросок мяча двумя руками от груди с места с отражением от щита. Бросок мяча одной рукой с места. 
Бросок мяча в корзину двумя руками то груди после ведении я с отражением от щита.

 Бросок мяча по кольцу после ведения и остановки.

Бросок мяча двумя руками от груди с отражением от щита после ведения и остановки.

Броски мяча в корзину в движении; бросок в корзину одной рукой после ведения.                                                                                                             Броски мяча в корзину в движении после двух шагов.

Бросок в прыжке одной рукой с места.

Бросок мяча одной рукой в прыжке с поворотом до 180 градусов, толкаясь одной ногой.

Бросок от головы; снизу двумя руками; бросок в корзину одной рукой в прыжке после ловли мяча во время бега.

Бросок одной и двумя сверху в прыжке (юноши).

Бросок в прыжке с дальней и средней дистанции произвольно с удобных точек площадки.

Бросок в прыжке с дальней и средней дистанции с определенных точек площадки.

Бросок одной рукой с замахом.

Бросок одной и двумя руками сверху в прыжке

Броски в прыжке с дальней и средней дистанции с определенных точек площадки (с преодолением сопротивления); бросок над головой (крюком) с места, в движении, прыжке, поле ловли мяча. Добивание мяча в корзину.

Штрафной бросок.   Сочетание приемов техники.

          Передача мяча Передача мяча одной рукой от плеча.

Передача мяча в движении

Передача мяча на месте с отскоком от пола.

Передача мяча одной рукой снизу на месте.

Передача мяча на месте при встречном движении и с отскоком от пола. 

Передача мяча одной от плеча по высокой траектории на расстояние 12-16м с места и в движении.

Передача мяча двумя руками от груди в тройках в движении по восьмерке с броском по кольцу.

Передача мяча одной рукой снизу в движении после отскока, в прыжке в любом направлении.

Передача мяча одной рукой переводом; передача назад одной рукой.

Передача мяча от головы.

         Индивидуальные защитные действия передвижение защитника, вырывание и выбивание мяча.  Игра в защите, опека игрока. Перехват мяча, борьба за мяч, не попавший в корзину.

Передвижение в нападении и защите.  Позиционное нападение; зонная защита.

        Двухсторонняя игра

Примерный тематический план занятий

учебно-тренировочной группы первого  года обучения

                                                          (12-13лет)

	№
	Наименование темы
	Всего
	Теорет. занятия.
	Практ.

занят.

	1
2

3

4

5

6

7

8


	   Физическая культура и спорт в России.

Сведения о строении и функциях организма занимающихся.

   Влияние физических упражнений на организм занимающихся баскетболом.

  Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травматизма.

   Психологическая подготовка

   Правила соревнований, их организация и проведение.

   Общая и специальная физическая подготовка.

  Посещения соревнований.
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1
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	Итого:
	   68
	     6
	  62


 Физическая культура и спорт в России.

Физическое воспитание направлено на укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие молодежи с целью подготовки ее к жизни и защите своей Родины.

Сведения о строении и функциях организма человека.

 Краткие сведения о строении человеческого организма и его функциях. Костная система и её развитие. Мышцы, их строение, функции и взаимодействие, сокращение и расслабление мышц.

   Влияние физических упражнений на организм занимающихся баскетболом.

Укрепление здоровья и  разностороннее физическое развитие;         укрепление опорно-двигательного аппарата; развитие быстроты, гибкости, ловкости, формируют быструю реакцию и ориентировку в пространстве.

Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль.

· работа скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических уп​ражнений, способы простейшего контроля за деятельностью этих систем;

· обучение движениям, роли зрительного и слухового анализаторов при их освоении и выпол​нении;

   Психологическая подготовка.

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных качеств.

   Правила соревнований, их организация и проведение.


В баскетбол играют две команды, в каждой из которых 5 игроков. Мяч можно передавать, бросать, отбивать, катить или вести в любом направлении при условии соблюдения положений соответствующих правил. Победителем игры становится команда которая по окончании игрового времени четвертого периода или, дополнительного набрала наибольшее количество очков. Минимальные размеры 26м длина и 14м ширина, высота потолка не менее 7м, ширина линий 5см. Судьями являются: старший судья и судья. Права судий начинают действовать за 20 минут до начала игры. Игра состоит из 4 периодов по 10 мин., продолжительность перерыва составляет 2 минуты между периодами, а продолжительность перерыва между половинами игры 15 минут.   

Общая и специальная физическая подготовка.

Ходьба в приседе, спортивным шагом, быстрым широким шагом.

            Бег с изменением направления и скорости передвижения.

Бег на короткие отрезки

   
 Прыжки с поворотом на 90,180градусов, высокодальние прыжки, прыжки с места, со скакалкой, с высоты до 40 см, напрыгивание на скамейку.

 Прыжки с ноги на ногу, со скакалкой 3-4раза по 20-30 сек (на двух ногах)

Прыжки через короткую скакалку 3-4 раза по 30-40 сек. без перерыва

Прыжки в длину с места сериями; отталкиваясь правой и левой ногой.

            Силовые упражнения: лазание (без помощи ног на время, например за 5с, 7с, и т. п.) подтягивания сериями.                                                                         Со штангой и гантелями.

           Упражнения с баскетбольными, набивными мячами весом 1, 2, 3кг. Для развития силы кисти. Упражнения в висах, упорах.

           ОРУ с использованием различных предметов.

Ловля мяча

Одной рукой в движении, одной рукой в прыжке, одной рукой при встречном движении, одной рукой при поступательном движении, одной рукой придвижении с боку.   

 Ведение мяча правой и левой рукой по прямой. Ведение мяча с изменением направления (по сигналу), скорости и высоты отскока. Ведение мяча от линии штрафного броска до другой (14,4м) и обратно, 4 раза.

Ведение мяча с изменением направления 

Передача мяча Передача мяча одной рукой от плеча.

Передача мяча в движении

Передача мяча на месте с отскоком от пола.

Передача мяча одной рукой снизу на месте.

Передача мяча на месте при встречном движении и с отскоком от пола. 

Передача мяча одной от плеча по высокой траектории на расстояние 12-16м с места и в движении.

Передача мяча двумя руками от груди, в тройках, в движении по восьмерке с броском по кольцу.

Передача мяча одной рукой снизу в движении после отскока, в прыжке в любом направлении.

Передача мяча одной рукой переводом; передача назад одной рукой.

Передача мяча от головы.

Бросок в кольцо

Одной рукой сверху, одной рукой от плеча, одной рукой снизу, одной рукой сверху вниз, оной рукой (добивание), одной рукой с отскоком от щита.        

Индивидуальные защитные действия передвижение защитника, вырывание и выбивание мяча.   Игра в защите, опека игрока.

Перехват мяча, борьба за мяч, не попавший в корзину.

Передвижение в нападении и защите. 

          Позиционное нападение; зонная защита.

        Двухсторонняя игра
Примерный тематический план занятий учебно-тренировочной группы второго года обучения

(14-15лет)

	№
	Наименование темы
	Всего
	Теорет. занятия
	Практ.

занятия

	1

2

3

4

5

6

7

8

9
	Влияние физический упражнений на организм занимающихся баскетболом.

 Физическая культура и спорт в России.

Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.

Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травматизма.

Основы техники игры и техническая подготовка.

Правила соревнований, их организация и проведение.

Общая и специальная физическая подготовка

Техническая подготовка.
 Контрольные игры и соревнования. 
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	          Итого:
	68
	6
	62


Влияние физический упражнений на организм занимающихся баскетболом.

Чаще всего травма в баскетболе бывают при скоростных  нагрузках, которые предъявляют максимальные требования к мышцам, связкам, сухожилиям. Основные причины- локальные перегрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, применение их при переохлаждении и в состоянии утомления, а так же недостаточная разминка перед скоростными усилиями. 

Физическая культура и спорт в России.

Понятие «Физическая культура» как составная часть общей культуры значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовки труду и защите Родины. Роль физической культуры в воспитании молодежи. Основные сведения о спортивной квалификации. Юношеские разряды по баскетболу.

Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.

Спортивно-этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе спортивной подготовки. Формирование нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение а занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения.

Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травматизма 

Вред курения и употребления спиртных напитков. Регулирование веса спорт​смена. Режим дня. Режим питания. Понятие о тренировке и спор​тивной форме. Значение массажа и самомассажа. Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения, разрывы мышц и связок, мышц и сухожилий. Кровотечения, их виды и меры остановки. Повреждения костей  (ушибы, переломы).
Основы техники игры и техническая подготовка.

Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов техники игры. Анализ техники изучаемых приемов игры. Методические приемы и средства обучения технике игры. О соединении технической и физической подготовки, разнообразие технических приемов, показатели надежности техники, целесообразная вариантность.

Общая и специальная физическая подготовка.

Методы и сред​ства общей и специальной физической подготовки и их особен​ности в связи с возрастом занимающихся.
Практические занятия. Материал тот же, что и в про​грамме для учебно-тренировочных групп первого года обучения.
Основы техники и тактики баскетбола.

Средства и методы технической и тактической подготовки. Командные действия в нападении и защите.
Практические занятия. В этой учебной группе совер​шенствуется материал предыдущих лет обучения, а также изуча​ется   новый   технико-тактический   арсенал,   который    приводится
ниже.
Техника нападения. Техника передвижения. Сочетание спосо​бов передвижения с изученными техническими приемами.
Ловля  мяча  при  встречном  движении,    при  поступательном
движении.
Передача мяча одной рукой по площадке, передача мяча изученными способами при встречном движении, передача мяча изученными  способами  при  поступательном движении.
Броски мяча двумя руками снизу в движении,    одной рукой
сверху в прыжке.
Ведение мяча. Обводка противника без зрительного контроля. Ведение с асинхронным ритмом движений руки с мячом и ног.
Обманные действия: финт на рывок, финт на бросок, финт на проход.
Техника защиты. Техника овладения мячом. Выбивание мяча при ведении. Перехват мяча при ведении.
Тактика нападения.Индивидуальные действия: действия одно​го защитника против двух нападающих в системе быстрого про​рыва.
Групповые действия: взаимодействия двух игроков — пере​ключение.
Командные действия: организация командных действий про​тив применения быстрого прорыва.

Техническая подготовка. 

Штрафные броски. Игрок выполняет 5 серий по 2 броска (10 бросков).
После первого броска мяч ему подает партнер, после второго броска игрок сам подбирает мяч и с ведением возвращается в исходную позицию. Учитывается количество попаданий мяча.
Ведение мяча 20 м. Учащийся ведет мяч правой рукой 20 м. Фиксируется время продвижения (с), а также дается экспертная оценка техники выполнения ведения.
Бросок в движении после ведения. Упражнение выполняется в правой стороне площадки. От средней линии учащийся ведет мяч к щиту, входит в трехсекундную зону между 1 и 2 усиками и совершает бросок в движении. Упражнение повторяется 5 раз. Учитывается количество попаданий, а также экспертная оценка техники  выполнения упражнения.
Броски с точек. Учащийся выполняет две серии по 10 бросков. Точки  бросков  размечаются  на  площадке  следующим  образом:
точки 1 и 2 — слева от щита, на линии, параллельной лице​вой линии площадки, и проходят через проекцию центра кольца;
точки 3 и 4 — слева от щита, на линии, проходящей через про​екцию центра кольца под углом 45° к проекции щита;
точки 5 и 6 — на линии, проходящей проекцию кольца под углом 90° к проекции щита  (т. е. прямо перед щитом);
токи 7 и 8 — симметрично точкам 3 и 4 справа от щита;
точки 9 и 10 — симметрично точкам 1   и 2 справа от щита.
Расстояние точек 1, 3, 5, 7, 9 от проекции центра кольца для групп начальной подготовки — 3 м, для учебно-тренировочных групп —3,5 м, а точек 2, 4, 6, 8, 10 —соответственно 4,5 и 5,0 м.
Контрольные игры и соревнования. Установка на предстоя​щую игру (на макете). Характеристика команды противника. Общая оценка игры и действий отдельных игроков. Выводы по игре. Система записи игровых действий и анализ полученных данных.

Практические занятия. Соревнования по баскетболу. Сдача нормативов физической подготовки.
Контрольные испытания. Сдача норм по общей и специаль​ной физической и технической подготовленности.
Тесты:

Тест №1. Ведение мяча с изменением  направления (змейка) 30 м (2x15м).

Учащиеся начинают бег по восьмерке с ведением мяча правой и левой рукой, выполняя при этом обводку ориентиров, находящихся на расстоянии 3 м друг от друга. Фиксируют время, которое показывает ученик, пересекая финишную прямую.

Тест №2. Челночный бег с ведением мяча 3x1 Ом. По команде «Марш!» ученик устремляется с ведением мяча к отметке 10м, касается отметки ногой, при этом не беря мяч в руки, и устремляется обратно, касается ногой стартовой линии и финиширует не останавливаясь.

Тест №3. Штрафной бросок. Учащиеся разбиваются по парам, один подает мяч, другой с линии штрафною броски выполняет броски в кольцо 10 раз подряд. Затем партнеры меняются местами. Учащиеся 6-7 классов могут выполнять броски малыми мячами.

Тест №4 Бросок в движении. Учащиеся строятся у средней линии с правой стороны щита, у каждого мяч. По команде учителя ученик начинает ведение, выполняет два шага и бросок в кольцо с отскоком от щита. Затем возвращается на свое место. Таких бросков выполняет 10, фиксируют количество точных попаданием в кольцо.

Тест №5 Передача мяча обеими руками от груди в стену.

Учащиеся располагаются в 3 м от стены, и по сигналу учителя, в течение 30 сек, выполняют передачу в стену обеими руками от груди. По свистку передачи заканчивают. Подсчитывают количество выполненных передач за 30 сек..

	Наименование теста

	Класс
	«5» юн.
	«5» дев.
	«4»

юн.
	«4»

дев.
	«3» юн.
	«3» 

дев.


	Змейка с ведением мяча 2x15 (сек)
	6 кл.
	10,0
	11,0
	10,5
	11,5
	11,0
	12,0

	
	7кл
	8,8
	9,8
	9,0
	10,0
	9,3
	10,3

	
	8кл.
	8,5
	9,5
	8,8
	9,7
	9,0
	10,0

	
	9кл.
	8,4
	9.4
	8,7
	9,6
	9,0
	10,0

	Челночный бег с ведением мяча 3x10м (сек)
	6 кл
	8,6
	9,0
	8,9
	9,2
	9,2
	9,4

	
	7кл.
	8,3
	8,6
	8,5
	8,8
	8,8
	9,0

	
	8 кл.
	8,1
	8,5
	8,4
	8,7
	8,7
	9,0

	
	9кл.
	8,0
	8,4
	8,3
	8,6
	8,6
	9,0

	Штрафной бросок, 10 бросков
	6 кл.
	5
	5
	4
	4
	3
	3

	
	7кл.
	5
	5
	4
	4
	3
	3

	
	8кл.
	6
	6
	5
	5
	3
	3

	
	9кл.
	6
	6
	5
	5
	4
	4

	Бросок в движении, 10 бросков
	6 кл.
	5
	5
	4
	4
	3
	3

	
	7 кл.
	
	6
	5
	5
	3
	3

	
	8 кл..
	7
	7
	6
	6
	3
	3

	
	9кл.
	8
	8
	6
	6
	3
	3

	Передачи мяча в стену за 30 сек.
	6 кл.
	19
	18
	18
	17
	17
	16

	
	7 кл.
	20
	19
	19
	18
	18
	17

	
	8кл.
	21
	20
	19
	18
	18
	17

	
	9кл.
	22
	20
	20
	19
	19
	18


Использование в процессе тренировки должных норм по физической и технике - тактической подготовке позволяет внести ряд усовершенствований в его организацию, и способствуют оптимизации подготовки юных баскетболистов.

Тестовые задания ориентированы на учащегося, на то, чтобы вызвать у него мотивацию к занятиям физической культурой и спортом.

Цель тестовых заданий – привлечь учащихся к изучению «баскетбола» через игру в тесты                         
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