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Информационная карта программы.
	1
	Ведомственная принадлежность
	Управление образования, молодежной политики и спорта  администрации Амурского муниципального района

	2
	Наименование учреждения
	Муниципальное бюджетное учреждение дополнительного образования детско-юношеская спортивная школа г. Амурска Амурского муниципального района Хабаровского края

	3
	Адрес учреждения
	682640 Хабаровский край, г. Амурск, ул. Амурская 3-А

	4
	ФИО тренера-преподавателя
	 Василенко Николай Федорович

	5
	Образование
	Высшее 

	6
	Место работы
	Муниципальное бюджетное учреждение дополнительного образования детско-юношеская спортивная школа г. Амурска Амурского муниципального района Хабаровского края

	7
	Должность
	Старший тренер-преподаватель

	9
	Контактные телефоны
	Рабочий телефон (42142) 9-99-45

	10
	Полное название образовательной программы
	Рабочая дополнительная общеобразовательная предпрофессиональная программа в области физической культуры и спорта для группы начальной подготовки второго года обучения по баскетболу на 2020-2021 учебный год

	11
	Специализация программы
	баскетбол

	12
	Цель программы
	Построение единой системы многолетней подготовки баскетболистов, позволяющая подготовить спортсменов, готовых к выступлению на соревнованиях различного уровня

	13
	Задачи программы
	-выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в баскетболе, создание им условий для освоения знаний, умений, навыков по виду спорта: баскетбол, подготовка обучающихся к освоению этапов спортивной подготовки; 

-воспитание волевых, смелых, дисциплинированных спортсменов, обладающих высоким уровнем командной игровой и психологической подготовкой, позволяющей показывать стабильно высокие результаты на соревнованиях различного уровня;  

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



	14
	Срок реализации
	43 недели

	15
	Место проведения
	Муниципальное бюджетное учреждение дополнительного образования детско-юношеская спортивная школа г. Амурска Амурского муниципального района Хабаровского края

	16
	Возраст участников
	9-10 лет

	17
	Контингент уч-ся
	Учащиеся МБУ  ДЮСШ г. Амурска

	18
	Краткое содержание программы
	Программа создана для каждого года обучения. Учебный материал по технико-тактической подготовки систематизирован с учетом взаимосвязи техники и тактики, а также последовательности изучения технических приемов и тактических действий как в отдельном годичном цикле, так и на протяжении много летнего процесса подготовки. 
Подготовка юных спортсменов предусматривает два этапа: этап начальной подготовки и тренировочный этап.

Режим учебно-тренировочной работы рассчитан на 43 недели

	19
	История осуществления реализации программы
	Программа утверждена на заседании педагогического совета МБУ  ДЮСШ г. Амурска

	20
	Прогнозирование возможных (ожидаемых) позитивных результатов
	Подготовка спортсменов - разрядников

	21
	Прогнозирование возможных негативных результатов
	Содержание программы может быть не полностью освоено учащимися в силу личностных характеристик.

	22
	Прогнозирование коррекции возможных негативных результатов
	Разработка индивидуальных маршрутов и дифференцированный подход.


1. Пояснительная записка
       Физическое воспитание – одно из необходимых условий правильного развития детей. Приобщение к спорту с раннего детства дает человеку физическую закалку, воспитывает ловкость, улучшает быстроту реакции, повышает активность, развивает чувство дружбы. Полноценное физическое развитие у детей возможно лишь при комплексном использовании средств физического воспитания, природных факторов, гигиенических мероприятий и физических упражнений. Большое место во всестороннем физическом развитии детей занимают спортивные упражнения, а также элементы спортивных игр. Овладение всеми видами спортивных упражнений с мячом имеет важное значение для разносторонней физической подготовленности детей. Упражнения в бросании, катании мячей способствуют развитию глазомера, координации ловкости и ритмичности, согласованности движений. В играх с мячом развиваются физические качества ребенка: быстрота, прыгучесть, сила. Упражнения с мячом различного веса и объема развивают не только крупные, но и мелкие мышцы обеих рук, увеличивают подвижность суставов пальцев и кистей, что особенно важно для ребенка учащегося писать. При ловле и бросании мяча ребенок действует обеими руками. Это способствует гармоничному развитию центральной нервной системы и всего организма.

        При обучении игре в баскетбол используются самые разнообразные действия с мячом, что обеспечивает необходимую физическую нагрузку на все группы мышц ребенка, особенно важны мышцы, удерживающие позвоночник при формировании правильной осанки.

        Спортивные игры воспитывают нравственно – волевые черты характера детей, приучают преодолевать эгоистические побуждения, воспитывают выдержку.

        Основной целью преподавателя является привлечение детей в спортивную секцию, привитие любви к физическим упражнениям, к здоровому образу жизни. Метод набора в секцию, должен носить массовый, а не селекционный характер. Поэтому на начальном этапе работы с детьми возникает ряд затруднений, вызванных:

- разным уровнем физических возможностей воспитанников;

- разным уровнем подготовленности (некоторые дети не имеют опыта игр с мячом в ДОУ, во дворе, в семье;

- нехваткой физических сил для выполнения технически правильного баскетбольного элемента, например, броска по кольцу (особенно у девочек).

       Решение данных проблем является частью данной программы.
       Рабочая дополнительная общеобразовательная предпрофессиональная программа в области физической культуры и спорта по баскетболу для группы начальной подготовки второго года обучения разработана и составлена на основе дополнительной общеобразовательной предпрофессиональной программы в области физической культуры и спорта по баскетболу, утвержденной приказом директора МБУ ДЮСШ г. Амурска №48/1 от 01.09.2015 г.

Программа служит основным документом для обучения игре в баскетбол в группе начальной подготовки второго года обучения.
        Программа предусматривает использование основополагающих принципов физического воспитания и специфических принципов спортивной подготовки.  
       В тренировке используются как общепедагогические (совестный, наглядный) методы, так и практические:

- метод подводящих упражнений

- разучивание упражнений по частям (расчлененный метод)

- разучивание упражнений в целостном виде

- в большей степени на этапе начальной подготовке используется игровой метод;

- в меньшей степени - соревновательный метод.

   Формы и виды работы:

- групповые занятия (теоретические и практические) по утвержденному расписанию.

- участие в соревнованиях по ОФП, спортивных играх между группами начальной подготовки, эстафетах, турнирах по минибаскетболу.

- проведение индивидуально – дифференцированных занятий.

- просмотр и методический разбор учебных кинофильмов и программ, соревнований с участием ведущих спортсменов и собственных выступлений.

- самостоятельные занятия – домашнее задание по совершенствованию физических качеств с учетом особенностей каждого ребенка.

- подготовка и сдача контрольных нормативов (тестов) по общей, специальной физической и технической подготовки.
       Задачи программы: 
       Задачи:

      1. Оздоровительные:
- повышение устойчивости детского организма к воздействию внешней среды, закаливание организма.

- формирование у детей потребностей в здоровом образе жизни.

- гармоническое развитие всех органов и систем организма (сердечнососудистая, дыхательная, нервная система).

- формирование навыков правильной осанки.

        2. Воспитательные:
- привитие любви к систематическим занятиям спортом.

- воспитание уверенности в себе, целеустремленности, настойчивости.

- воспитание чувства товарищества, коллективизма, умение общаться со сверстниками.

        3.Образовательные:
- обучение умениям управлять своими движениями и координировать их.

- обучение основам техники баскетбольных упражнений и игре в баскетбол.

4. Развивающие:

- воспитание физических качеств (гибкость, ловкость, выносливость, сила, быстрота) по средствам выполнения физических упражнений.

     Программа рассчитана на обучение детей в возрасте от 10 до 11 лет. Срок реализации программы 1 год.  
Система отбора

   Отбор в МБУ ДЮСШ представляет собой многолетний и многоэтапный процесс реализации комплексных мероприятий, направленных на оценку перспективности юных баскетболистов, правильную их ориентацию в спортивной деятельности, полноцен​ное комплектование учебных групп и игровых команд, подготовку спортсменов в команды мастеров и сборные команды.

2-й год обучения
        В группы принимаются практически все желающие, так как это​го требуют педагогическая этика и психологические законы спортивной ориентации. На протяжении первых двух месяцев тре​нер ведет наблюдение за поведением и деятельностью детей при выполнении различных упражнений и участии в подвижных играх. По данным этих наблюдений делается предварительное заключе​ние о соответствии учащихся основным требованиям баскетбола. В случае явных противопоказаний родителям в тактичной форме указывается на то, что их ребенку нецелесообразно заниматься баскетболом.

       Параллельно тренеры, ответственные за подготовку учащихся данного возраста, осуществляют целевой набор по общеобразова​тельным школам, основываясь на визуальных оценках роста и не​которых морфофункциональных особенностях детей.

        Отбор в группу осуществляется на протяжении трех этапов:

       - 1-й этап (вторая половина ноября). Специально сформированная при директоре МБУ ДО ДЮСШ экспертная комиссия (завуч, руководитель методического объединения, старший тренер школы) организует просмотр учащихся в форме экспертизы, игр и соревнования. Экспертиза учитывает: рост, вес, длину тела с вытя​нутой вверх рукой, размер ноги, рост и конституцию тела родите​лей, проявления двигательных способностей детей в сложнокоординационных упражнениях. В форме игры проводятся различные эстафеты, в ходе которых также оцениваются двигательные способ​ности детей. В форме соревнований осуществляется прием конт​рольных нормативов по следующим тестам: бег на 20 м, высота вы​прыгивания, прыжок в длину с места.

- 2-й этап (через три месяца после 1-го этапа, вторая половина февраля). Экспертно оцениваются рост, морфофункциональные особенности и проявления двигательных способностей (темп при​роста по сравнению с 1-м этапом). В форме соревнований прово​дятся названные выше три теста, подвижные игры («Разведчики», «Охотник и утки», «Быстро в щит», «Бегуны») и игры в мини-баскетбол.

           - 3-й этап (через два месяца после 2-го этапа, конец апреля - начало мая). Принимаются контрольные экзамены по общей и специаль​ной физической подготовке (те же три теста, тест «5x6» и «Комбини​рованный тест»), проводится турнир по мини-баскетболу. По ито​гам 3-го этапа отбираются лучшие юные баскетболисты   для дальнейших занятий по виду спорта баскетбол.
Условия комплектования учебных групп 

	Год 

обучения
	Возраст учащихся,

лет
	Кол-во уч-ся

В учебной группе, чел.
	Кол-во тренировоч-ных занятий в неделю
	Общий объем подготовки (час.)

Кол-во часов в неделю
	Уровень спортивной подготовленности

	I. Этап начальной подготовки (НП)

	2-й год
	9-10
	15-20
	4
	387/9
	Выполнение норм по физической и технической подготовке (не менее 50% всех видов)


3. Учебный план
В соответствии с уставом учреждения и учетом регионального компонента, программой предусмотрено 43 недели:

Учебный план на 43 недели 

  учебно-тренировочных занятий в ДЮСШ по баскетболу

	Виды подготовки
	Этап начальной подготовки

	
	3-й год обучения

	Теоретическая
	24

	Общая физическая
	75

	Специальная физическая
	49

	Техническая
	79

	Тактическая
	55

	Игровая 
	50

	Контрольные и календарные игры
	30

	Восстановительные мероприятия
	-

	Инструкторская и судейская практика
	-

	Контрольные испытания
	12

	Медицинское обследование
	4

	Всего часов 
	387


Номера и примерная направленность недельных микроциклов
 в группах начальной подготовки

Общеподготовительные: 1-11, 20-25, 32-34, 41 и 42.

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день - технико-тактическая подготовка (2 ч);

2-й день - физическая подготовка (1 ч);

3-й день - технико-тактическая подготовка (2 ч);

4-й день - отдых;

5-й день - физическая подготовка (2 ч);

6-й день - игровая подготовка (2 ч);

7-й день - отдых.

Специально-подготовительные: 12-16, 26-28, 35-37.

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день - технико-тактическая подготовка (2 ч);

2-й день - физическая подготовка (1ч);

3-й день - игровая подготовка (2 ч);

4-й день - отдых;

5-й день - технико-тактическая подготовка (2 ч);

6-й день - игровая подготовка (2 ч);

7-й день - отдых.

Предсоревновательные: 17 и 18, 29 и 30, 38 и 39.

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день - технико-тактическая подготовка (2 ч);

2-й день - технико-тактическая подготовка (2 ч);

3-й день - игровая подготовка (1ч);

4-й день - отдых;

5-й день - технико-тактическая подготовка (2 ч);

6-й день - игровая подготовка (2 ч);

7-й день - отдых.

Соревновательные: 19, 31, 40.

В соревновательном микроцикле проводятся 3-4 игры с восста​новительными занятиями.

Программный материал для практических занятий
 Техническая подготовка


	Приемы игры
	Этапы начальной подготовки

	
	3-й год обучения

	Прыжок толчком двух ног
	+

	Прыжок толчком одной ноги
	+

	Остановка прыжком
	+

	Остановка двумя шагами
	+

	Повороты вперёд
	+

	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 рукой 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 руками в движении
	+

	Передача мяча двумя руками в прыжке
	+

	Передача мяча двумя руками (встречные)
	+

	Передача мяча двумя руками (поступательные)
	

	Передача мяча двумя руками на одном уровне
	

	Передача мяча двумя руками (сопровождающие)
	

	Передача мяча одной рукой сверху
	+

	Передача мяча одной рукой 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 с изменением за спиной
	

	Обводка соперника с использованием нескольких приёмов 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
	+


Тактика нападения


	Приемы игры
	Этапы начальной подготовки

	
	3-й год обучения

	Выход для получения мяча
	+

	Выход для отвлечения мяча
	+

	Розыгрыш мяча
	+

	Атака корзины
	+

	«Передай мяч и выходи»
	+

	Заслон
	

	Наведение
	+

	Пересечение
	+

	Треугольник
	

	Тройка
	

	Малая восьмёрка
	

	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

	
	3-й год обучения

	Противодействие получению мяча
	+

	Противодействие выходу на свободное место
	+

	Противодействие розыгрышу мяча
	+

	Противодействие атаке корзины
	+

	Подстраховка
	+

	Переключение
	

	Проскальзывание
	

	Групповой отбор мяча
	

	Против тройки
	

	Против малой восьмёрки
	

	Против скрестного выхода
	

	Против сдвоенного заслона
	

	Против наведения на двух
	

	Система личной защиты
	+

	Система зонной защиты
	

	Система смешанной защиты
	

	Система личного прессинга
	

	Система зонного прессинга
	

	Игра в большинстве
	

	Игра в меньшинстве
	


Физическая подготовка
- Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дис​танция. Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Пост​роение, 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 та​зобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пру​жинистые 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, поворо​ты головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, по​вороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положе​нии 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; различ​ные сочетания этих движений.

- Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с корот​кой и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочка​ми с песком, резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей).

- Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, при​седания. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнасти​ческой стенке.  Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тре​нажере.  
- Упражнения для развития быстроты.  Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с задачей догнать парт​нера. Выполнения общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.

- Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражне​ния с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью парт​нера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчет​веро скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными по​ложениями 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 движе​ния рук и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равнове​сии на гимнастической скамейке; равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с гор. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов.

- Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемеще​ниями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), в волейбол, в 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 отягощения​ми. Эстафеты, комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые упраж​нения с гимнастической скамейкой.

- Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный, плавание, ходьба на лыжах.  
          - 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 теннисно​го и баскетбольного мяча во внезапно появившуюся цель. Броски мяча в стену (батут) с последующей ловлей. Ловля мяча от стены (батута) 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 ска​мейку; 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 одновремен​ным выбиванием мяча у партнера. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков, ведения с предельной интенсивностью. Бег с различной частотой шагов, арит​мичный бег по разметкам с точной постановкой ступни (наступая на разметки, ставя ступни точно у линии).

Восстановительные мероприятия
Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой зада​чей тренировочного процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение учебного процесса и свидетельствуют о нерациональ​ном его построении. Во избежание травм рекомендуется:

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

2. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду.

3. Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивно​стью в ранние утренние часы.

4. Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжест​ким покрытиям.

5. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах.

6. Применять упражнения на расслабление и массаж.

7. Освоить упражнения на растягивание - «стретчинг».
Воспитательная работа
Личностное развитие детей - одна из основных задач учрежде​ний дополнительного образования. Высокий профессионализм пе​дагога способствует формированию у ребенка способности выстра​ивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека.

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель может проводить ее во время учеб​но-тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сбо​рах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется и свободное время.

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер фор​мирует у занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисципли​нированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).

Воспитательные средства:

- личный пример и педагогическое мастерство тренера;

- высокая организация учебно-тренировочного процесса;

- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

- дружный коллектив;

- система морального стимулирования;

- наставничество опытных спортсменов.

  Основные воспитательные мероприятия:

- торжественный прием вновь поступивших в школу;

- проводы выпускников;

- просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение;

- регулярное подведение итогов спортивной деятельности уча​щихся;

- проведение тематических праздников;

- встречи со знаменитыми спортсменами;

- экскурсии, культпоходы в театры и на выставки;

- тематические диспуты и беседы;

- трудовые сборы и субботники;

- оформление стендов и газет.

Методические особенности проведения учебных занятий
          1. Для этапа начальной подготовки характерными являются уроки обучающего типа. Обучение преобладает даже при решении задач физической подготовки, т.к. упражнения этого раздела будут эффективными только при правильном выполнении, следовательно, этим упражнениям тоже нужно обучать. 

        2. Для эффективной физической подготовки занимающихся важен оптимальный для данного возраста размер баскетбольного мяча (№5), установление колец на уровне 280 см.

        3. Физические нагрузки должны носить «добрый» характер, с частыми паузами для отдыха.

        4. При построении тренировочного процесса следует опираться на сенситивные периоды развития двигательных качеств (табл. №2).

        5. При разучивании технических элементов следует использовать, как       целостные, так и расчлененные методы обучения.

        6. Для достижения выполнения технически правильного элемента следует хорошо закрепить его. Использование соревнований на точность, а не на скорость.

         7. Для группы начальной подготовки с целью преодоления трудностей вызываемых у детей при разучивании технических элементов рекомендую, использование подводящих упражнений, перед обучением основным. В том числе в качестве подводящих упражнений возможно широкое использование игрового метода.

         8. Соединение эстафет и подвижных игр со специальными техническими упражнениями баскетболистов. Например, игру «Воробьи вороны» можно проводить с дриблингом мяча из различных исходных положений (сидя, лежа, на коленях и т.д.).

         9. Проблемное обучение:

- дополнительная работа с отстающими детьми, исправление технических, тактических ошибок, индивидуальный подход.
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Нормативные требования по физической подготовке

	Группы
	Прыжок в длину с места  (см)
	Высота подскока (см), (по Абалакову)
	Бег 20 м (с)
	Челночный бег за40 с (м)
	Бег 300м (для ГНП)  

Бег 600м (для ТЭ) 

Тест Купера
	Передви-жения в защитной стойке 
	Скоростное ведение

 (с, попадания)
	Передача мяча 

(с, попадания)
	Дистан-ционные броски (%)
	Штраф-

ные

 броски (%)

	
	мал


	дев
	мал.
	дев.
	мал
	дев
	мал
	дев
	мал.
	дев.
	мал.
	дев.
	мал.
	дев.
	мал.
	дев.
	мал.
	дев.
	мал.
	дев.

	ГНП
	3-й год
	190
	180
	35
	35
	3,9
	4,0
	5п20
	5п10
	0,55
	1,00
	9,8
	10
	14,7
	15,0
	14,0
	14,3
	35
	35
	-
	-
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