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1. ОБЪЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
1.1. Характеристика программы
Поурочная программа составлена на основе директивных и нормативных документов Министерства просвещения СССР, Министерства финансов СССР, Министерства здравоохранения СССР, ВЦСПС и Комитета по физической культуре и спорту при Совете Министров СССР и раскрывает весь комплекс параметров подготовки юных спортсменов на весь многолетний период обучения и тренировки.

При разработке настоящей программы использовалась программа по баскетболу для спортивных школ 1977 г., учитывались научные данные, а также опыт работы детско-юношеских спортивных школ. В программе представлены задачи работы в учебно-тренировочных группах; содержание материала по основным компонентам: технической, тактической, физической, теоретической, интегральной, психологической, морально-волевой подготовке, а также по инструкторской и судейской практике; раскрыто содержание восстановительно-реабилитационных мероприятий; приводится распределение времени на перечисленные компоненты — по периодам, этапам и неделям годовых циклов обучения; количество тренировочных в соревновательных дней; количество тренировочных занятий и игр; поурочное распределение программного материала; модельные недельные циклы для отдельных этапов тренировки; модельные занятия; нормативные требования—приемные (по отбору), переводные (после первого, второго и третьего годов обучения) и выпускные (после четвертого года обучения), а также приводятся модельные характеристики сильнейших баскетболистов по игровым амплуа. Таким образом, программа детализирует содержание работы детско-юношеских спортивных школ последовательно по четырем годам обучения, вплоть до отдельных тренировочных занятий.

1.2. Задачи работы в учебно-тренировочных группах

В учебно-тренировочных группах задачи работы подчинены, как о в группах начальной подготовки, многолетней подготовке спортивных резервов в баскетболе, спортсменов высокой квалификации с гармоничным развитием физических и духовных сил, активных строителей коммунистического общества, стойких защитников Родины.

Конкретное содержание задач вытекает из основного принципа работы в учебно-тренировочных группах универсальности подготовки с элементами игровой специализации (по игровым функциям):

1. Укрепление здоровья о закаливание организма учащихся, содействие правильному физическому развитию, повышение уровня разносторонней физической подготовленности.

2. Развитие специальных физических качеств и способностей, необходимых при совершенствовании техники и тактики.

3. Прочное овладение основами техники и тактики баскетбола.

4. Определение каждому учащемуся игровой функции в команде и с учетом этого индивидуализация их подготовки.
5. Приучение к соревновательным условиям.

6. Обучение навыкам ведения дневника, системам записи игры, проведению анализа полученных данных.

7. Приобретение навыков инструктора-общественника по баскетболу, организации и проведению соревнований.

8. Подготовка и выполнение нормативов комплекса ГТО II ступени «Спортивная смена» (первый и второй годы обучения) и III ступени «Сила и мужество» (третий о четвертый годы обучения).

9. Выполнение II (второй год обучения) о I (третий год обучения) юношеских спортивных разрядов и нормативных требований по всем видам подготовки.

Исходя из основного принципа построения всей работы в учебно-тренировочных группах, сохраняется тенденция универсальности в постановке задач, выборе средств и методов по отношению ко всем занимающимся, вместе с тем вводятся элементы специализации по игровым функциям, что требует индивидуального подхода и углубленного изучения особенностей каждого юного спортсмена.

Обучающая направленность настоящей программы исходит из необходимости уже в этих возрастных группах добиться прочного овладения занимающимися основами техники и тактики игры, достаточно высокого уровня развития физических качеств в способностей, что позволит в дальнейшей специализированной подготовке достигнуть высокого уровня индивидуального мастерства и спешной его реализации в условиях игровой соревновательной деятельности.

В связи с этим основной показатель работы спортивных школ по баскетболу — выполнение в конце каждого года программных требований по уровню подготовленности учащихся, выраженных в количественных и качественных показателях всех видов подготовки.
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2. ПЕРВЫЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ

(12-14 лет)
Отличительной особенностью первого года обучения является стабильная специализированная подготовка по баскетболу с контингентом, в основном, отобранном в процессе работы в группах начальной подготовки. На этом этапе важно добиться стабилизации состава учебных групп, воспитать стойкий интерес к баскетболу, квалифицировано решать поставленные задачи.

2.1. Распределение объемов компонентов тренировки

в годичном цикле
Распределение времени на основные разделы подготовки па первом году обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки на основании указаний, имеющихся в объяснительной записке (табл. 1.1—1.4). В соответствии с этими указаниями происходит распределение учебного времени по видам подготовки при разработке документов текущего (годового) планирования, при этом учитывается работа спортивно-оздоровительного лагеря (табл. 2.1). В этом случае в связи с проведением лагерного сбора увеличивается количество часов занятий (до 24 часов в неделю), соответственно возрастает количество часов, отводимое на отдельные виды подготовки, и количество занятий.
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На первом году обучения большое внимание уделяется физической подготовке—до 40% учебного времени. Объем технической подготовки составляет приблизительно 23%, но это без учета объема выполняемых технических приемов в процессе тактической и интегральной подготовки.

Повышается значение интегральной подготовки, на нее выделяется около 15% учебного времени. Это связано с необходимостью объединения (интеграции) эффекта отдельных компонентов тренировки (физической, технической, тактической) с целью ее реализации в условиях игровой деятельности.

С первого года обучения в учебно-тренировочных группах вводятся инструкторская и судейская практика.
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В табл. 2.2. представлено распределение объемов компонентов тренировки по недельным циклам.

В этой учебно-тренировочной группе не предусмотрена периодизация спортивной тренировки, поэтому учебный материал различных разделов подготовки распределен относительно равномерно.

2.2. Поурочное распределение программного материала

и последовательность его изучения
Определена последовательность изучения нового технико-тактического программного материала. С учетом этой последовательности, сложности материала и положений методики обучения программный материал распределен по занятиям (184 занятия, 46 недель учебного года). При подготовке плана на 52 недели количество занятий увеличивается до 208, а при наличии спортивно-оздоровительного лагеря до 256. Распределение программного материала за пределами 46 недель осуществляется тренером в соответствии с конкретными условиями работы.

Выделены занятия, на которых программный материал изучается впервые, и те занятия, на которых этот материал повторяется, и решаются вопросы совершенствования навыка.

На основании раздела 2.2. тренер составляет график, где слева перечисляет программный материал, а справа откладывается 184 (208, 256) клеток на каждое занятие. На основании поурочного распределения программного материала в соответствующих клетках (уроках) проставляются треугольники - начало обучения, кружочки — повторение, а также сроки контрольных испытаний, зачетов и т. п. Такой документ дает четкое представление о том, что надо делать на каждом занятии. На основе графика в соответствии с данными распределения времени на компоненты тренировки разрабатываются конспекты уроков с конкретной дозировкой нагрузки.

Поурочный график помогает ориентироваться как в вопросах планирования, так и в вопросах контроля со стороны администрации спортивной школы и других организаций.

Ниже приводится поурочное распределение программного материала. В графе «Последовательность изучения» показано, в какой последовательности надо изучать новый программный материал данного года обучения. В двух следующих графах указаны те занятия, на которых должно проводиться обучение (начало обучения, дальнейшее изучение и совершенствование курса).
[image: image6.png]: 11 61 g1
21 TIT 01 *98 08 03 9¢ “Ig 50

7TV 'R01 ‘96 418 ‘9

901 vl

"

9

PreN310 oonsE 3 RN ToNAd FONTQ

0oL 1

unawia>da]

oy

Breniaian o

HHORASH 01> dus0iiALDLeaNTaLTOl 1

erendaie osonwwediodu sunswsvadused sonkodfoy




[image: image7.png]o 091 991 Gl Bl
91 8L ‘981 ‘901 8L 09

621 65
‘001 '58 ‘08 ‘09 ‘9¢ 'TE ‘%G

[CR"3

189
9k % 6
98 5% ‘52

61 '8

12 % e

% ‘e

0 61 81

ot

w
ie
%
%

u

9l
al

fvoge narstal
o310 > X Shovodar]

(yonrus edovion)
amouten oayanTIRY

whve wdon
Wtontgo o

KEMORAEH TL0MIIRLTONIOTT

evendeson oongank amnEEdaVD)





[image: image8.png]081 091 ‘6¥1

061 131 ‘001 8 29 28 W
#8121 ‘gel

196 '58 49 '09 'z 92

2

621 681 'Pel ‘3106 5L be
OLL b1 'BI1 ‘96 98 ‘6L

£81 '891 ‘651 ‘81 501 %5

‘611 BEL HIT 'R01 e

9T OFL"FO1 28 5L g5 ‘I

(A

16 38 29 ‘09

091 ‘0¥ ‘201 ‘38 ‘29

801

@ ‘08 ‘64

L91 ‘9T ‘981 501 46 8L D9 1998 ‘5
68 '€ ¢
66 '% ‘it
021 'ag3 “6¥i ‘Orl ‘821 ‘vo 28 16 ‘08
71001 ‘88 28 ‘09 36 18 "9
G < vdawon) If

ssmuznaren;

0

£
8v

£

@

6l

6"

o

ol

5 e

crendaun oorigant snewdare)





[image: image9.png]691 ‘Gl i el
‘181 “Lv1 031 91

651 ‘Grl ‘83 ‘8 ‘6L

V8T 08T 91 'OV SE1 L3I ‘%6 L9
L e
% 'L v
1801 '96 “IL ‘8¢

81 ‘0wt
o1 18 L8

%6 1L ‘83

‘981 @l 1

91 Gyl SO0 ‘05 19 ‘98 ‘wz

ek op
25 '6€ ‘88

61z v

8 07 ‘68

1€ 08 ‘52

oF 93 %1

]

8108

909 ‘6g

S8 88 “I¢

€819 9%
o0 ‘b ‘68

e wdowox)
90 ovenel]

Pl
w

o

o

L4

€l

a

8l

ooty aaioyEToTEL

er 3 wowod

sy nsonndd T

u ensn

Honsi

Wr @ xEno

REEnSH 9LI0NELD EAOT

cewdoien coougei omRER AT





[image: image10.png]€91 5P1 5l w9

‘o¥ ‘5

261 '091 '9%1 ‘08T 011 ‘6

991951 "T11 ‘8L b e me

121581 361 911 59 ‘0v

EIRE

Vol ‘ovt

1L 0g “or ‘ge 'se

21 08 ‘6s

%9 b 68

'8 28

99’60 ‘%9

29 %51

125 61

e

95 9 08

52 (8 08

1user vdanon)

18

(]

190

¥

€%

¥

®

LIRS PRGN KRR EZILOUIL

w0y

nazonor omL

 dogeo yason
araLAORECEE

» arestouLL

——— aHaLjovOANTEY

Sode o nd o
RSN BHRITHONES B

10 nszowmamare @
asonzworoused ‘oM

e 1 yaivadou
oAOIBYENEN IR0

& KoommyYoN:

4 ka0 TN

nszopor dESEAY

o EarE]

ou iy sovor
mido u yaL





[image: image11.png]Pl
V1G] L 8 T W 9 18 T

921920 el
s1‘yei ‘161
661 ‘gel ‘0¢L
o1, 'G0f ‘10t
15 L 55 6

‘9eT "9h1 ‘Ehl ‘g1 ‘0el
661 '1S1 611 '¢8 ‘oL

w61

RG]
191 891 1

“og17g21 011 6L

g1 o e

€51 81 181 6L ') U8 B |

509

0z '99 €9

‘gg ‘68

5]

Y

a0

"

e
swwoparks 1 uewdotnfdIN 1A

aonge “HIDAIIE SRMANOdEEON 1A

wasoLo wou wenaEdBLI A

surdody Knodiong uasdpaxoauinds
it 1YY XRRTERMON KENRETRELIO

“iadan > mameE UL

wha wodogzo

2 manmee ENGLIHD YoM
sm

26 uKoLHD seHRNY BewTAROLOVRdaIEG

g0z

(A& ALICRATRIBIOTON0L]

doten otougant susewdare)





[image: image12.png]23. MoRebbe HEAELHHE THEIPONONNbE UAKAB

Tagauue 21
Moseaunuil neneasat pensposowmhl wisa (71 rexes)

a2 D v

[Lr—

. Cosepmsierooname dymngonansuncs wos.| 90
Hantocsen opramisua

2. Pasantie Gacrporu, miswocansocon

Bropun 2 | 1. Concpmencrnomanie texmuy pasnay| 135
locaton Nepeiuinciin 8 Gucrpon Gerc

2. Otyreime nepeaaan sva amyun W ool
pyvoi 6 mpuke

3. Maeseiues wsyrenne sessmsn_Gpocon
WA B Koo ¢ PIMIH Toter, DA,
VEageAne of kA

Gerneps 27 | 1 famaehuce wovwene rorrama wiw| 90
eTuE sefcrau B SgATe BpoTa R
eSO, WANOTAMIGER B pasaras

Mamwciuce _wsyrence_ramucn_ssamco-
e A e

3, Q6o xowanzisn Aefcraws b sau
7 (naoTian cuczeus i)

Maranca 25 | 1 Damrehuee wayome vexuuon o 1| 155

ALK Mste 3 TORKEIIAK, pastnis

R0 aipabIIe, CROPOCTI HEpEAMINEI
W paceioin s

2. Mlasvichices wayiene Tawtuon wmnay-
s ST s sauie.(onera Tank
w0, wEomsmses 8 Tepensot 1
Sagiol Jwax ARSI, 3 TINRE ) 4
esoi s

3. Conepuencroonamis <asruen_xosanzin
P g e
rena saukre)





[image: image13.png]Tabanua 25

MOtE R HeneaunuE TPEMNDORONIR Tk (21-8 wezens)

T

[

Bropuu

Geraepr

Tanuaa

0

a

B

s

penyuesracin wampamemocn,

B ——
V(A% pass O s
HESTR) a BATOMON I MpheNes Tort

Hepeaosawne xayscin 13Ttk Ach
T Oy A s, TpymToRss
PR i e e

Pawrie exopoctio-cuons  cno.omia

Hamuciee wysemme Gpouka s v
e

Coneprencraosame. puasusisx iosoton
sesetus Wit Tyrew Sepenasiuns o
OTERDLS, CHODOLTH AEPEBIKENIT 1 1t
el anpusCu Abenss

Tanehuee wsyseine Tatuse
i
S (mbop. cnocona nescan
ey rpokEy Bepenel . SSAT,
i nazene)

Hayume gsanwozclesunt toys rpoos
Gepyinonnd it re)

Hamciume wsysomme kovaizins vonsi
e sehcran, (3 S, opan
porumoRchean | GUCTRONY | AN
i peccunr

Conspuuescraoaime dymcnionanii 1o
Woocteh opraiz

Daserme Gacrpor, aparsicct, b

o

s




[image: image14.png]Monesoh wesc it Tpennposom ks (104 wezeas)

e
sauntil

st

Heroepr

Trnumis

w0

[r—

capauserocrs

Rowrgonuse yenrans w0 memusenn | 00

b Brantoon Boweroaseiroct

Sepraomae ayuenis mpreson sevi
S St (e s

Noelhan s ¢ obmrennn purotc
e e

Pusmnic guerporis w0

Concpencruonane resutn Gpoceon
o e s ANAGI0R 8 P
T g hRe & Wy % Gcon 1

Comspunccrmonaite sexsn vexents .
4 i o Gpockex b Koo,

Pesuns npsryicers [

cpuencraonaie Teswn s i
0 OF paccio

Comspuercsoname _rarasi s
e ap v i





2.4. Модельные тренировочные занятия

Представленные в данном разделе примерные модельные занятия являются примером дальнейшей детализации программы. В модельных занятиях, построенных на материале программы для конкретного года обучения, показана их полная структура. При этом занятия по всем четырем годам обучения подобраны так, чтобы они давали тренеру представление о структуре основных видов занятий различной направленности.

Для первого года обучения приведены три занятия: комбинированное по технике и тактике, однонаправленное по технической подготовке и комбинированное по технической и интегральной подготовке.

Разделы «Организация урока» и «Заключительная часть» в модельных занятиях не раскрываются, так как их назначение и содержание общеизвестно.

Урок № 46. Комбинированный по технической и тактической подготовке

Задачи:

1. Обучение добиванию мяча с отскоком от щита.

2. Совершенствование техники бросков мяча в корзину одной рукой сверху в прыжке после ведения я остановки.

3. Совершенствование тактики взаимодействия двух игроков (передней и задней линий): в нападении, с заслоном, в защите, переключение.

Инвентарь — мячи баскетбольные.

Время 135 мин.

Подготовительная часть — 25 мин.

Организация урока. Ходьба с разновидностями (на носках, на пятках, скрестным шагом, руки за головой, за спиной). Бег с разновидностями (руки за головой, за спиной, на

поясе, к плечам, с изменением направления, с остановками) — 5 мин.

Общеразвивающие упражнения— 15 мин. Выполняются в движении в колонне по четыре:

1. Вращение рук в плечевых суставах вперед и назад.

2. В упоре присев, правая сзади, смена положений ног

на каждый счет.

3. В упоре присев, правая в сторону, смена положений ног на каждый счет.

4. Вращение туловищем вправо, влево на 4 счета.

5. Отжимание в упоре лежа.

6. Наклоны вперед, доставая пальцами рук носков ног.

7. наклоны туловища в стороны с одновременным махом рук.

8. Прыжки па месте. Каждый четвертый прыжок с поворотом на 360º.

9. Легкий бег.

Основная часть 100 мин.

I. Обучение добиванию мяча с отскоком от щита — 20 мин.

1. Занимающиеся располагаются на расстоянии 2 м от стены, у каждого мяч. Подбросить мяч вверх, в прыжке поймать его и выполнить добивание в стену и т. д.

2. Расположение то же. Добивание в стену сериями.

3. Занимающиеся, располагаясь парами на расстоянии 2 м от стены, и 3—4 м друг от друга, выполняют в прыжке добивание в стену, направляя мяч в сторону партнера.

4. Расположение в колоннах под углом к щиту на расстоянии 2—3 м с двух сторон. Из одной колонны передают мяч ударом в щит так, чтобы он, не касаясь корзины, опускался с противоположной стороны. Из другой колонны в прыжке выполняют забивание. Выполнив упражнение, занимающиеся переходят в конец противоположной колонны.

II. Совершенствование техники броска мяча в корзину в прыжке после ведения и остановки 13 мин.

Занимающиеся делятся на группы в зависимости от числа корзин и поочередно выполняют ведение с последующей остановкой и броском в корзину в прыжке одной рукой сверху. Варианты выполнения упражнения:

а) ведение выполняется по прямой к корзине, в сторону от корзины, с изменением направления ведения;

б) броски выполняются с различных точек площадки под различным углом к корзине.

Упражнения проводятся соревновательным методом до определенного количества попаданий с заранее обусловленных точек.

III. Совершенствование тактики заслонов и переключений—30 мин.

1. Занимающиеся делятся на группы по 4 человека в каждой (два нападающих, два защитника). Один нападающий занимает место игрока передней линии, другой — игрока задней линии. Передан мяч игроку передней линии, игрок задней линии выполняет наружный заслон. Игрок передней линии атакует корзину. Защитники, выполняя переключение оказывают активное сопротивление. Если мяч не забит, пары меняются ролями. Если забит, роли остаются прежними.

2. Игра 2х2 в одну корзину с выполнением тех же взаимодействий,

3. Игра 4х4 в одну корзину с выполнением тех же взаимодействий.

IV. Совершенствование техники выполнения штрафных бросков— 10 мин.

Занимающиеся делятся на группы в зависимости от числа корзин и выполняют штрафные бросков. Побеждает тот, кто имеет большее количество попаданий подряд.

V. Учебная игра — 25 мин.

Задание в игре: выполнять заслоны в нападении между игроками передней в задней линий. Применять переключения при игре в защите.

Заключительная часть  - 10 мин.

Урок № 108. Однонаправленный по технической подготовке

Задачи:

1. Совершенствование техники ловли мяча одной рукой.

2. Совершенствование техники ведения мяча в сочетании с другими приемами техники (ловлей, передачами, бросками в корзину).

Инвентарь — мячи набивные и баскетбольные, стойки для обводки.

Время— 135 мин.

Подготовительная часть — 25 мин. Организация урока. Ходьба в сочетании с движениями руками, высоко поднимая колени, перекатом с пятки па носок. Бег (высоко поднимая колени, захлестывая голени, скрестным шагом в сочетании с рывками) — 10 мин.

Общеразвивающие упражнения с набивными мячами в парах— 15 мин.

1. Стоя спиной друг к другу, ноги врозь, передачи мяча из рук в руки, над головой, прогибаясь назад, в с наклоном вперед между ногами.

2. Из положения, лежа ступнями друг к другу, передача мяча из рук в руки с наклоном туловища вперед.

3. Стоя спиной друг к другу, ноги врозь, передачи мяча двумя руками из рук в руки с вращением туловища.
4. бросить мяч партнеру двумя руками из-за спины с наклоном туловища вперед.

5. Захватив мяч ступнями ног, подбросить его прыжком партнеру на грудь.

6. Захватить мяч руками партнеры стараются вырвать его друг у друга.

7. В положении присела спиной друг к другу (мяч удерживается спинами) продвигаться прыжками в сторону.

8. То же, только выполняя приседания.

9. Легкий бег с передачей набивного мяча.

Основная часть — 100 мин.

I. Совершенствование техники ловли мяча одной рукой — 20 мин.

Каждый занимающийся берет мяч и выполняет следующие упражнения:

вой

1. Подбрасывать мяч над собой двумя руками, поймать левой
2. Подбросить мяч над собой двумя руками, поймать правой
вой.

3. Подбрасывать и ловить мяч только правой, затем только левой рукой (другая рука за спиной).

4. Подбрасывать мяч одной рукой, ловить другой.

5. Стоя лицом к стене на расстоянии 3 и 4 м, посылать мяч в стену двумя руками, ловить одной рукой.

6. В парах выполнять передачи и ловлю мяча одной рукой, меняя высоту полета мяча по заданию преподавателя.

7. Продвигаясь вдоль границ зала, занимающиеся выполняют в парах передачи мяча двумя руками, ловлю одной. Скорость и направление перемещения изменяются по сигналам преподавателя.

II. Совершенствование техники ведения мяча с изменением направления в сочетании с бросками в корзину в движении - 20 мин.

1. Вдоль боковых линий на расстоянии 2 м от них устанавливаются стойки для обводки (по пять стоек с каждой стороны). Занимающиеся выполняют ведение мяча, обводя каждую стойку и выполняя броски в корзину в движении одной рукой сверху у основных щитов. Упражнение выполняется сначала в правую, затем в левую сторону.

2. Игра «Салки с ведением мяча».

III. Совершенствование техники броска мяча в корзину одной рукой сверху в прыжке — 10 мин.

Упражнение выполняется в парах. Первый выполняет бросок в корзину, подбирает мяч, делает передачу партнеру для выполнения броска, а сам занимает место, готовясь к повторному броску. По заданию преподавателя броски выполняются после ловли мяча в движении, после ведения, после обманных движений и т. д.

IV. Совершенствование техники ведения мяча в сочетании с передачами, ловлей и бросками в корзину 15 мин.

Занимающиеся располагаются в колоннах в двух диагонально расположенных углах площадки. Двое занимающихся занимают место на противоположных сторонах площадки в местах пересечения средней линии с боковыми. Первый из каждой колонны делает передачу игроку у средней линии на своей стороне, в движении ловит обратную передачу, ведет мяч к корзине на противоположной стороне и выполняет бросок (одной рукой сверху, снизу, в прыжке по заданию преподаватели), подбирает мяч, передает его игроку ближайшей колонны, а сам занимает место в ее конце.

V. Совершенствование техники выполнения штрафных бросков.

Занимающиеся делится на равные группы в зависимости от числа корзин и соревнуются в точности выполнения штрафных бросков. По сигналу в каждой группе занимающиеся выполняют поочередно по одному броску. Побеждает колонна, выполнившая быстрее 10 попаданий, после чего все переходят на одну корзину вправо по кругу и упражнение повторяется и т. д.

VI. Учебная игра 25 мин.

В процессе игры совершенствуются: техника ведения мяча и противодействие ведению (выбивание) передача в прыжке, личная система защиты я быстрый прорыв игроками передней линии.

Заключительная часть – 10 мин.
Урок 83. Комбинированный по тактической и интегральной подготовке
Задачи:

1. Совершенствование тактики взаимодействия трех игроков («тройка»)

2. Совершенствование тактики групповых взаимодействий — групповой отбор мяча.

3. Совершенствование техники броска со средних дистанций.

4. Совершенствование техники применения защиты — прессинг.

Инвентарь — мячи баскетбольные.

Время — 135 мин.

Подготовительная часть – 25 мин. 

Организация урока. Ходьба обычная, на носках, на пятках, на внешней (внутренней) стороне ступни, в полуприседе, в полном приседе. Бег в среднем темпе в сочетании с ускорениями по сигналам преподавателя — 10 мин.

Общеразвивающие упражнения — 15 мин. Выполняются в движении в колонне:

1. Руки к плечам. Вращение рук в плечевых суставах на каждый шаг (вперед, назад).

2. Рывки согнутыми в локтевых суставах руками назад на каждый шаг.

3. Чередование ходьбы с приседаниями. Четыре шага вперед — четыре приседания.

4. Наклоны туловища вперед на каждый шаг, доставая пальцами рук носка ноги.

5. Руки за спиной, пальцы соединены. Рынки прямыми руками назад на каждый шаг.

6. Продвижение вперед в положении упора стоя согнувшись.

7. Руки согнуты в локтях перед грудью, повороты туловища в стороны в движении. Поворот выполняется в сторону ноги, выполняющей шаг вперед.

8. Ходьба в полном приседе.

9. Легкий бег.

Основная часть — 100 мин.

I. Совершенствование тактики взаимодействия («тройка») — 25 мин.

1. Занимающиеся располагаются перед корзинами. По сигналу преподавателя выполняется «тройка» (без сопротивления).

Варианты выполнения: в зависимости от сигнала преподавателя завершает атаку игрок, выходящий из-под заслона; игрок, выполнявший заслон; игрок, который должен передавать мяч.

2. Взаимодействие «тройка» выполняется с активным сопротивлением защитников. Если нападающие забили мяч, то они вновь выполняют ту же роль. Если мяч не забит, роли меняются.

3. Игра 3х3 в одну корзину с задачей атаковать кольца только после выполнения взаимодействия «тройка».

II. Совершенствование тактики взаимодействия «групповой отбор мяча» 10 мин.

Упражнение выполняется группами по 5 человек на одной половине площадки. Два нападающих, применяя ведение и передачи, стараются, как можно дольше удержать мяч. Трое защитников пытаются отобрать у них мяч. При этом игрока с мячом атакуют двое защитников, стараясь применить групповой отбор мяча. Защитник, овладевший мячом, становится нападающим, а потерявший мяч — защитником.

III. Совершенствование техники броска со средних расстояний— 10 мин.

Занимающиеся делятся на группы по 4—5 человек. У каждой группы мяч. С места, указанного преподавателем игроки поочередно выполняют броски в корзину (до определенного количества попаданий).

IV. Совершенствование тактики групповых действий «отдай мяч, выходи» в условиях прессинга — 20 мин.

Занимающиеся делятся на четверки. Два нападающих, два защитника. Нападающие, выбрасывая мяч из-за лицевой линии и применяя взаимодействия «отдай мяч, выходи», стремятся пройти через всю площадку и забросить его в корзину. Защитники оказывают сопротивление по всей площадке, применяя групповой отбор мяча. Если мяч забит, то нападает та же пара, если нет, следует смена ролей. В упражнении можно исключить применение ведения мяча.

V. Учебная игра с применением прессинга и группового отбора мяча—20 мин.

VI. Совершенствование техники штрафных бросков — 5 мин.

Заключительная часть - 10 мин.

3. ВТОРОЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ
(13—15 лет)

Задачи и содержание работы на втором году обучения являются логическим продолжением работы первого года. Основное внимание по-прежнему сосредотачивается на универсальной подготовке учащихся, однако начинает проявляться специализированная подготовка в соответствии с игровыми функциями занимающихся
По сравнению с первым годом обучения уменьшается время, отводимое на общую физическую подготовку, увеличивается — на специальную физическую подготовку. Объем технической подготовки достигает 23%, а с учетом ее доли в тактической и интегральной подготовке возрастает еще больше.

На тактическую подготовку отводится 15% учебного времени, а на интегральную — 16%.

Важнейшим разделом на этом году обучения является изучение нового программного материала и совершенствование ранее изученных технических приемов и тактических действий.

Значительно увеличивается количество игр (до 34).

В связи с увеличением объема часов увеличивается количество занятий в неделю — до 5.

Так же, как и на первом году обучения, периодизация отсутствует, она в той или иной мере проявляется в содержании и направленности работы на определенных этапах годичного цикла.

3.1. Распределение объемов компонентов тренировки

в годичном цикле
[image: image15.png]TaGauua 31
PAcnpEAencite 0LesioD KONAONEITOS TPEIApOSKS B FONWIION MKIE

TP SR CTOPTMIO 0330P 0TGRS AT

[ 2o [3 s[5 conme

B Concpane samarit eleour pouirosy)fpareee
B [ el | e | ey
1. Teaperuecran nozroronsa s [ u | w0
2. O6uan dramnecsan nozrorona mw | w | %
3. Crenmaunen gusiecxan mosroront: [ A )
4. Texumeckan nozroromca o | ame | %
5. Tawranccxan mozsorona m | 2 | w
& Msrerpasmias rosroronsa w | s | ow
7. Kowmpossme ncnaranus, savera 2 I8 6
8 Huerpyxroposen  eyaeickan mpawiva 6 | w0 o
Hrora vacon w6 | s | (a1
Konmeerso mpennposonmes et m [m | »
Komeerao savsrui o | om0 | 2
T S e A % | = §




[image: image16.png]TaGauua 32
Pacrpessacuue oBLewon KOMIOENTOD TPOANDOVEK IO WERIMTIN LNKRM

3 e R T
Rl ¥ Y Y Y DY P Y Y Y P P P P P P ][]
1. Teopernaeckan a2 | 2| z‘ 12 2 i
o e ]

S e oo |0l ol oo oo of o o ol ol el of [ o] of of o o o] o]+

o e | ol oo | | Vel o] o] o] 2| o
R | o {2 \ | R

pe |

T e o h2lizlielizliel el il ol el izl oLzl e[zl el efinliol 2l ol





[image: image17.png]Mss:zi\u
mw»as ERC CREETa— 3
P e
e .
HiEs I S
. e
T o S
Hees == =co h
QR e RN
P -
=" :
T e =
B =
s R v =
=
e e T
e
sua 121.. i LR





3.2. Поурочное распределение программного материала

и последовательность его изучения

Основные положения поурочного распределения программного материала те же, что и на первом году обучения (см. раздел 2.2). Однако раздел VIII «Повторение пройденного материала» предусматривает повторение программного материала, выученного учащимися в начальных группах и на первом году обучения. Тренер, учитывая уровень подготовленности учащихся и состав групп, предлагает материал для повторения по своему усмотрению с учетом поурочного распределения техники нападения и техники защиты, тактики нападения и тактики защиты.
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3.3. Модельные недельные тренировочные циклы
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3.4. Модельные тренировочные занятия
Для учащихся второго года обучения проводятся занятия следующих видов направленности: комбинированное по тех​нической и физической подготовке, целенаправленное по тех​нической и интегральной подготовке.

В занятии по технической и физической подготовке пока​зан один из вариантов применения средств физической под​готовки после совершенствования техники в баскетболе. Та кое построение занятия (с условием его проведения в спортив​ном зале) наиболее типично для конца подготовительного или соревновательного периодов.

В других занятиях показано сочетание средств техниче​ской, тактической и интегральной подготовки в условиях со​вершенствования ранее изученного материала. При этом про​должительность одного из приведенных занятий — два, а дру​гого — три часа.

Урок № 108. Комбинированный по технической и физической подготовке
Задачи:

1.  Совершенствование техники  выполнения бросков  мяча в корзину с разных расстояний.

2.  Совершенствование    техники овладения  мячом, отско​чившим от щита.

3.  Совершенствование техники накрывания мяча при брос​ках в прыжке одной рукой сверху.

4.   Развитие скоростно-силовых качеств и скоростной вы​носливости.

Инвентарь — мячи баскетбольные, мячи набивные.

Время — 135 мин.

Подготовительная часть — 25 мин.

Организация урока. Ходьба с разновидностями (обычная, перекатом с пятки на носок, на внутренней, внешней сторо​не ступни, в полуприседе). Бег в умеренном темпе с разно​видностями (спиной вперед, левым, правым боком, вперед, скрестным шагом) — 10 мин.
Общеразвивающие упражнения в построении по кругу — 15 мин:

1.  Подняться на носки руки вверх, опуститься  —  руки вниз.
2.  Из положения ноги врозь, руки в стороны, вращение туловищем вправо и влево.

3.  Пружинистые приседания.

4.  Отжимания в упоре лежа на руках.

5.  Из положения лежа на спине коснуться ногами пола за головой, вернуться в исходное положение.

6.  Наклоны туловища вперед с доставанием руками нос​ков ног.

7.  Из положения основная стойка упор — присев, упор — лежа — упор присев — основная стойка.

8.   Вращение кистями рук в исходном положении руки в стороны, вперед.

9.  Прыжки на месте с одновременным сжиманием паль​цев рук.

10. Прыжки с ноги на ногу в движении по кругу. 
Основная часть —  100 мин.

I. Совершенствование техники броска  мяча  в  корзину с разноудаленных точек — 20 мин.

Упражнение выполняется группами по 3 человека. Один выполняет броски в корзину, с заранее обозначенных мест площадки, разноудаленных от корзины. Двое других подают ему мячи (упражнение выполняется двумя мячами). После 20 бросков место бросающего занимает другой занимаю​щийся.

Примечание. Передачи мяча выполняющему броски надо выполнять с таким расчетом, чтобы он успел переместиться на другое место после выполнения броска. В упражнении необходимо стремиться к повышению скорости выполнения бросков за счет сокращения подготовительной фазы. Способы выполнения бросков необходимо чередовать после каждой серии (одной рукой в прыжке с места с ближних точек, другой — от плеча с дальних). Целесообразно проводить упражнение соревновательным мето​дом между группами или внутри группы.
II. Совершенствование    техники    накрывания    мяча  при броске в прыжке— 15 мин.
Упражнение выполняется в парах. Один с мячом под кор​зиной, второй — на расстоянии 4—5 м от корзины. Первый делает передачу второму, который выполняет бросок в прыж​ке. Первый после передачи выбегает к партнеру и в прыжке выполняет накрывание мяча. После броска партнеры меня​ются ролями.

III. Совершенствование техники овладения мячом, отско​чившим от щита — 20 мин.

Упражнение выполняется в парах у корзины. Один напа​дающий с мячом, другой — защитник. Нападающий выполня​ет бросок в корзину с 3—4 м и следует к корзине для борьбы за мяч. Защитник, преграждая ему путь, также стремится овладеть мячом. Задача нападающего — добить мяч в кор​зину, защитника — овладеть мячом. Если в упражнении выиг​рывает нападающий, он опять выполняет ту же роль, если защитник — роли меняются.
IV. Развитие скоростно-силовых    качеств, силы — 45 мин.

1.   Передачи набивного мяча  (2—3 кг)  в парах на месте следующими способами: а) двумя от груди; б)  одной от пле​ча; в) двумя снизу; г)  одной снизу; д) двумя сверху; е)  од​ной сбоку.

2.   Серийные прыжки с места с доставанием руками ори​ентира (щита, кольца, сетки).

3.   Прыжки толчком двух ног через набивные мячи  (7—8 мячей кладутся на расстоянии  1  м)   лицом вперед, правым, левым боком вперед, с поворотом в прыжке на 90°, 180°, на правой, левой ноге.

4.  Передачи набивного мяча в парах, сидя на полу  (рас​стояние 5 м), двумя руками от груди, одной от плеча, двумя из-за головы, одной сбоку.

5. Прыжки толчком одной в движении, держа набивной мяч двумя руками над головой. Упражнение выполняется вдоль боковых линий. На каждый третий беговой шаг — пры​жок вверх.

6. Эстафета с переноской набивного мяча. Занимающие​ся делятся на группы по 4—5 человек и выстраиваются в колонны по одному за лицевой линией у мяча. По сигналу первый берет мяч в руки и выполняет челночные пробежки (до ближней линии штрафной площадки, возвращается к ли​цевой линии, от лицевой линии — к средней, от средней к ближней штрафной, затем к дальней штрафной, возвращается к средней линии, затем бежит к дальней лицевой линии, а от дальней лицевой линии — рывок к своей колонне), отдает мяч следующему, а сам занимает место в конце своей колон​ны. Варианты бега: лицом вперед, правым или левым боком вперед, спиной вперед и их чередования.

Заключительная часть — 10 мин.

Урок № 147. Однонаправленный по тактической подготовке
Задачи:

1.  Совершенствование   тактики   взаимодействия — «малая восьмерка».

2.  Совершенствование тактики изученных взаимодействий при быстром прорыве и численном большинстве.

Инвентарь — мячи баскетбольные, скакалки.

Время — 90 мин.

Подготовительная часть — 20 мин.

Организация урока. Ходьба с разновидностями (на нос​ках, па пятках, с одновременным движением рук), бег обыч​ный, в полуприседе, с касанием пальцами рук пола, по сиг​налу — остановка с полным приседом, по следующему сиг​налу — рывок (3 мин).

Общеразвивающие    упражнения  со  скакалкой—12  мим:

1.  Рывки  руками  назад  над головой,  скакалка  сложена вчетверо.

2.   Рывки руками назад, скакалка, сложенная вчетверо, за спиной.

3.  Пружинистые  приседания,  руки  со  скакалкой  вперед.

4.  Из исходного положения ноги врозь, руки со скакалкой над головой, наклоны туловища в стороны.

5.  Из исходного положения ноги врозь,  руки в стороны, скакалка за спиной, вращение туловища вправо, влево.

6.   В положении седа, продеть скакалку под ногами — вер​нуться в исходное положение.

7.  Прыжки  через  скакалку  с  разновидностями   (толчком двух, на правой, на левой, с ноги на ногу, с максимальным вращением, с двойным покручиванием).

8.  Легкий бег, ходьба.

Основная часть — 65 мин.

I. Совершенствование тактики взаимодействия «малая восьмерка» — 20 мин.

1. Занимающиеся делятся на группы по 3 человека и вы​полняют взаимодействие «малая восьмерка». По заранее обусловленным сигналам выполнить следующие действия:

а)   проход к корзине с последующим  броском  в корзину игроком из-под заслона;

б)   передача мяча под корзину игроку, открывшемуся пос​ле заслона;

в)   завершение атаки корзины дальним броском из-под заслона.

2. В группах по 6 человек (три нападающих, три защит​ника) выполнять «малую восьмерку» с активным сопротивле​нием.

II. Совершенствование тактики групповых взаимодействии при быстром прорыве в численном большинстве («отдай мяч и выходи», «пересечение») — 20 мин.

1. Занимающиеся делятся на группы по 3 человека, два нападающих, один защитник. От лицевой линии нападающие, применяя взаимодействия «отдай мяч и выходи» и «пересече​ние», стремятся забросить мяч в противоположную корзину, преодолевая сопротивление одного защитника.  Если мяч не забит, то нападающий меняется ролями с защитником.

2. То же только в группах по 5 человек   (три нападаю​щих, два защитника).

III. Совершенствование   техники   выполнения   штрафных бросков — 10 мин.

У каждого занимающегося мяч. Задача — попасть в каж​дую корзину (3 штрафных броска). Мяч после броска само​стоятельно подбирается и ведением возвращается для следую​щего броска. Выигрывает тот, кто раньше выполнит задание.

IV. Учебная игра с акцентом на применение быстрого про​рыва — 15 мин.
Заключительная часть — 5 мин.

Урок № 174. Комбинированный по технической и интегральной подготовке
Задачи:

1.   Совершенствование взаимодействия «наведение».

2.   Совершенствование индивидуальных тактических дей​ствии.

3.   Совершенствование в чередовании различных систем за​щиты.

4.   Совершенствование техники бросков мяча в корзину. Инвентарь — мячи баскетбольные.

Время — 135 мин.

Подготовительная часть — 25 мин.

Организация урока. Ходьба, бег с разновидностями (спи​ной вперед, боком - вперед), рывки по сигналу с последующей остановкой, изменение направления бега по сигналу — 5 мин. 
Игра «Салки мячом» — два водящих, передавая мяч, друг другу,  салят убегающих.  Водящие стараются приблизиться к одному из убегающих и осалить его, не выпуская мяч из рук. Осаленный присоединяется к водящим. Игра продолжа​ется до тех пор, пока не будут осалены все убегающие — 10 мин.

Общеразвивающие упражнения в движении в колонне — 10 мин:

1.  Вращение рук в плечевых суставах вперед и назад.

2.  Попеременные рывки руками вверх и вниз.

3.  Наклоны туловища вперед с доставанием пальцев ног руками на каждый шаг.

4.  Руки перед грудью, вращение туловищем вправо, влево.

5.  Ходьба в полном приседе.

6.  Руки   в   стороны,   сжимание   и   разжимание   пальцев, вращение кистей в лучезапястных суставах.

7.  Легкий бег.

Основная часть — 100 мин.

I. Совершенствование техники бросков с близких расстоя​ний — 15 мин.

Занимающиеся делятся на группы и располагаются в ко​лонну у боковых линий в месте их пересечения со средней линией, лицом к корзине. Правая колонна выполняет брос​ки, левая передачи, при бросках с левой стороны — наоборот. После передачи и броска — переход в противоположную ко​лонну. Броски выполняются сначала с правой стороны, затем с левой.

Варианты бросков: одной рукой сверху и снизу в дви​жении; одной рукой сверху и снизу после ведения; то же только бросок с проходом щита.

II. Совершенствование тактики взаимодействия   «наведе​ние» — 15 мин.

Занимающиеся делятся па группы и играют в одну корзи​ну 2x2, выполняя взаимодействие «наведение».

III.   Совершенствование техники бросков мяча со средних расстояний — одной рукой сверху в прыжке — 20 мин.

Занимающиеся делятся на группы (не менее 3-х человек) в зависимости от числа корзин. Преподаватель обозначает 5 точек перед каждой корзиной. Каждой колонне необходимо выполнить 20 попаданий с каждой точки. Сделав бросок в корзину, занимающийся подбирает мяч и, передав его сле​дующему, встает в конец колонны.

IV. Учебная игра — 30 мин   (две  половины  по   15  мин). 
В процессе игры командам дается задание играть в защите личную систему на своей половине площадки. Однако в определенные моменты игры (после забитого мяча, замены, выполнения штрафного броска) применяется защита прес​синг.

В  перерыве между половинами  игры  совершенствование

в штрафных бросках (10 мин).

V. Совершенствование техники бросков с дальних рас​стояний — 20 мин.

Организация, как в упражнении III, но только броски вы​полняются одной рукой от плеча с дальних дистанций (не менее 10 попаданий).

Заключительная  часть —  10 мин.
4. ТРЕТИЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ 
(14—16 лет)
При условии выполнения программного материала пер​вого и второго годов обучения, на третьем году обучения за​нимающиеся достигают достаточно высокого уровня физиче​ской подготовленности, прочно овладевают основами техники и тактики игры, приобретают определенные игровые навыки, что позволяет ставить вопрос о достижении в определенные сроки годичного цикла высокой спортивной формы. Поэтому с третьего года обучения вводится периодизация учебно-тре​нировочного процесса.

На общую физическую подготовку отводится 17% време​ни, а на специальную — 21%. На техническую подготовку без ее включения в тактическую и интегральную подготовку от​водится до 25%.

Тактическая подготовка занимает 16% времени, инте​гральная — 21 %.
Занятия проводятся 5 раз в неделю и продолжительность некоторых из них увеличивается.

Количество игр за год достигает 44.
4.1. Распределение объемов компонентов тренировки 
в годичном цикле
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4.2. Поурочное распределение программного материала
 и последовательность его изучения
Основные положения поурочного распределения материала те же, что и в предыдущие годы обучения (см. разделы №№ 2.2, 3.2).
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4.3. Модельные недельные тренировочные циклы.
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4.4. Модельные тренировочные занятия

Для учащихся третьего года обучения проведено три за​нятия: однонаправленные по физической и по технической подготовке, комбинированные по технической и тактической подготовке.

Урок  по   физической   подготовке  является   примером   по​строения   занятий  данной   направленности  в  подготовительном   периоде в   условиях   спортивного лагеря с использованием открытой местности для юношей.

Занятие по технической подготовке продолжительностью в 45 мин является типичным при наличии двух тренировоч​ных занятий в день, как в обычных условиях, так и в усло​виях учебно-тренировочного сбора. Оно посвящено совер​шенствованию навыка бросков мяча в корзину и рассчитано на малую или среднюю интенсивность.

Урок № 122. Комбинированный по технической и тактической подготовке
Задачи:

1.  Совершенствование техники передачи мяча одной рукой

из-за спины.

2.  Совершенствование техники бросков мяча в корзину в усложненных условиях.

3.  Обучение зонной системе защиты 2—I—2. Инвентарь — мячи баскетбольные.

Время — 135 мин.

Подготовительная  часть — 25 мин.

Организация урока. Ходьба с мячом в руках: мяч впере​ди, за спиной, на носках — мяч вверху на правой (левой) руке; па пятках, удерживая мяч двумя руками на голове; в полуприседе — мяч впереди. Бег с мячом в руках (обычный, боком вперед, спиной вперед, подбрасывая и ловя мяч дву​мя руками, одной рукой, поочередно правой и левой, двумя из-за спины, в сочетании с прыжками, подбрасывая и ловя мяч) — 10 мин.

Общеразвивающие, упражнения, с баскетбольным мячом — 15 мин:

1.  Рывки руками назад, мяч вверху.

2.  Рывки прямыми руками в стороны, перекладывая мяч

с руки на руку.

3.  Мяч впереди, ноги врозь. Вращение туловищем и ру​ками вправо, влево.

4.  Наклоны вперед, доставая мячом носки ног.

5.  Наклоны в стороны, мяч над головой.

6.   Рывки руками назад, мяч за спиной.

7.  Приседания  с касанием  мячом  пола справа   (слева).

временными  вращениями  мяча  вокруг туловища,  перекиды​вая его с руки на руку.

9. Прыжки в полном приседе с одновременным ведением мяча.

10.  Легкий бег. 
Основная часть — 100 мин.

I. Совершенствование техники передач мяча одной рукой из-за спины — 20 мин.

1.  Занимающиеся   располагаются   парами   боком   друг   к Другу,  лицом  в  разном  направлении.  Передача  мяча  одной из-за спины  из рук в руки.  Один выполняет правой  рукой, другой левой, затем наоборот.

2.   Выполнение передачи из-за спины в стенку с расстоя​ния двух метров. Постепенно расстояние увеличивается.

3.   Передачи одной рукой из-за спины в парах.  Расстоя​ние постепенно увеличивается.  Упражнение  выполняется  на месте, затем в движении шагом, бегом.

II.   Совершенствование    техники    выполнения  бросков со средних расстояний в усложненных условиях — 20 мин.

1.  Упражнение    выполняется  в группах по  пять  человек (три нападающих, два защитника).

Нападающие располагаются на расстоянии 3—4 м друг от друга и, передавая мяч друг другу, стараются выполнить бросок в корзину. Защитники, перемещаясь, оказывают им активное противодействие. Нападающий, бросок которого был бы отбит защитником, или сделавший три неудачных броска подряд, занимает место в защите, а защитник перехо​дит в нападение.

2.  То же, только нападающих четыре, а защитников три, а затем соответственно пять и четыре.

III. Обучение зонной системе защиты 2—1—2 — 30  мин.

1.  Занимающиеся располагаются соответственно   зонной системе защиты  2—1—2  и выполняют перемещения  вперед, назад,  влево,  вправо  по  сигналам  преподавателя,  сохраняя расстановку и дистанцию между собой.

2.   Исходное положение то же, но другие пять занимаю​щихся, выполняя роль нападающих, передают мяч друг дру​гу в разных направлениях. Защитники, перемещаясь за мя​чом, стараются сохранить соответствующую расстановку.

3.  То же, по одни нападающий занимает место центрово​го. Защитники стараются перехватить мяч. Если им это уда​ется, команды меняются ролями.

4. Игра в одну корзину 5x5, применяя зонную систему защиты 2—1—2.

IV. Совершенствование техники выполнения штрафных бросков — 5 мин.

V. Учебная игра с задачей применять в защите зонную систему 2—1—2 — 25 мин.
Заключительная часть — 10 мин.

Урок № 212. Однонаправленный по физической подготовке (для юношей)
Задачи:

Развитие быстроты, скоростно - силовых качеств, выносли​вости.

Инвентарь — штанга, мешки с песком.

Время — 90 мин.

Урок проводится на местности (в условиях спортивного лагеря).

Подготовительная  часть — 20 мин.

Организация   урока.   Ходьба    обычная,   спортивная,   бег. 
Общеразвивающие упражнения— 10 мин.

1.   Руки  к плечам, вращение в плечевых суставах вперед и назад.

2.   Рывки руками вверх, вниз.

3.  Ноги врозь, рывки руками перед грудью с одновремен​ным поворотом туловища вправо, влево.

4.  Пружинистые приседания.

5.  Лежа на спине, забросить ноги за голову с доставанием земли, вернуться в исходное положение.

6.  Лежа  на спине,  руки  в  стороны,  ноги  под углом  90°, опускание ног вправо и влево, касаясь земли.

7.  Отжимание в упоре лежа.

8.  Прыжки с ноги на ногу в движении. 
Основная часть — 65 мин.

I. Упражнение для развития быстроты — 15 мин.

1.  Бег в упоре, стоя у дерева, с максимальной частотой шагов 10 сек. х 3 раза.

2.   Бег с  высоким  подниманием  коленей  с  максимальной частотой шагов, переходя в ускорение 30 м х 3 раза.

3.  Ускорение 60 м х 3 раза.

4.  Рывки —30 м х 5 раз.

5. Бег под гору и в гору в максимальном темпе 30 м х 4 раза.

Примечание. Интервал между повторениями 1—1,5 мин. В интервалах упражнения на расслабление и растягивание. Отдых между упражнениями — 2—3 мин.

II. Упражнения    для    развития    скоростно-силовых    ка​честв — 20 мин.

1.  Прыжки с ноги на ногу 15 м х 3 раза.

2.  Прыжки на правой (левой) ноге 10 м х 3 раза на каж​дой ноге.

3.  Прыжки толчком одной с 2—3 беговых шагов с доставанием рукой ориентира  (ветки деревьев) — 40 прыжков.

4.  Толчок штанги 20—30 кг— 10—12 раз х 3 подхода.

5.  Прыжки серийные с отягощением  15—20 кг 20 х 2 ра​за.

6.   Выпрыгивание   из   полуприседа   с   отягощением    (20— 25 кг)  10 х 3 подхода.

7.  Имитация передач двумя  руками от груди с отягоще​нием в руках (10 кг)  10 х 2 раза.

8.  Рывок штанги 20—30 кг 10 х 2 раза.

Примечание.  Упражнения  выполняются  повторным  методом.  В  паузах — упражнения на расслабление и растягива​ние.

III.   Контрольные    испытания с целью выявления уровня развития выносливости — 20 мни.

Занимающиеся выполняют тест Куппера (определение расстояния, пробегаемого за 12 мин). Бег выполняется по за​ранее размеченной дистанции на ровной местности по замк​нутому кругу (желательно по беговой дорожке).

Заключительная часть —  10 мин.

Урок №-160. Однонаправленный по технической подготовке
Задачи:

Совершенствование техники выполнения бросков мяча в корзину.

Инвентарь — мячи баскетбольные.

Время — 45 мин.

Подготовительная часть — 10 мин.

Организация урока. Ходьба, легкий бег. Общеразвивающие упражнения с баскетбольными мячами в движении в ко​лонне по одному:

1.   Рывки руками назад, мяч вверху.

2.   Рывки руками в стороны, перекладывая мяч с руки на руку.

3.  Ходьба   в   полном   приседе   с   ведением   мяча   правой (левой) рукой.

4.  Продвижение вперед выпадами с одновременными по​воротами рук с мячом и туловищем в сторону выставленной ноги.

5.  Продвижение    вперед    прыжками — толчком двух ног, мяч над головой.

Основная  часть — 30 мин.

Совершенствование техники выполнения бросков мяча в корзину:

1.  Броски мяча в движении одной рукой сверху с близких расстояний—10 мин. Занимающиеся делятся на две группы (у основных корзин)  и выполняют броски в движении после ловли мяча. Правая колонна выполняет броски, левая — пе​редачи.  После  броска  и  передачи  занимающиеся  занимают место в конце противоположной колонны. По сигналу препо​давателя функции колонн меняются.

2.   Совершенствование техники выполнения  бросков  мяча в корзину со средних расстояний— 10 мин.

Занимающиеся делятся на группы по два человека и вы​полняют броски следующими способами:  а)   одной сверху в прыжке после ловли в движении; б)  одной сверху в прыжке осле ведения.

Примечание. После выполнения броска игрок следует за мячом, стремясь подобрать его и добить в корзину, затем передает мяч партнеру.

3.  Совершенствование техники выполнения  бросков мяча крюком — 10 мин.

Занимающиеся делятся на группы по два человека и вы​полняют броски крюком с близких расстояний после ведения, и после ловли мяча в движении.

Заключительная  часть — 5 мин.

Выполняются штрафные броски по заданию преподава​теля.

5. ЧЕТВЕРТЫЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ 
(15—17 лет)
На четвертом году обучения в учебно-тренировочных группах подготовленность учащихся достигает достаточно высокого уровня. Участие в ответственных соревнованиях (количество игр доходит до 50) требует высокого уровня проявления двигательного потенциала и технико-тактического арсенала в сложных условиях игровой - соревновательной деятельности. В этой связи при распределении объемов компонентов тренировки основное внимание сосредоточивается на технической (21% времени), тактической (18% времени) и интегральной (17% времени) подготовке.

Внимание к интегральной подготовке вызвано, с одной стороны, тем, что игра предъявляет повышенные требования к реализации всех сторон подготовки в их единстве, а с другой стороны высокий уровень овладения приемами техники и тактическими действиями создает благоприятные предпосылки для успешного их совершенствования в сложных игровых условиях.

На общую физическую подготовку отводится 8%, на специальную - 18% учебного времени.

5.1. Распределение объемов компонентов тренировки 

в годичном цикле
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5.3. Модельные недельные тренировочные циклы
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5.4. Модельные тренировочные занятия

Для учащихся четвертого года обучения приведена струк​тура занятия, направленного па совершенствование тактиче​ских действий и физической подготовленности учащихся (урок № 110), и занятий, направленных на совершенствова​ние тактики командных действий (урок № 145).

Содержание этих занятий характерно для соревнователь​ного периода годичного цикла подготовки. В одном из них в качестве примера предложен вариант применения кругово​го метода с целью совершенствования специальной физиче​ской подготовленности девушек. Содержание второго заня​тия типично для подготовки к встрече с определенным со​перником. В нем используется метод моделирования игры противника (основной в уроках данной направленности).

Урок № 110. Комбинированный по тактической и физической подготовке (для команд девушек)
Задачи:

1.  Обучение смешанной системе защиты 4—1.

2.  Совершенствование    индивидуальных тактических дей​ствий и группового взаимодействия «пересечения» в услови​ях быстрого прорыва.

3.  Развитие специальной выносливости.

Время — 135 мин.

Инвентарь — мячи баскетбольные, набивные, теннисные, скакалки, мешки с песком (до 10 кг), блины от штанги  (до 10 кг).

Подготовительная часть — 25 мин.

Организация урока. Ходьба обычная, в полуприседе, с вращением рук в плечевых суставах, на носках, на пятках — 5 мин. Бег с разновидностями (обычный, спиной вперед, бо​ком, с изменением направления, с ускорениями, в сочетании с остановками и поворотами) — 5 мин.

Общеразвивающие  упражнения   в   парах—15   мин:

1.  Положить руки на плечи друг другу и выполнить на​клоны туловища вперед.

2.  Из исходного положения, стоя лицом друг к другу, взявшись за руки, сесть на пол и встать и т. д.

3.  Стоя спиной друг к другу, руки в стороны, захватив ладони партнера, вращение туловища в стороны.

4.  То же, но наклоны туловища в стороны.

5.  Стоя спиной друг к другу, и захватив руки под локти, поочередные наклоны вперед с подниманием партнера.

6.  Сидя на полу, наклоны туловища вперед, достать руками носки ног. Партнер помогает руками со стороны спины.

7.  Взявшись  за  руки,  одновременные  приседания  на одной ноге.

8.  В положении приседа спиной друг к другу, и захватив руки под локти, прыжки вправо, влево, вперед, назад.

9.  Легкий бег, ходьба. 
Основная часть — 135 мин.

I. Обучение смешанной системе защиты 4—1 — 40 мин.

1. Занимающиеся делятся на две команды по 5 человек в каждой и выполняют на одной половине следующие уп​ражнения:
а)   расположившись в защите по зонному принципу, 4 игрока перемещаются вслед за передачами мяча, который передают друг другу нападающие. Пятый защитник опекает персонально одного из нападающих, препятствуя получению их мяча;

б)   то   же,   но у   нападающих   атаковать   корзину   может только один игрок, которого опекает персонально один из защитников;

в)   игра  5x5  на  одной   половине  площадки,  применяя в обороне смешанную систему защиты 4—1.

II. Совершенствование в групповых взаимодействиях «пе​ресечение» и «отдай мяч, выходи» и индивидуальных дейст​виях в рамках вышеуказанных взаимодействий в условиях быстрого прорыва при численном равенстве — 40 мин.

Занимающиеся делятся на пары и располагаются в цент​ре зала. У каждой пары мяч. Одна пара, выполняя роль за​щитников, располагается под корзиной. Нападающие атаку​ют корзину, используя вышеуказанные взаимодействия. Если атака удачна, нападающие сохраняют свою роль. Если атака неудачна, они становятся защитниками, а защитники занимают их место в нападении.

Упражнение выполняется потоком в обе корзины.

III.   Совершенствование    техники выполнения    штрафных бросков — 15 мин.

Занимающиеся в парах выполняют штрафные броски (до первого промаха). Задача — попасть как можно больше раз в кольцо.

IV. Упражнения для развития специальной выносливости (круговым методом) — 40 мин:

1   станция. Челночный бег.

2  станция. Передачи набивного мяча.

3  станция. Серийные прыжки толчком двух ног.

4  станция.  Отталкивание кистями в упоре стоя у степы.

5  станция. Добивание мяча в щит в прыжке.

6  станция.  Перемещение  правым,  левым  боком  с  отяго​щением  (блин от штанги, мешок с песком — до 10 кг).

7  станция.  Имитация  передач двумя  руками  от  груди с отягощением   (набивной мяч, блин от штанги — 5 кг).

8  станция. Прыжки со скакалкой.

Режим работы: 15 сек. работы, 45 сек. отдых. Интервал между кругами 5 мин. Пройти 3 круга.

Примечание. На каждой станции одновременно выполня​ет работу два человека.

Заключительная часть — 10 мин.
Урок № 145. Однонаправленный по интегральной подготовке
Задача:

Совершенствование командных тактических действий с целью подготовки к встрече с конкретным соперником.

Время — 90 мин.

Инвентарь — мячи баскетбольные.

Подготовительная часть — 20 мин.

Организация урока. Ходьба и бег с разновидностями. Общеразвивающие упражнения (проводятся самостоятельно). Передача мяча в движении в тройках со сменой мест в соче​тании с бросками в движении.

Основная часть — 65 мин. (Основным методом в уроке  является  метод моделирования  игры  противника).

Учебная игра — две половины по 25 мин. В перерыве между ними штрафные броски.

В учебной игре совершенствуется зонная система защиты 3—1—3; система быстрого прорыва; сочетание данных систем защиты с личным прессингом, применяемым эпизодически (после забитого мяча); позиционное нападение через одного Центрового игрока.

Длительный контроль мяча (20—25 сек.).

Заключительная часть — 5 мин.
6. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ,
ИНТЕГРАЛЬНОЙ, ТЕОРЕТИЧЕСКОЙ,

ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ (МОРАЛЬНО-ВОЛЕВОЙ)

ПОДГОТОВКЕ, ПО ИНСТРУКТОРСКОЙ
И СУДЕЙСКОЙ ПРАКТИКЕ
6.1. Физическая подготовка (для четырех лет обучения)
6.1.1. Общая физическая подготовка
1. Занятия по подготовке и сдаче норм и требований комплекса ГТО II и III ступеней в соответствии с возрастом учащихся.

 
2. Строевые упражнения. Команды для управления группой. Понятия о строе и командах. Шеренга, колонна, фланг дистанция и интервал.  Виды строя:  в одну, в две шеренгу в колонну по одному,   по  два.   Сомкнутый   и   разомкнутый строй. Виды размыкания. Перестроения.  Предварительная и исполнительная части команд. Основная стойка. Действия в строю на  месте    и в движении:    построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты, размыкание и смыкание строя, перестроение шеренги и колонны в строю. Походный и строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и бегом.

3.  Гимнастические    упражнения.  Упражнения  для  мышц рук и плечевого пояса. Упражнения без предметов индивиду​альные и в парах. Упражнения с набивными мячами — под​нимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую над головой, перед собой, за спиной, броски и ловля мячей; в парах,    держась за  мяч — упражнения    в  сопротивлении. Упражнения с гимнастическими палками, гантелями, с рези​новыми амортизаторами. Упражнения на снарядах (перекла​дина,  брусья,  кольца,  гимнастическая  стенка  массового  ти​па) — висы, упоры, размахивания в висе и упоре, подтягива​ние; лазание по канату.

Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов    индивидуальные    и  в  парах   (наклоны    вперед, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы). Упражне​ния  с  набивными  мячами — лежа  на  спине  и  лицом  вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стопами ног, прогибание, наклоны,   упражнения   в   парах.   Упражнения  с гимнастическими палками, гантелями, с резиновыми аморти​заторами,  на  гимнастических  снарядах   (подъемы  переворо​том, наклоны у гимнастической стенки и т. д.).

Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения без пред​метов индивидуальные и в папах (приседания в различных исходных положениях, подскоки, ходьба, бег). Упражнения с набивными мячами — приседания, выпады, прыжки, под​скоки. Упражнения с гантелями — бег, прыжки, приседания. Упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, скамей​ка). Упражнения со скакалкой. Прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) углом или согнув ноги, через планку (веревочку). Высоко-далекие прыжки с разбега через препятствия    без мостика и с мостика.    Прыжки с трамплина (подкидного мостика) в различных положениях, с поворота​ми. Опорные прыжки.

4. Акробатические упражнения. Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед и назад), из положения сидя, из упора присев и из основной стойки. Перекаты в стороны из положения лежа и упора стоя на коленях. Перекаты вперед, и назад прогнув​шись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры руками.

Перекат в стороны согнувшись с поворотом на 180° из седа ноги врозь с захватом за ноги. Из положения стоя на коленях перекат вперед прогнувшись. Перекаты назад в группировке, и согнувшись в стойку на лопатках. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами. Стойка на руках с опорой ногами о стенку (для мальчиков).

Кувырок вперед из упора присев и из основной стойки. Кувырок вперед с трех шагов и небольшого разбега. Кувы​рок вперед из стойки ноги врозь в сед с прямыми ногами. Длинный кувырок вперед (мальчики). Кувырок назад из упо​ра присев и из основной стойки. Соединение нескольких ку​вырков вперед и назад. Кувырок назад прогнувшись через плечо. Подготовительные упражнения для моста у гимнасти​ческой стенки, коня, козла. Мост с помощью партнера и са​мостоятельно.

Переворот в   сторону  (вправо   и   влево)  с  места и с раз​бега.

Соединение указанных выше акробатических упражнений

в несложные комбинации.

Упражнения на батуте.

5. Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 40 м и до 50 — 60 м. Низкий старт и стартовый разбег до 60 м. Повторный бег 2 – 3х20—30 м, 2—3х30—40 м, 3—4x50— 60 м. Бег 60 м с низкого старта, 100 м. Эстафетный бег с эта​пами до 40 м. Бег с препятствиями от 60 до 100 м (количе​ство препятствия от 4 до 10), в качестве препятствий исполь​зуются набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы. Бег в чередовании с ходьбой до 400 м. Бег медленный до 3 мин — мальчики, до 2 мин — девочки. Бег или кросс до 500 м и до 1000 м.

Прыжки через планку с поворотом на 90 и 180° с пря​мого разбега. Прыжки в высоту с разбега способом «переша​гивание». Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места и с разбега (мальчики, юноши). Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги».

Метание малого мяча с места в стену или щит на даль​ность отскока, на дальность. Метание гранаты (250—700 г) с места и с разбега. Толкание ядра весом 3 кг, 5 кг (юно​ши). Метание дротиков и копья в цель и на дальность с места и с шага.

Многоборья. Спринтерские, прыжковые, метательные, сме​шанные (от 3 до 5 видов). Соревнования в пятиборье про​водятся в два дня.

6.   Спортивные игры. Волейбол, ручной мяч, футбол, хок​кей, теннис:  овладение элементарными техническими и так​тическими навыками игры.

7.  Подвижные игры.  «Гонка мячей», «Салки»   («Пятнаш​ки»),  «Невод»,  «Метко  в  цель»,  «Подвижная  цель»,  «Эста​фета  с  бегом»,   «Эстафета  с  прыжками»,   «Мяч  среднему», «Охотники и утки»,    «Перестрелка»,    «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафе​та    баскетболистов»,    «Эстафета    с    прыжками    чехардой», «Встречная эстафета с мячом»,  «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу»,    «Перетягивание каната»,    «Катающаяся ми​шень».

8.  Ходьба на лыжах и катание на коньках. Основные спо​собы передвижения, поворотов,  спусков, подъемов  и тормо​жений. Передвижение на скорость: до 1 км, до 2 км, до 3 км, до 5 км. Эстафеты на лыжах. Основные способы передвижения на коньках, торможения. Бег на скорость.    Эстафеты, игры, катание парами, тройками.

6.1.2. Специальная физическая подготовка
1. Упражнения для развития быстроты. По зрительному сигналу рывки с места с максимальной скоростью на отрез​ках 5, 10, 15 м и т. д. до 30 м с постоянным изменением длины отрезков из исходных положений: стойка баскетбо​листа лицом, боком и спиной к стартовой линии, сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными ша​гами. Стартовые, рывки с мячом, в соревнованиях с партне​ром, вдогонку за партнером, вдогонку за летящим мячом, в соревнованиях с партнером за овладение мячом.

Бег с остановками и с резким изменением направления, «Челночный бег» на 5, 9 и 10 м (с общим пробеганием за одну попытку 25—35 м). «Челночный бег», отрезки пробега​ются лицом, спиной, правым, левым боком вперед; приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (весом от 3 до 6 кг), с поясом — отягощением или в куртке с ве​сом.

Бег с изменением скорости и способа передвижения в за​висимости от зрительного сигнала.

Бег в колонне по одному — по постоянно меняющемуся зрительному сигналу, при этом выполняется определенное задание: ускорение, остановка, изменение направления и спо​соба передвижения, поворот на 360° — прыжком вверх, ими​тация передачи.

То же, но занимающиеся передвигаются в парах, трой​ках от лицевой до лицевой линии.

Подвижные игры: «День и ночь», «Вызов», «Вызов номе​ров», «Скакуны», «Мяч ловцу», «Борьба за мяч», «Круговая лапта», «Простые салки», «Салки—дай руку», «Салки — пе​рестрелки», «Круговая охота», «Бегуны», «Рывок за мячом», «Сбей городок», «Поймай палку», «Четыре мяча». Различные эстафеты с выполнением перечисленных выше заданий в раз​нообразных сочетаниях и с преодолением препятствий.

2. Упражнения для воспитания скоростно-силовых ка​честв. Одиночные и серийные прыжки, толчком двумя и од​ной ногой (правой, левой), с доставанием одной и двумя руками подвешенных предметов (сетки, щита, кольца). Вы​прыгивания из исходного положения, стоя толчковой ногой на опоре высотой 50—60 см как без отягощения, так и с раз​личными отягощениями (10—20 кг). Спрыгивание с возвы​шения 40—60 см с последующим прыжком через планку (прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх), установленную на доступной высоте, то же, но с разбега 3—7 шагов. Подпрыгивание на месте в яме с песком как на одной, так и на двух ногах, по 5—8 отталкиваний в серии. Прыжки по наклонной плоскости выполняются на двух и од​ной ноге (правой, левой) в гору и с горы, отталкивание мак​симально быстрое. Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Разнообразные прыжки со скакалкой. Прыжки че​рез барьер толчком одной и двумя ногами. Впрыгивание на гимнастические маты (с постепенным увеличением высоты). Прыжки с места вперед-вверх, назад-вверх, вправо-вверх, влево-вверх, отталкиваясь одной и двумя ногами, то же, но с преодолением препятствия.

Упражнения с отягощениями. Упражнения с набивными Мячами (2—5 кг): передачи различными способами одной и двумя руками с места и в прыжке (20—50 раз).

Ходьба в полуприседе с набивными мячами (50 — 100 м). Передвижение в полуприседе прыжками вперед, назад, в стороны с набивным мячом в руках. Выпрыгивание из полу​приседа с выносом набивного мяча вверх на прямые руки (15—30 раз или сериями 3x10 с паузой между ними в 1,5—2 мин). Прыжки, удерживая набивной мяч на прямых руках над головой.

Упражнения с мешками (вес до 10 кг): приседания в мак​симально быстром темпе (сериями 2х10), выпрыгивание и полуприседа (сериями 2х10); подскоки и прыжки на двух ногах (1—2 мин); продвижение прыжками на двух ногах, прыжками с ноги па ногу, бег, рывки с изменением направ​ления (50—100 м).

Упражнения с грифом штанги на плечах: подскоки (20—30 раз), выпрыгивания из полуприседа (10—15 раз). Из исходного положения гриф на груди, выпрямление рук вперед, вперед-вверх, вверх (сериями по 10 раз с паузами в 1,5—2 мин).

Подвижные игры: «Перетягивание в парах», «Борьба всадников», «Скачки», «Вытолкни из круга», «Зайцы и мор​жи», «Соревнование тачек», «Переправа», «Кто сильнее».

3.  Упражнения  для  развития  специальной  выносливости. Беговые, прыжковые, скоростно-силовые и специальные цик​лические упражнения,  используемые в  режиме высокой  ин​тенсивности.

Многократно повторяемые и специально организованные упражнения в технике и тактике игры (особенно используе​мые в прессинге и стремительном нападении), игровые уп​ражнения на 5—10 минут.

Для воспитания специальной выносливости в состоянии эмоционального напряжения и утомления используются уп​ражнения высокой интенсивности.

4.   Упражнения для  воспитания  специфической  координа​ции. Ловля и передача баскетбольного мяча во время ходь​бы, бега, прыжков через гимнастическую скамейку, перепры​гивания  через препятствия, во время прыжков через крутя​щуюся скакалку, после поворотов, ускорения кувырков.

Упражнения с баскетбольными мячами у стены: ловля мяча после поворота, преодоления препятствия, дополнитель​ной ловли и передачи, смены мест с партнером, стоящим справа или слева, после прыжка через мяч с поворотом на 180° (360°).

Ловля мячей, летящих из различных направлений с по​следующим броском в движущуюся цель.

Упражнения с выполнением кувырков, ловля и передача мяча выполняются до кувырка, после рывка и сразу после кувырка. То же, но с последовательным выполнением нес​кольких кувырков подряд, чередующихся с передачами мяча на уровне груди при беге. То же, по после ловли следует бросок в кольцо: а) в движении с двух шагов; б) в прыжке; в) с добиванием.

Действия с мячом в фазе полета после отталкивания от гимнастического мостика или акробатического трамплина (ловля и передача, передача после перевода за спиной или под ногой, с выполнением разворота с последующей ловлей). То же, но с постоянной ловлей мяча от партнеров, стоящих в разных местах.

Передачи мяча на быстроту, точность и правильность по отношению к выполнению задания (передать мяч тому или другому партнеру в зависимости от того, кто передал мяч или в каком порядке стоят партнеры и т. п.), при этом постоянно менять выбор действия на фоне вестибулярных раздражений: после рывка (лицом, спиной вперед), после кувырка, после прыжка с разворотом па 360°.

Комбинированные упражнения с прыжками, рывками, ку​вырками, перепрыгиванием, напрыгиванием, спрыгиванием в сочетании с приемами, используя баскетбольный мяч и мя​чи-разновесы (передача, бросок в кольцо, метание в не​подвижную и движущуюся цель, а также с манипуляциями мячом в фазе полета). Основным при этом является умение координировать движения, сохранять темп, точно выполнять все приемы с максимальной быстротой, а также точно и пра​вильно выполнять конечное действие при неоднородном вы​боре решения.

Подвижные игры: «Ловля парами», «Вертуны», «Ловкие руки», «Бег пингвинов», «Салки спиной к щиту», «По одному и вместе».

Эстафеты с прыжками, изменением направления бега рыв​ками.

5. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении ловли, передачи и броска мяча. Сгибание и раз​гибание кисти в лучезапястном суставе, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев в положении руки вперед, в стороны, вверх, вместе и в сочетании с различными перемещениями.

Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах (ладони располагаются на стене пальцами вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние между стеной и игроком постепен​но увеличивается). То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. В упоре лежа отталкивание от пола ладонями (пальцами) двумя ру​ками одновременно и попеременно правой и левой руками, отталкивание от пола с последующим хлопком руками перед собой. В упоре лежа передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, по передвижение вправо и влево, одновременно выполняя «приставные шаги» (руками и ногами).

Из упора лежа передвижения по кругу, отталкиваясь ладонями (пальцами), при этом носки ног от пола не отры​ваются. Из упора лежа передвижение вправо, влево, одновре​менно отталкиваясь ладонями (пальцами) и ступнями. Ходь​ба на руках в положении упора лежа на руках, ноги поддер​живает партнер. Передвижение то же, но на руках, ноги под​держивает партнер. Передвижение то же, но отталкиваясь ладонями (пальцами).

Упражнения для кистей рук с гантелями, с кистевым эс​пандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча.

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизаторы укреплены на уров​не плеч), руки за головой, движение руками вверх-вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизаторы укреплены за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стены. Стоя спиной к стене (амортизатор укреплен на уровне плеч) — движение правой (левой) рукой, как при броске од​ной рукой от плеча.

Передачи набивного мяча в положении лежа па животе, на спине, сидя, стоя на коленях, многократные броски на​бивного мяча двумя руками от груди вперед, вперед-вверх, прямо-вверх, с правой руки на левую, над правым (левым) плечом (особое внимание обращается на заключительное дви​жение кистями и пальцами). Передача и ловля мяча правой и левой рукой из различных исходных положений. Передачи и броски набивного мяча двумя руками от груди, правой и левой рукой на точность, дальность (соревнование). Пооче​редная ловля и передача набивных мячей различного диа​метра и веса, которые со всех сторон набрасывают занимающемуся партнеры. Многократные броски резиновых мячей различного диаметра и веса в кольцо — на быстроту и точ​ность (соревнования).

6.2.  Интегральная подготовка
6.2.1. Первый год обучения
1.  Чередование подготовительных и подводящих упражне​ний по отдельным техническим приемам.

2.  Чередование  подготовительных упражнений   (для  раз​вития специальных качеств)  и выполнения технических прие​мов (на основе программы для данного года).

3.  Чередование изученных технических приемов и их спо​собов в различных сочетаниях  (отдельно в защите, отдельно в нападении, а также в защите и нападении).

4.  Чередование  изученных тактических действий  индиви​дуальных, групповых и командных в нападении и защите. Ин​дивидуальные действия при бросках, индивидуальные дейст​вия при накрывании, индивидуальные действия при борьбе за отскочивший от щита мяч.  Групповые действия в нападении и защите (по программе для данного года обучения). То же — командные действия.

5.  Многократное выполнение технических приемов.  Пере​мещений  в  сочетании  с действиями  с  мячом.  Перемещение различными  способами  в  сочетании  с ловлей и передачами мяча  различными  способами в разных направлениях.  Веде​ние мяча разными способами" в сочетании с перемещениями различными способами, передачами, ловлей, бросками в кор​зину.

6.  Многократное выполнение  каждого в отдельности из изученных  тактических действий   (в   объеме   программы) — индивидуальных, групповых и командных в нападении и за​щите, а также в сочетаниях.

7.  Учебные игры. Обязательное требование — применение изученных    технических приемов и тактических действий. В систему заданий в игру последовательно включается прог​раммный материал для данного года обучения.

8.   Календарные игры. Применение в соревновательных условиях изученных технических приемов и тактических дей​ствий. Отражение в установках на игру заданий,   которые давались в учебных играх.
6.2.2. Второй год обучения
1.  Чередование подготовительных упражнений и выполне​ния технических приемов  (указанных в программе).

2.  Упражнения для  развития физических качеств в рам​ках структуры технических приемов.  Выполнение перемеще​ний с отягощениями, утяжеленными мячами, бросков в прыж​ке с отягощениями рук,  всего тела.  Выполнение отдельных звеньев технических приемов с отягощениями.

3.   Развитие    специальных    физических    способностей по​средством  многократного  выполнения    технических приемов на основе программы для данного года обучения.

4.  Упражнения для  совершенствования  навыков техниче​ских приемов посредством многократного выполнения техни​ческих  приемов (в  объеме  программы) - ловля,  передачи, броски, ведение на точность, быстроту.

5.   Переключения   при  выполнении    технических  приемов нападения, защиты,    нападения и защиты.    Передача мяча, бросок — накрывание, подбор — добивание. Поточное выпол​нение технических приемов.

6.   Переключение   при   выполнении   тактических   действий в нападении, защите, в защите и нападении отдельно по ка​тегориям: индивидуальные, групповые и командные.

7.  Учебные  игры:   система   заданий,   включающая   основ​ной   программный   материал   по   технической   и  тактической подготовке.

8.   Контрольные игры. Проводятся с целью решения учеб​ных задач, а также для лучшей подготовки к соревнованиям.

9.   Календарные игры. Установки на игру, разбор игр.

6.2.3. Третий год обучения
1.  Чередование   подготовительных   упражнений,   подводя​щих и упражнений по технике.    Например:    упражнения на быстроту    перемещения — доставание    подвешенного мяча. Прыжки, преодолевая сопротивление резинового эспандера — передачи мяча. Скоростно-силовые упражнения па тренаже​ре — броски мяча в корзину.

2.   Упражнения для  развития  физических  качеств в  рам​ках  структуры  технических  приемов   (в  объеме  программы данного  года  обучения).  Сочетать с выполнением  приема в целом.

3.   Развитие специальных физических способностей посредством  многократного  выполнения технических приемов (в объеме программы).

4.  Упражнения для совершенствования навыков техниче​ских приемов посредством многократного выполнения такти​ческих действий.

5.  Переключения при выполнении технических  приемов нападения и защиты в различных сочетаниях (в объеме прог​раммы).

6.   Переключения  при  выполнении  тактических действий: индивидуальных  в  рамках групповых,  групповых  в  рамках командных — отдельно  в  нападении  и  защите,  в  защите  и нападении, отдельно в индивидуальных, групповых и команд​ных.

7.  Учебные  игры.   Система  заданий,  включающая  основ​ной  программный    материал  по  технической  и  тактической подготовке.   Игры  уменьшенным   составом   (4X4,   3X3,   2x2, 4x3, 2x3 и т. д.). Игры полным составом с командами па​раллельных групп (или старшей).

8.   Контрольные игры. Проводятся для более полного ре​шения учебных задач и подготовки к соревнованиям.

9.   Календарные игры.  Содействие решению задач подго​товки резервов посредством участия в соревнованиях. Преем​ственность заданий в учебных и контрольных играх и уста​новке на игру.

6.2.4. Четвертый год обучения
1.  Чередование   подготовительных,   подводящих  упражне​ний и упражнений по технике.

2.   Развитие специальных качеств в рамках структуры тех​нических приемов  и посредством  многократного выполнения технических  приемов  в упражнениях  повышенной  интенсив​ности.

3.  Упражнения  на  переключения  в  выполнении  техниче​ских приемов нападения  и защиты повышенной интенсивно​сти и дозировки с целью совершенствования навыков техни​ческих приемов и развития специальных качеств.

4.  Упражнения  на  переключения  в  выполнении  тактиче​ских действий в нападении и защите повышенной интенсив​ности и дозировки с целью совершенствования навыков так​тических действий,  технических  приемов  и  развития  специ​альных качеств.

5.  Учебные игры.  Система заданий в игре, включающая

  основной программный материал по технической и тактиче​ской подготовке. В эту систему вводятся задания на пере​ключение в тактических действиях с одной системы игры в нападении и защите на другую с применением характерных для этой системы групповых действий. Задания дифференцируются также с учетом игровых функций учащихся.

6.   Контрольные игры. Применяются в учебных целях как более  высокая  ступень    учебных  игр   с  заданиями.   Прово​дятся  регулярно,  учитывая  наполняемость  учебной  группы. Кроме того,  контрольные  игры  незаменимы  при  подготовке к соревнованиям.

7.  Календарные    игры.   Установка  на  игру,  разбор  игр. Отражение в заданиях, в учебных играх результатов анали​за календарных игр.

6.3. Теоретическая подготовка

Формы теоретических занятий: беседы, лекции, семинары. Организация: специальные занятия, беседы и рассказ в про​цессе практических занятий и соревнований.
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6.4. Психологическая (морально-волевая) подготовка
(для четырех лет обучения)
Психологическая (морально-волевая) подготовка служит важным условием успешного решения задач в системе мно​голетней подготовки баскетболистов. Психологическая под​готовка — воспитание моральных качеств, предусмотренных моральным кодексом строителя коммунизма, а также необхо​димых в условиях напряженной спортивной борьбы волевых качеств. На начальных этапах многолетней тренировки пси​хологическая подготовка способствует качественному обуче​нию навыкам игры (преимущественно связана с тренировоч​ной подготовкой), в дальнейшем она тесно увязана с соревно​вательной подготовкой, существенным образом оказывая влияние на результаты соревновательной деятельности бас​кетболистов. Выделяют общую психологическую подготовку и подготовку к соревнованиям (конкретным соревнованиям и отдельным играм).

Задачи  психологической  подготовки  сводятся   к  следую​щему:

1.   Воспитание высоких моральных качеств. Очень важно оказывать положительное влияние на формирование у спорт​сменов   коммунистической   морали,    чувства   коллективизма, разносторонних интересов   на развитие положительных черт личности и др.

2.  Воспитание    волевых  качеств — целеустремленности  и настойчивости, выдержки  и самообладания,    решительности и смелости, инициативности и дисциплинированности. Высо​кий уровень волевых качеств необходим для достижения эф​фективности соревновательной деятельности баскетболиста а напряженных игровых ситуациях.

3.  Установление  и  воспитание  совместимости  в  процессе совместной    деятельности  в  составе    команды  и  отдельных звеньев.  Важность этой задачи вытекает из специфики бас​кетбола как командного вида спорта.

4.  Адаптация к условиям соревнований. В конечном счете, спортсмен  должен  научиться  эффективно  применять  в  игре и на соревнованиях все то, чему он научился в процессе тре​нировочных занятий. Для    этого его вначале «приучают» к игровой обстановке (в группах начальной подготовки), затем к соревновательной (в учебно-тренировочных группах).

5.  Настройка на  игру и методика руководства командой в игре. Правильное использование установок на игру, разбо​ров проведенных игр, замен во время игры и т. д. во многом содействует решению задач психологической подготовки.

Эффективность психологической подготовки достигается посредством умелого применения обширных средств и мето​дов. Одни из них специфичны для психологической подготов​ки, другие имеют место в процессе физической, технико-так​тической, интегральной и теоретической подготовки. Основ​ные из них:

1.  Средства идеологического воздействия  (печать, радио, искусство, различные формы политического образования, лек​ции,   беседы,  диспуты  на   политические  и  этические  темы).

2.  Специальные  знания  в  области  психологии,  техники и тактики баскетбола, методики спортивной тренировки.

3.  Личный пример тренера, убеждение, поощрение, нака​зание.

4.  Побуждение  к деятельности,  поручения,  общественно полезная работа.

5.  Обсуждение  в  коллективе   (в    команде,    спортивной школе).

6.  Составление   плана   тренировочного   занятия   и   само​стоятельное его проведение.

7.  Перевыполнение какого-либо задания по сравнению с предыдущим занятием  (в каждом виде подготовки).

8.  Проведение совместных занятий менее подготовленных баскетболистов с более подготовленными  (младших со стар​шими и т. д.).

9.  Участие в контрольных играх с более сильными или более  слабыми  противниками,  игры  с  гандикапом.

10. Упражнения повышенной трудности в процессе физиче​ской подготовки, повышенной сложности в процессе технико-тактической и интегральной подготовки.

11.   Участие в соревнованиях с использованием установок на игру, разборов проведенных игр.

12.   Соревновательный   метод   (в   процессе   физической   и других видов подготовки).

6.5. Инструкторская и судейская практика
6.5.1. Первый год обучения
1.  Составление  комплексов    упражнений  по  специальной физической подготовке, по обучению перемещениям, приему и передаче мяча, подача нижней и верхней прямой.

2.  Судейство на учебных играх в своей группе  (по упро​щенным правилам).

6.5.2. Второй год обучения
1.   Составление комплексов    упражнений  по специальной физической подготовке. Обучение техническим приемам и так​тическим действиям  (на основе изученного программного ма​териала данного года обучения).

2.  Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей и ведение технического отчета.

6.5.3. Третий год обучения
1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке на основе изученного программного материала данного года обучения.

2. Выполнение заданий по построению и перестроению группы.

3. Проведение  комплекса упражнений по физической и технической подготовке.

4. Судейство па учебных играх, на соревнованиях в обще​образовательных школах, в своей спортивной школе. Выпол​нение обязанностей первого и второго судей, секретаря и су​дей па линии.

6.5.4.  Четвертый год обучения
1.  Составление комплекса упражнений по физической, технической и тактической подготовке и проведение по нему занятий с группой.

2.  Проведение подготовительной, основной частей занятия по начальному обучению технике игры. 
3.  Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам игры в мини-баскетбол.

4.   Проведение  соревнований   по  мини-баскетболу  и   бас​кетболу в общеобразовательной и в своей спортивной школе, Выполнение обязанностей главного судьи, заместителя глав​ного судьи, секретаря. Составление календаря игр.

6.6.  Восстановительные мероприятия
Повышение объема и интенсивности тренировочных нагру​зок характерно для современного спорта. Это нашло отраже​ние и при организации работы в спортивных школах. Освое​нию высоких тренировочных нагрузок способствуют специаль​ные восстановительные мероприятия.

В нашей стране разработана система восстановительных мероприятий при тренировках с высокими нагрузками для спортсменов высшей квалификации. Отдельные положения этой системы могут быть использованы при организации вос​становительных мероприятий в спортивных школах.

Восстановительные мероприятия делятся на четыре груп​пы средств: педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические.

Педагогические средства являются основными, они предусматривают оптимальное построение одного трени​ровочного занятия, способствующее стимуляции восстанови​тельных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла.

Психологические средства. Специальные психо​логические воздействия, обучение приемам психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психоло​ги. Однако в спортивных школах возрастает роль тренера-преподавателя, управляющего эмоциональными проявления​ми юных спортсменов.

Особо важное значение имеет определение психологиче​ской совместимости спортсменов.

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблю​дение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю.

Медико-биологические средства включают в себя рациональное питание, витаминизацию и др.

При организации питания на сборах следует руководствоваться рекомендациями Института питания, в основу которых положены принципы сбалансированного питания, разработан​ные академиком А. А. Покровским. Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-осенний период, а также в период напряженных тренировок. Во избежание интоксика​ции дополнительный прием витаминов целесообразно назна​чать в дозе, не превышающей половины суточной потребно​сти.

Восстановительный пищевой рацион юных спортсменов должен быть построен на основе сбалансированности, т. е. соответствия калорийности рациона суточным энерготрат спортсмена и оптимального соотношения, как основных пище​вых веществ, так и их компонентов. Восстановительный ра​цион должен включать легкоусвояемые продукты (молоко, особенно молочнокислые изделия, хлеб, компоты и др.). Сле​дует включать растительные масла без термической обработ​ки как основной источник полиненасыщенных жирных кис​лот, усиливающих восстановительные процессы. Восстанови​тельный рацион должен быть богат овощами и фруктами. Наряду с молочнокислыми продуктами они способствуют вы​ведению шлаков из организма и нормализуют функции желу​дочно-кишечного тракта. С целью восстановления потерь го​ды и солей может быть несколько повышена суточная норма воды и поваренной соли.

Между тренировками и во время соревнований следует использовать продукты, обогащенные белком, витаминами, а также углеводно-минеральные продукты. К ним относятся белковое печенье «Олимп», углеводно-минеральные напитки «Олимпия», «Виктория», «Чайный» и др., белково-глюкозный шоколад и др.
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В целях профилактики при признаках переутомления (только по рекомендации врача) назначаются фармакологи​ческие средства.

Большую помощь в ускорении процессов восстановления, особенно при выраженном общем и локальном утомлении, играют массаж, гидропроцедуры, баротерапия, электросвето процедуры, аэроионизация, а также растирки и спортивные кремы, музыкальные и цветовые воздействия.

Спортивный массаж (ручной, вибромассаж, ультразвуко​вой):

а)   ручной   массаж  используется   в  предупредительных   и восстановительных целях. Предупредительный за  15—30 ми​нут    до  соревнований  и  тренировок,    восстановительный — через — 20—30 минут после работы  (при сильном утомлении через 1—2 часа);

б)   вибрационный  массаж осуществляется вибраторами и рекомендован как эффективное средство борьбы с утомлени​ем, особенно при локальном утомлении мышц;

в)   ультразвуковой массаж усиливает химические реакции, ускоряет     протекание   окислительно-восстановительных   про​цессов, повышает    работоспособность    мышц, регулирует их тонус   (исчезают неприятные болевые  ощущения,  связанные с мышечным перенапряжением).

Гидротерапия. Сюда относятся: а) парные и суховоздушные бани; б) душ (дождевой, игольчатый, пылевой, струевой, Шарко, шотландский, веерный, циркулярный); в) ванны (контрастные, вибрационные, хлоридно-натриевые, хвойные, жемчужные).

Баротерапия. В барокамере создается декомпрессия до высоты 1500—2000 м над уровнем моря в зависимости от величины нагрузки в соревнованиях или тренировках.

Электросвето процедуры занимают важное место в системе восстановительных средств. К их числу относятся: а) токи Бернара; б)  соллюкс; в)  УФО; г) электростимуляция.

Аэроионизация. Вдыхание ионов оказывает тонизирующее влияние на организм спортсменов. Ионы благотворно влия​ют на кроветворение, физико-химические и морфологические свойства крови, на процессы клеточного дыхания и обмена, на центральную и вегетативную нервную систему.

Растирки и спортивные кремы способствуют более быст​рому восстановлению, лечению спортивных травм и исполь​зуются как средства повышения работоспособности.

Цветовые и  музыкальные воздействия.  В  комплексе восстановительных средств применяются газо-световые лампы голубого и зеленого цвета, создающие фон, благоприятный отдыху. Особое внимание уделяется специально подобранной музыке. Музыкальное сопровождение дополняет комплекс, способствующий лучшему расслаблению мышц и более тон​кому восприятию вибрационных воздействий.

Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует применять более одной процедуры. В течение дня желательно ограничиваться одним сеансом. Средства общего воздействия (массаж, сауна, ван​ны) назначаются только врачом не чаще 1—2 раз в не​делю.

Медико-биологические средства восстановления также на​значаются врачом и проводятся под его наблюдением.

В тех случаях, когда восстановление работоспособности происходит естественным путем, дополнительные восстанови​тельные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.

7.  НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ. СОДЕРЖАНИЕ
И МЕТОДИКА ПРОВЕДЕНИЯ КОНТРОЛЬНЫХ

ИСПЫТАНИЙ

Нормативные требования тесно связаны с модельными характеристиками юных баскетболистов па каждом этапе их многолетней подготовки, что, в конечном счете, является ори​ентированием на модельные характеристики сильнейших бас​кетболистов страны. По существу нормативные требования составляют основное содержание начального отбора детей для занятий баскетболом в спортивных школах, на этапе углубленной тренировки помогают определить каждому спортсмену игровую функцию и произвести специалистам отбор в сборные команды различных рангов.

7.1. Оценка подготовленности юных баскетболистов

Предложенные в программе контрольные нормативы отра​жают три качественных уровня (показатели общей физиче​ской, специальной физической и технической подготовленно​сти): «удовлетворительный», «хороший» и «отличный» (таб​лицы 7.1—7.3).

Например, для двенадцатилетних мальчиков по показа​телю прыжка в длину с места «удовлетворительным» явля​ется результат в пределах 198—204 см, «хорошим» — 205—211 см и «отличным» — от 212 см и лучше.

Выполнив нормативные требования «удовлетворительно​го» уровня, испытуемый получает определенное количество очков, которое зависит от значимости данного показателя для каждого возраста и игровой функции спортсмена. Так, в прыжке в длину с места за оценку «удовлетворительно» юноши 12—15 лет получают 1,5 очка. С возрастом значи​мость этого показателя снижается, поэтому юноши 16—17 лет за этот прыжок получают уже 1 очко, а восемнадцатилетние защитники и нападающие — только 0,5 очка.

За результат, показанный в пределах «хорошо» и «отлич​но», испытуемый получает соответственно удвоенное и утроен​ное количество очков по сравнению с «удовлетворительным» результатом. Так, для двенадцатилетних мальчиков в прыжке в длину с места за оценку «удовлетворительно» начисляется 1,5 очка, «хорошо» — 3 очка и «отлично» — 4,5 очка.

В результате контрольных испытаний по общей, специ​альной физической и технической подготовке определяется общая оценка подготовленности юных баскетболистов (по сумме набранных очков во всех упражнениях). Она характе​ризуется как «удовлетворительная», «хорошая» и «отлич​ная» (таблица 7.4).

Например, для двенадцатилетних мальчиков и девочек сумма набранных очков в пределах 11,5—19,0 соответствует оценке «удовлетворительно», 19,1—27,0 очка — оценке «хоро​шо», а 27,1 очка и больше — «отлично».

Приемные требования в учебно-тренировочные группы предполагают выполнение двенадцатилетними баскетболи​стами контрольных упражнений не ниже «удовлетворитель​ного» уровня. При переводе в последующие возрастные группы, занимающиеся должны выполнить нормативные требова​ния не ниже оценки «хорошо».
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7.2. Оценка ростовых показателей юных баскетболистов

Рост юных баскетболистов является одним из важнейших критериев как при начальном отборе для систематических занятий баскетболом, так и для отбора перспективных игро​ков в сборные команды различных рангов.

7.3. Оценка соревновательной деятельности

Принцип комплексности является методологической осно​вой оценки подготовленности в спортивных играх. Достовер​ность этой оценки значительно возрастает, когда уровень фи​зической и технической подготовленности баскетболистов со​поставляется с показателями их соревновательной деятельно​сти. Однако в связи с тем, что установка на достижение максимальных результатов в играх для юных баскетболистов носит перспективный характер, основные показатели соревно​вательной деятельности предлагаются только для юношей и девушек 16—18 лет соответственно их игровому амплуа.

Характеристики соревновательной деятельности рассчита​ны  в  среднем  за  игру с  учетом  времени,  проведенного  на площадке защитниками, нападающими (22—24 мин) и цент​ровыми (24—28 мин) (таблица 7.6). В календарных играх фиксируются:

1. Показатели активности игровой деятельности:

- количество бросков с игры;

- общая результативность;

- количество перехватов, отбитых бросков и других овла​дений мячом;

- количество потерь мяча.
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2. Показатели эффективности игровой деятельности:

—  точность бросков с игры;

—  точность штрафных бросков;

—  отношение количества подобранных под щитами мячей к общему количеству отскоков.

Кроме указанных характеристик, учитывается экспертная оценка качества атакующих и защитных действий баскетбо​листов, а также самооценка игроком уровня собственной под​готовленности.
7.4. Методика проведения контрольных испытаний
7.4.1. Физическое развитие
Оценка физического развития производится по общепри​нятой методике биометрических измерений. Ростовые показа​тели юных баскетболистов оцениваются по таблице 7.5.
7.4.2. Общая физическая подготовленность
1. Нормы комплекса ГТО. Сдача норм производится в со​ответствии с Положением о комплексе ГТО — в соревнованиях или во время учебно-тренировочных занятий, специально этому посвященных.

2. Прыжок в длину с места (характеризуется общин скоростно-силовой потенциал). Измерение проводится по обще​принятым правилам отсчета длины прыжка. Для большей точности измерений пяточный край подошвы натирается ме​лом. Учитывается лучший результат по двум попыткам.

3.   Бег 60 м   (оцениваются    общие скоростные возможно​сти). Выполняется с высокого старта в соответствии с прави​лами  легкоатлетических  соревнований.  Учитывается  лучший результат по двум попыткам.

4.  Бег 600 м (оценка общей выносливости). Каждый испы​туемый выполняет одну попытку в соответствии с правилами легкоатлетических соревнований.

5.  Тест Купера (характеризует аэробные возможности). Спортсмен за 12 мин.   непрерывного бега по дорожке стадио​на должен преодолеть    наибольшее расстояние. Пройденная дистанция фиксируется в метрах.

7.4.3. Специальная физическая подготовленность
1. 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). Предва​рительно у размеченной в сантиметрах шкалы измеряется рост испытуемого стоя с вытянутой вверх рукой (Р см). За​тем испытуемый выполняет прыжок вверх с места, стараясь как можно выше сделать на планке отметку намеленными пальцами правой или левой руки. При выполнении прыжка и приземления испытуемый должен находиться в пределах начерченного квадрата. Фиксируется высота сделанной испытуемым отметки над уровнем площадки (В см), а высота подскока оценивается разностью: В см—Р см. Учитывается лучший результат по трем попыткам.

2.   Бег  6  м  и 20  м   (оцениваются  скоростные  возможно​сти). Испытуемый выполняет прямолинейный рывок с высо​кого старта.   Время  пробегания  6- и  20-метровых   отрезков фиксируется двухстрелочными    секундомерами. Учитывается лучший результат по двум попыткам.

3.  40-секупдный  «челночный»    бег   (оценивается  скорост​ная  выносливость).  Испытуемый  последовательно,  без  пауз бегает от одной лицевой линии баскетбольной площадки до другой, стремясь преодолеть максимальную дистанцию за 40 сек. Остановки-повороты для изменения направления бега должны выполняться так, чтобы одна нога игрока в момент остановки находилась полностью за лицевой линией. Выпол​няются две попытки с интервалами 2,5 мин. Фиксируется сум​марная дистанция, пройденная испытуемым за две попытки. В начале упражнения, в интервале между попытками и в кон​це теста, измеряется пульс, АД, делается заключение о функ​циональном состоянии баскетболиста.

Юные баскетболисты групп двенадцатилетнего возраста выполняют этот норматив, пробегая 40-сскундный отрезок один раз.

7.4.4. Техническая подготовленность
1. Перемещения 5 м х 6 (оценивается быстрота передви​жении различными способами с изменением направлений движения), на площадке чертится квадрат со стороной 5 м. Одна из сторон удлиняется на 50 см с обоих концов. Один из этих отрезков является местом старта и финиша, другой — отметкой, от которой движение начинается в обратном нап​равлении. Передвижение осуществляется с наружной сторо​ны ограничительных линий. Баскетболист становится лицом по ходу движения у места старта (50-сантиметровый отрезок находится перед ним, квадрат — впереди слева). По сигналу учащийся передвигается лицом вперед (5 м), затем по другой стороне квадрата левым боком в защитной стойке (5 м) и спиной вперед (5 м), заступает одной ногой за ограничитель​ную линию и проделывает весь путь в обратном направлении: лицом вперед, в защитной стойке вправо и спиной вперед. В момент пересечения игроком линии финиша секундомер останавливается.

Каждый выполняет две попытки, учитывается лучший ре​зультат.

2. Комплексное упражнение (оценивается быстрота пере​движения, техника ведения мяча правой и левой рукой и точ​ность бросков в движении и в прыжке). В ближней правой половине площадки (если стоять на середине лицевой линии, лицом к площадке) расположены 4 набивных мяча. Первый в середине площадки в 3 м от средней линии, второй — на боковой линии в 6 м от средней линии, третий в середине площадки в 6 м от первого мяча и четвертый в правом ближ​нем углу площадки. С левой стороны площадки, вдоль боко​вой линии на расстоянии 2 м от нее стоят три стойки. Одна стойка на средней линии площадки, а две другие впереди и сзади от нее на расстоянии 1,5 м. Испытуемый начинает движение с места пересечения средней и боковой линии в правой стороне площадки. Он передвигается левым боком в защитной стойке к первому мячу, касается его левой рукой, затем передвигается правым боком по направлению ко вто​рому мячу, касается его правой рукой, продолжает передви​жение левым боком к третьему мячу, касается его рукой и правым боком направляется к четвертому мячу. Коснувшись его правой рукой, испытуемый делает рывок к средней линии, на которой лежит баскетбольный мяч (расстояние от мяча до правой боковой линии 2 м), берет его и ведет к щи​ту на противоположную половину площадки. Входит между 2-м и 3-м усиками в 3-секундную зону и выполняет бросок в движении правой рукой, ловит мяч и с ведением левой рукой выводит его из области штрафного броска между лицевой линией и 1-м усиком.

Обходит зону штрафного броска слева направо, входит в область штрафного броска между 3-м и 2-м усиками и бро​сает мяч в корзину левой рукой. Подобрав мяч после броска, испытуемый ведет его правой рукой к стойкам, попеременно обводит вокруг каждую из них правой, левой, правой рукой, ведет мяч к противоположному щиту и завершает упражнение броском мяча в прыжке после остановки со средней дистан​ции. Секундомер выключается после попадания мяча в кор​зину. Обязательным является попадание в результате всех трех бросков, отскочивший мяч добивается.

3. Тест «40 бросков с точек» (оценивается точность брос​ков и время выполнения упражнения). Испытуемый выполня​ет 4 серии по 10 бросков с разнорасположенных и разноуда​ленных точек с заданием выполнить 40 бросков за минимальное время. Точки для бросков размечаются на площадке сле​дующим образом:

—  точки 1 и 2—слева от щита, на линии, параллельной ли​цевой линии площадки и проходящей через проекцию центра кольца;

—  точки 3 и 4 — слева от щита, на линии, проходящей че​рез проекцию центра кольца под углом 45° к проекции щита;

—  точки 5 и 6 — на линии, проходящей проекцию центра кольца  под углом 90° к проекции   щита   (т. е. прямо перед щитом);

—  точки 7 и 8 — симметричны точкам 3 и 4 справа от щита;

—  точки 9 и  10 — симметричны точкам  1 и 2 справа от щита;

Расстояние точек 1, 3, 5, 7, 9 от проекции центра кольца 4 м, а точек 2, 4, 6, 8, 10 — 5,5 м.

Испытуемый обязан выполнять серии бросков с точек в строгой последовательности: первая серия бросков 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, затем вторая серия — вновь с точек 1, 2, 3, 4, 5 и т. д.

Испытуемому подавать мяч не разрешается: он должен сам подобрать мяч поело броска и с ведением выходить на следующую точку. Для выполнения норматива предоставля​ется право на одну попытку. Точность попаданий подсчитывается в процентах. Время, затраченное на выполнение теста, характеризует работоспособность испытуемого в бросках: чем быстрее он выполнит 40 бросков, тем выше его работоспособность в этом упражнении.

12-летние баскетболисты выполняют упражнение без уче​та времени.

4. Штрафные броски. Испытуемый выполняет 10 серий по 3 броска (30 бросков). После первого и второго броска мяч ему подает партнер, а после третьего — подбирает мяч сам. Учитывается процент попаданий.

8. РУКОВОДСТВО ПО РАБОТЕ С ПРОГРАММОЙ
Осуществление конечной цели системы многолетней под​готовки спортивных резервов (соответствие уровня подготовки спортсмена требованиям, которые предъявляются в командах высших разрядов и сборных страны) невозможно без эффек​тивного планирования  и  контроля  за подготовкой  резервов.

Спортивная  школа   по  баскетболу  в  качестве  основного документа перспективного планирования использует настоя​щую программу. В отдельных случаях в соответствии с мест​ными условиями (климат, наличие материальной базы, кон​тингент учащихся и т. п.) и конкретным календарем сорев​нований, педагогический совет школы может вносить измене​ния в содержание текущего (годового) планирования, сохра​няя при этом его основную направленность и руководствуясь рекомендациями по содержанию программного материала и последовательности его изучения.

8.1. Планирование учебно-тренировочного процесса
Учитывая, что практика проведения основных соревнова​ний года приходится на ноябрь, январь и март, в настоящей программе, начиная с третьего года обучения, выделено три соревновательных, три подготовительных и один переходный период (таблицы 4.2, 5,2).

Введение периодизации для двух первых годов обучения, в учебно-тренировочных группах нецелесообразно, так как низкий уровень подготовленности занимающихся диктует не​обходимость «обучающей» направленности учебно-трениро​вочного процесса и задачи достижения высокой спортивной формы не ставятся.

Вместе с тем в этих группах необходимо проводить сорев​нования как этапный контроль за качеством учебно-трениро​вочной работы с отдельными игроками и группами в целом.

Окончательное решение о продолжительности отдельных периодов и этапов принимают при подготовке документов те​кущего (годового) планирования администрации спортивной школы и тренер, исходя из конкретного календаря соревно​ваний, состава и подготовленности группы. Основное внима​ние должно быть сосредоточено на детализации тренировоч​ных воздействий в недельных циклах по объему и интенсив​ности нагрузки, направленности занятий, их продолжитель​ности и чередованию тренировочных и соревновательных дней с днями отдыха.

Исходные данные для подготовки документов текущего планирования содержатся во втором, третьем, четвертом и пятом разделах программы, посвященных соответственно пер​вому, второму, третьему и четвертому годам обучения в учеб​но-тренировочных группах. В этих разделах представлены конкретные данные распределения объемов компонентов тре​нировки   в  годичном  цикле   (таблицы  2.1,  3.1,  4.1,  5.1) на 52 недели с разделением на 46 рабочих недель в учебном го​ду и'6 педель в спортивно-оздоровительном лагере. При от​сутствии возможности организовать в летний период подго​товку юных баскетболистов в условиях спортивно-оздорови​тельного лагеря следует исходить из объемов компонентов тренировки,  представленных в таблице  1.2 первого раздела.

В разделах программы (таблицы 2.2, 3.2, 4.2, 5.2) также представлено распределение объемов компонентов трениров​ки по неделям — па 52 недели годичного цикла. При этом следует учитывать, что распределение объемов компонентов тренировки на период работы в спортивно-оздоровительном лагере осуществляется по режиму групп спортивного совер​шенствования (до 24 часов в неделю).

Вместе с тем при необходимости и соответствующих усло​виях возможно увеличение количества учебно-тренировочного времени до 30 часов.

В связи с увеличением общего количества тренировочных часов происходит увеличение количества тренировочных дней, меняется количество тренировочных занятий и их продолжи​тельность в недельном цикле (таблица 1.4).

Возможности спортивных школ различны. Если продол​жительность пребывания юных баскетболистов в спортивно-оздоровительном лагере меньше, чем рекомендовано в прог​рамме, учащиеся спортивной школы должны получить на оставшееся до начала учебного года время индивидуальные задания.

Содержание программного материала и последователь​ность его изучения для каждого года подготовки изложены в разделах 2.2, 3.2, 4.2, 5.2. Сюда вошел новый, ранее не изучавшийся материал, однако тренер, учитывая направлен​ность учебно-тренировочного процесса, обязательно должен включать в занятия ранее (в предыдущие годы) пройденный учебный материал.

В каждой спортивной школе должен иметься разверну​тый план-график на каждый год обучения. Для подготовки этого документа необходимо составить сводную таблицу, где слева по вертикали записывается содержание программного материала в соответствии с вышеуказанными разделами про​граммы.

Далее вправо от содержания программного материала откладывается количество клеток, соответствующее количест​ву занятий в годичном цикле, выделяются недели, периоды и этапы  подготовки,  проставляются  номера  занятий.  Затем  в

строчки, соответствующие отдельным позициям программного материала, на основании разделов 2.2, 3.2, 4.2 и 5.2 простав​ляются значки (произвольные) по номерам занятий, обозна​чающие обучение или совершенствование. После того, как все позиции будут отражены по недельным циклам, на основании распределения времени на отдельные виды подготовки в не​дельном цикле производят распределение времени на содер​жание отдельных занятий, соответственно рекомендациям в таблицах 1.3 и 1.4. Далее значки заменяются цифрами, от​ражающими время, которое отводится на изучение конкретно​го технического приема, тактического действия и т. д.

Составленный таким образом годовой план учебно-трени​ровочной работы детально отражает последовательность изу​чения программного материала, содержание работы в раз​личные периоды подготовки, вплоть до недельных циклов и отдельных занятий, направленность занятий и время, отводи​мое на изучение и совершенствование того или иного мате​риала.

Успешная подготовка юных баскетболистов во многом за​висит от структуры недельных циклов, отдельных занятий, выбора оптимальных средств и методов решения поставлен​ных задач. Во всех разделах программы, посвященных отдель​ным годам обучения, приводятся примерные недельные тре​нировочные и модельные учебно-тренировочные занятия.

Учебная работа в спортивных школах должна быть по​строена с учетом режима школьного дня и занятости юных спортсменов в общеобразовательной школе.

8.2. Контроль в процессе учебно-тренировочной работы
Правильный учет результатов учебно-тренировочного процесса может быть осуществлен только на основе тщатель​ного анализа всех сторон подготовленности баскетболистов. В седьмом разделе программы представлены нормативные требования по физической, технической подготовке, даны таб​лицы оценки ростовых показателей юных баскетболистов и оценка их соревновательной деятельности.

Для проведения контрольных испытаний и экзаменов вы​деляются специальные учебные часы. Испытания целесооб​разно проводить в виде соревнований в несколько дней. На основании результатов контрольных испытаний рекомендуется вносить оперативные коррективы в учебный процесс. Особое внимание следует обратить на соблюдение процедуры приема контрольных испытаний (раздел 7).

В конце каждого этапа, периода, цикла коллектив спор​тивной школы подводит итоги проделанной работы, анализи​рует данные учета, основу которых составляют количествен​ные показатели: результаты выполнения контрольных упраж​нений, время, затраченное на отдельные виды подготовки, объем и интенсивность тренировочных нагрузок, эффектив​ность действий учащихся в учебных, контрольных, календар​ных играх и т. д.

На основании результатов контрольных испытаний реша​ется вопрос об уровне подготовленности занимающихся. В каждую учебную группу (по программе) могут входить учащиеся трех возрастов.

Если тот или иной учащийся не выполняет установленных требований, а по возрасту он еще может оставаться в этой группе, то по решению тренерского совета и администрации школы его могут оставить на повторное обучение. Один и тот же учащийся, в зависимости от уровня подготовленности и результатов сдачи контрольных испытаний, может быть за​числен в одну из трех учебных групп (например, 15-летний в учебно-тренировочную группу 2-го, 3-го или 4-го годов обуче​ния). Учащиеся, не выполнившие программных требований и исчерпавшие возрастной лимит, из школы отчисляются.

8.3. Методические указания

Подбор средств и объем общей физической подготовки для каждого занятия зависит от конкретных задач обучения на том или ином этапе и от условий, в которых проводятся заня​тия. Суммарный относительный объем общей физической под​готовки в учебно-тренировочных группах уже значительно ни​же, чем в группах начальной подготовки. Однако периодиче​ски целесообразно выделять на общую физическую подготов​ку отдельные занятия (особенно в условиях спортивно-оздоро​вительного лагеря). В этом случае в подготовительной части даются знакомые упражнения и игры. В основной части пред​лагаются легкоатлетические, гимнастические упражнения, проводятся подвижные и спортивные игры и т. п. Особое вни​мание уделяется подготовке и сдаче норм и требований комп​лекса ГТО по соответствующей для данного возраста сту​пени.

Значительно возрастает в учебно-тренировочных  группах

объем специальной физической подготовки. Она непосредст​венно связана с обучением юных спортсменов технике и так​тике баскетбола. Одним из основных средств специальной фи​зической подготовки (кроме средств баскетбола) являются специальные подготовительные упражнения. Особенно важ​ную роль играют эти упражнения на начальных этапах обу​чения.

Подготовительные упражнения направлены на развитие тех качеств, которые необходимы для успешного овладения техникой и тактикой игры: укрепление и развитие мышц, участвующих в выполнении технических приемов, развитие скоростно-силовых и скоростных качеств, реакции, простран​ственной ориентировки, способности продолжительное время выполнять специфическую для баскетболиста работу, лов​кость, гибкость и другие специальные качества.

Среди средств физической подготовки значительное место занимают упражнения с предметами: набивными мячами, скакалкой, резиновыми амортизаторами, гантелями, с раз​личными специальными приспособлениями, тренажерами.

Вес набивных мячей в специальных упражнениях для де​вочек 12—14 лет до 1,0—1,5 кг, девушек 15—17 лет — до 2,0 кг, для мальчиков 12—14 лет — до 2,0 кг, для юношей 15—17 лет — до 3,0 кг. Вес гантелей для юных баскетбо​листов 12—14 лет —0,5—1,0 кг, 15—17 лет — 1,0 — 3,0 кг. Уп​ражнения с гантелями рекомендуются преимущественно для юношей. Упражнения с амортизаторами и с малыми весами штанги (до 15—20 кг) выполняются с 13—14 лет.

Систематическое применение разнообразных подводящих упражнений составляет отличительную особенность обучения технике. Особое место среди них занимают упражнения, вы​полняемые с тренажерами. Практика их применения в трени​ровочном процессе показала, что тренажеры ускоряют про​цесс овладения рациональной техникой, исключают дальней​шую трудоемкую работу по исправлению у занимающихся ошибок. При современных требованиях к подготовке квали​фицированных баскетболистов без наличия определенного минимума специального оборудования невозможно решать по​ставленные перед спортивными школами задачи многолетней подготовки спортивных резервов в баскетболе.

Основное внимание при обучении следует уделять овладе​нию занимающимися всем арсеналом технических приемов и тактических действий, это требование отражено в разделах, раскрывающих содержание подготовки.

Формирование тактических умений начинается с развития у юных баскетболистов быстроты реакции и ориентировки, сообразительности, а также умений, специфических для игро​вой деятельности. Сюда относится умение правильно принять решение и быстро выполнить его в различных играх; умение взаимодействовать с другими игроками, чтобы добиться побе​ды над противником; умение наблюдать и быстро выполнять ответные действия и т. д. По мере изучения технических прие​мов учащиеся изучают тактические действия, связанные с этими приемами.

Важное место в подготовке баскетболистов занимает ин​тегральная подготовка. В программе она выделяется в само​стоятельный раздел. Основу интегральной подготовки состав​ляют главным образом упражнения, при помощи которых в единстве решаются вопросы физической и технической под​готовки (развитие качеств в рамках структуры приема, раз​витие специальных физических качеств посредством много​кратного выполнения технического приема), технической и тактической подготовки (совершенствование приемов в рам​ках тактических действий, а также посредством многократно​го выполнения тактических действий — индивидуальных, груп​повых, командных в нападении и защите; переключения в выполнении технических приемов и тактических действий — отдельно в нападении, защите и сочетание действий в напа​дении и защите. Учебные игры, контрольные игры и соревно​вания по баскетболу служат высшей формой интегральной подготовки.

В систему многолетней подготовки спортсменов входят спортивные соревнования, при этом они являются не только непосредственной целью тренировки, но при умелом исполь​зовании служат эффективным средством специальной подго​товки. В настоящее время в спорте трудно добиться успеха только за счет тренировочного процесса, наращивания объе​ма и интенсивности тренировочных нагрузок. Регулярное участие в соревнованиях рассматривается как обязательное условие для того, чтобы спортсмен приобрел и развивал не​обходимые «соревновательные» качества, волю к победе, по​вышал надежность игровых навыков и тактическое мастерст​во. Соревнования имеют определенную специфику, и воспиты​вать необходимые специальные качества и навыки, следова​тельно, можно только через соревнования.

В учебно-тренировочных группах приобретают большое значение учебно-тренировочные, товарищеские (контрольные) и календарные игры. Начиная с 15—17 лет, спортсмены должны участвовать в играх республиканского и всесоюзного масштаба, с 12—14 лет — в календарных играх городского и областного масштаба. Необходимо, чтобы вошли в тради​цию встречи команд различного возраста (от 12 до 20 лет) спортивных школ.
8.3.1. Направленность занятий
Занятия с юными баскетболистами различаются по на​правленности. Практические занятия можно разделить на однонаправленные, комбинированные, целостно-игровые, конт​рольные. В теоретических занятиях выделяют лекции, семи​нары, беседы, экзамены, зачеты.

Однонаправленные занятия посвящены одному из компо​нентов тренировки (технической, тактической, физической подготовке). Комбинированные включают материал двух — трех компонентов в различных сочетаниях. Целостно-игровые построены на взаимосвязи сторон подготовки баскетболиста с использованием метода сопряженных воздействий, фраг​ментов игры, двусторонней игры в баскетбол, игровых трени​ровок.

В основе разделения занятий по направленности лежит связь их содержания с характером соревновательной игровой деятельности баскетболистов. Занятия различаются еще так​же по степени нагрузки. Меньшей нагрузкой отличаются од​нонаправленные занятия по обучению технике и тактике иг​ры, в остальных занятиях нагрузку можно варьировать в не​обходимых пределах в зависимости от поставленных задач.

Однонаправленные занятия. Занятия по обучению техни​ке являются центральными в системе многолетней трениров​ки юных баскетболистов. От качества этих занятий зависит решение важнейшей задачи — вооружение баскетболистов широким арсеналом приемов игры. Такие занятия насыщены подводящими упражнениями, в них широко применяются, на​глядные пособия, киноматериалы, видеозаписи, технические средства обучения и т. п. Усилия тренера направлены на то, чтобы юные спортсмены овладели, во-первых, рациональной техникой, во-вторых, овладели этой техникой правильно.

Занятия по обучению тактике призваны вооружить зани​мающихся навыками умелого применения изучаемых техни​ческих приемов игры в процессе тактических (в нападении и защите) действий — индивидуальных,   групповых   и   командных, а также полученных в процессе теоретических занятий, знаний по тактике. При обучении тактике особенно полезны наглядные пособия и различные технические средства. Боль​шое место в таких занятиях отводится заданиям с учетом игровых функций баскетболистов в команде. На всех этапах многолетней подготовки юных баскетболистов особое внима​ние уделяется повышению уровня индивидуального тактиче​ского мастерства.

Занятия по совершенствованию техники направлены на обеспечение высокой степени надежности навыков выполне​ния приемов игры. Совершенствование навыков у занимаю​щихся 12—15 лет осуществляется под лозунгом универсаль​ности, в 16 лет и старше учитываются индивидуальные осо​бенности юных спортсменов, а также игровая функция каж​дого из них. Чередуются облегченные и усложненные усло​вия выполнения технических приемов, широко варьируются нагрузки с целью избежать отрицательного влияния адапта​ции к относительно однотипным и однообразным упражне​ниям.

Основная цель занятий по совершенствованию тактики — добиться стабильной надежности выполнения учащимися ар​сенала технических приемов в структуре тактических дейст​вий — индивидуальных, групповых и командных, а также совершенного овладения широким арсеналом этих тактических действий в нападении и защите.

Занятия по физической подготовке посвящаются преиму​щественно общей физической подготовке или специальной, или общей и специальной. На таких занятиях решаются за​дачи развития физических качеств: быстроты, силы, выносли​вости, ловкости, гибкости, а также преимущественного раз​вития названных качеств в определенном сочетании примени​тельно к специфике отдельных приемов игры, тактических действий и в целом соревновательной игровой деятельности. Большое место на занятиях занимает скоростно-силовая под​готовка, широко применяются тренажерные устройства и раз​личный специальный инвентарь, проводится круговая трени​ровка.

Комбинированные занятия, основанные на технической и физической подготовке, подчинены главной задаче — более успешному первоначальному обучению приемам игры при опти​мальном уровне развития необходимых для этого физических способностей, а также неуклонное совершенствование навы​ков выполнения технических приемов в процессе многолетнего процесса становления мастерства юного баскетболиста. Содержание физической подготовки зависит от задач и содер​жания технической подготовки (начальное обучение, совер​шенствование) на определенном этапе многолетней подготов​ки или годичного цикла.

Комбинированные занятия на основе технической и так​тической подготовки преследуют цель совершенствования тех​нических приемов в плане обеспечения эффективного выпол​нения арсенала тактических действий, запрограммированного для данного контингента баскетболистов. С другой стороны, совершенствование навыков выполнения индивидуальных, групповых, командных тактических действий должно обеспе​чить возможность максимального использования техническо​го арсенала, которым владеют на данном этапе многолетней подготовки юные спортсмены. В комбинированных занятиях могут ставиться задачи начального обучения технике и так​тике и их совершенствования.

Комбинированные занятия по технической, тактической и физической подготовке строятся на основе предыдущих ви​дов занятий при ведущей роли технико-тактического содер​жания. Последовательность упражнений: средства физиче​ской, технической, тактической подготовки и их чередование.

В комбинированных занятиях может применяться учебная двусторонняя игра, которая направлена на решение основных задач данного занятия.

Занятия целостно-игровые направлены на решение важ​нейшей задачи — обеспечить реализацию в игровой соревно​вательной деятельности всего, что достигнуто в процессе от​дельных компонентов тренировки, т. е. эти занятия служат для решения задач интегральной подготовки.

Основное содержание таких занятий составляют задания на переключение и игровые тренировки. Задания на переклю​чение состоят в выполнении технических приемов нападения, защиты, нападения и защиты вместе; тактических действий— индивидуальных, групповых и командных: отдельно в напа​дении, отдельно в защите, а также, что самое главное, в на​падении и защите вместе. Игровые тренировки посвящены учебным играм в баскетбол, в которых применяется система продуманных заданий. Главная цель — добиться того, чтобы юные баскетболисты применяли в игре изученный технико-тактический арсенал в полном объеме и уверенно, а также тактически целесообразно и эффективно.

Контрольные занятия должны быть посвящены приему нормативов, выполнению контрольных заданий (по индиви​дуальным планам), при необходимости двусторонним играм с целью получить данные о том, как применяют в игре зани​мающиеся изученные технические приемы и тактические дей​ствия.
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