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Пояснительная записка
Физическая культура и спорт являются составной частью общей культуры человека, его образа жизни, определяет поведение человека в учебе, быту, производстве.
Баскетбол – одна из самых популярных игр в нашей стране. Для нее характерны разнообразные движения: ходьба, бег, остановки, повороты, прыжки, ловля, броски и ведения мяча, осуществляемые в единоборстве. Такое разнообразие движений способствует укреплению нервной системы, двигательного аппарата, улучшению обмена веществ, деятельности всех систем организма.
В системе народного образования баскетбол включен в программы физического воспитания дошкольного, общего среднего, среднего и высшего образования.
Современный баскетбол – это атлетическая игра, характеризующаяся высокой двигательной активностью, большой напряженностью игровых действий, требующая от игрока предельной мобилизации функциональных возможностей и скоростно-силовых качеств.
Специальные исследований показали высокую эффективность занятий баскетболом для разностороннего развития детского организма.
Бег и прыжки активизируют рост занимающихся, броски в высоко расположенную цель способствуют формированию правильной осанки, передача мяча на различные расстояния и борьба у щита за отскочивший мяч, развивают силу мышц.
Под влиянием нагрузок, которые дети получают на тренировках и соревнованиях совершенствуется сердечно-сосудистая система, увеличивается жизненная емкость легких.
Одна из основных форм внеклассной работы по баскетболу – секционное занятие. Они, с одной стороны, способствуют более прочному усвоению программного материала, а с другой – позволяют значительно разрешить и углубить объем навыков и умений, повысить разностороннюю физическую подготовленность учащихся общеобразовательной школы.
Задачи: 
а) приобщить наиболее подготовленных школьников к систематическим занятием спорта; 
б) содействовать совершенствованию учащихся в избранном виде спорта  на этой основе выполнению требований спортивной квалификации;
в) готовить школьников к участию в районных (городских) соревнованиях за команды школы; 
г) содействовать приобретению знаний и навыков инструкторской работы и судейства соревнований.



















Учебный план

	N п/п
	Содержание занятия
	Номер занятия
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	ОФП:
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	СФП:
- подвижные игры и эстафеты
- челночный бег
- развитие прыгучести
- силовые занятия
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	Контрольные нормативы
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	4
	а) Передача мяча
- передача двумя от груди
- передача из-за головы двумя руками
- передача одной рукой 
- передача из-за спины одной
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	б) Ловля мяча
- ловля мяча двумя руками
- ловля мяча одной рукой
- ловля мяча в прыжке
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	в) Ведение мяча
- ведение мяча правой и левой рукой
- низкое ведение, высокое ведение
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	г) Броски по кольцу
- броски по кольцу в движении
- броски по кольцу в прыжке
- броски с места – с дальней дистанции, со средней дистанции, из-под кольца
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	д) Передвижения, остановки, повороты. Финты – без мяча, с мячом, для броска по кольцу для передачи мяча
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	е) Техника перемещений
Стойка, передвижения
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	ж) Техника овладения мячом
- перехват мяча
- вырывание мяча
- выбивание мяча
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	5
	Тактическая подготовка:
а) Тактика игры в защите
- действие против игрока с мячом
- действия против игрока без мяча
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	б) Командные действия 
- личная защита
- прессинг
- зонная защита 2*3, 2*1*2, 3*2, 2*2*1, 1*2*2
- сменная защита
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	в) Тактика игры в нападении
1. Индивидуальные действия – выбор места, 
освобождение от опеки защитника
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Командные действия – быстрый прорыв, перехват мяча, подбор под щитом, быстрая передача мяча игрокам, уходящих в отрыв
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3. Групповые действия – взаимодействия 2х, 3х игроков
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	Сроки проведения
	Кол-во часов
	Содержание занятия

	09
	2
	1)  Повторить технику ведения мяча по прямой.
Развитие ловкости в челночном беге 3х10 м с ведением мяча.

	09
	2
	2) Совершенствовать технику ведения мяча по прямой с изменением направления, с переводом за спиной.
Повторить технику броска одной рукой от плеча, стоя сбоку от щита.

	09
	2
	3) Совершенствовать технику броска одной рукой от плеча, стоя сбоку от щита.
Способность развивать мышцы брюшного пресса.

	09
	2
	4) Повторить технику броска одной рукой от плеча, стоя сбоку от щита в движении в парах.
Способность развивать мышцы брюшного пресса.

	09
	2
	5) Совершенствовать технику броска одной рукой от плеча в движении в парах.
Учить передаче мяча двумя руками от груди во встречных колоннах (без ведения мяча).

	09
	2
	6) Повторить передачу мяча двумя руками от груди во встречных колоннах (без ведения мяча).
Повторить технику штрафного броска.

	09
	2
	7) Совершенствовать передачу мяча двумя руками от груди, одной рукой снизу во встречных колоннах (без ведения мяча).
Совершенствовать технику штрафного броска.

	09
	2
	8) Совершенствовать ловлю и передачу мяча двумя руками от груди в прыжке в парах.
Повторить технику броска со средней линии.

	10
	2
	9) Учить технике быстрого отрыва в парах.
Совершенствовать технику броска со средней линии. 

	10
	2
	10) Закрепить технику быстрого отрыва в парах.
Способность развивать прыгучесть через скамейки.

	10
	2
	11) Совершенствовать технику быстрого отрыва в парах. Способность развивать прыгучесть через скамейки.

	10
	2
	12) Учить технике броска одной рукой от плеча в движении в тройках. Учебная игра.

	10
	2
	13) Закрепить технику броска одной рукой от плеча в движении в тройках. Учить технике передачи мяча двумя руками от груди в движении в парах с броском по кольцу.

	10
	2
	14) Совершенствовать технику броска одной рукой от плеча в движении в тройках.
Закрепить технику передачи мяча двумя руками от груди в движении в парах с броском по кольцу.

	10
	2
	15) Совершенствовать технику передачи мяча двумя руками от груди в движении в парах с броском по кольцу. Способность развивать силу.

	10
	2
	16) Повторить технику трехочковых бросков.
Способность развивать силу.

	10
	2
	17) Совершенствовать технику трехочковых бросков.
Учить технике быстрого отрыва с одним защитником.

	11
	2
	18) Совершенствовать технику ведения мяча в игре «Пятнашки». Закрепить технику быстрого отрыва с одним защитником.

	11
	2
	19) Совершенствовать технику ведения мяча в игре «Пятнашки». Совершенствовать технику быстрого отрыва с одним защитником.

	11
	2
	20) Повторить передачу мяча одной рукой от плеча в парах. Учить технике броска одной рукой от плеча в движении (без ведения мяча) после передачи.

	11
	2
	21) Совершенствовать технику передачи мяча одной рукой от плеча в парах. 
Закрепить технику броска одной рукой от плеча в движении (без ведения мяча) после передачи.

	11
	2
	22) Совершенствовать технику броска одной рукой от плеча в движении (без ведения мяча) после передачи.
Учить технике передачи мяча за спиной в парах.

	11
	2
	23) Повторить технику передачи мяча за спиной в парах. Способность развивать мышцы брюшного пресса.

	11
	2
	24) Совершенствовать технику передачи мяча за спиной в парах.
Способность развивать мышцы брюшного пресса.

	12
	3
	25) Учить игре 1х1 (защитник + нападающий).
Способность развивать быстроту в челночном беге 3х10 м.

	12
	3
	26) Повторить игру 1х1 (защитник + нападающий).
Способность развивать быстроту в челночном беге 3х10 м.

	12
	3
	27) Совершенствовать игру 1х1 (защитник + нападающий).
Способность развивать выносливость в баскетболе.

	12
	3
	28) Учить технике заслона в игре 2х1 (один защитник + два нападающих).
Повторить технику штрафных бросков в парах.

	12
	2
	29) Закрепить технику заслона в игре 2х1 (один защитник + два нападающих).
Совершенствовать технику штрафного броска в парах.

	12
	3
	30) Совершенствовать технику заслона в игре 2х1 (один защитник + два нападающих).
Способность развивать прыгучесть.

	12
	3
	31) Повторить технику бросков со средней линии в парах. Способность развивать прыгучесть.

	12
	2
	32) Совершенствовать технику бросков со средней линии в парах. Развитие выносливости в баскетболе.

	01
	3
	33) Учить зонной защите 2 – 1 – 2.
Учить технике передачи мяча двумя руками от груди, одной от плеча, одной снизу в тройках.

	01
	3
	34) Закрепить зонную защиту 2 – 1 – 2.
Закрепить технику передачи мяча двумя руками от груди, одной от плеча, одной снизу в тройках.

	01
	3
	35) Совершенствовать зонную защиту 2 – 1 – 2.
Совершенствовать технику передачи мяча двумя руками от груди, одной от плеча, одной снизу в тройках.

	01
	3
	36) Учить зонной защите 1 – 2 – 2.
Учить технике броска «крюком».

	01
	3
	37) Закрепить зонную защиту 1 – 2 – 2.
Закрепить технику броска «крюком».

	01
	3
	38) Совершенствовать зонную защиту 1 – 2 – 2.
Совершенствовать технику броска «крюком».

	01
	3
	39) Учить технике броска в прыжке.
Учить личной опеке игрока.

	01
	3
	40) Закрепить технику броска в прыжке.
Закрепить личную опеку игрока.

	01
	3
	41) Совершенствовать технику броска в прыжке.
Совершенствовать личную опеку игрока.

	02
	3
	42) Совершенствовать прессинг.
Способность развивать быстроту.

	02
	3
	43) Повторить передачи мяча из положения сидя, лежа, стоя на коленях. Учить технике броска в прыжке с сопротивлением защитника.

	02
	2
	44) Совершенствовать передачи мяча из положения сидя, лежа, стоя на коленях. Повторить технику броска в прыжке с сопротивлением защитника.

	02
	2
	45) Совершенствовать технику броска в прыжке с сопротивлением защитника. 
Способность развивать силу.

	02
	3
	46) Учить взаимодействию игроков в нападении.
Способность развивать силу.

	02
	3
	47) Повторить взаимодействия игроков в нападении. Способность развивать выносливость.

	02
	2
	48) Совершенствовать взаимодействия игроков в нападении. Способность развивать выносливость.

	02
	3
	49) Учебная игра в баскетбол.
Упражнения на расслабление.

	02
	3
	50) Учебная игра в баскетбол.
Упражнения на расслабление.

	03
	5
	Районные соревнования по баскетболу.

	03
	3
	51) Учить технике вырывания мяча.
Способность развивать прыгучесть.

	03
	3
	52) Закрепить технику вырывания мяча.
Способность развивать мышцы брюшного пресса.

	03
	2
	53) Совершенствовать технику вырывания мяча.
Учить ловле мяча в прыжке.

	03
	3
	54) Совершенствовать технику вырывания мяча.
Закрепить ловлю мяча в прыжке.

	03
	3
	55) Совершенствовать ловлю мяча в прыжке.
Учебная игра.

	03
	3
	56) Совершенствовать ловлю мяча в прыжке.
Учебная игра.

	04
	3
	57) Учить выбиванию и накрыванию мяча.
Способность развивать выносливость.

	04
	2
	58) Закрепить технику выбивания и накрывания мяча.
Способность развивать быстроту.

	04
	2
	59) Совершенствовать технику выбивания и накрывания мяча. Способность развивать силу рук.

	04
	3
	60) Совершенствовать технику выбивания и накрывания мяча. Учебная игра.

	04
	3
	61) Учить смешанной защите. 
Учебная игра.

	04
	3
	62) Закрепить смешанную защиту в игре б/б.
Упражнения на расслабление.

	04
	3
	63) Совершенствовать смешанную защиту.
Учебная игра.

	05
	2
	64) Судейство – обучение правилам.
Учебная игра.

	05
	2
	65) Судейство – обучение правилам.
Учебная игра.

	05
	2
	66) Судейство – обучение правилам.
Учебная игра.

	05
	2
	67) Судейство – обучение правилам.
Учебная игра.



Тесты для оценки уровня развития физических качеств

Для определения уровня развития физических качеств нами были опробованы следующие тесты:
1. Быстрота: бег 30 м (сек.)
Оборудование: секундомер.
Процедура тестирования: испытуемый преодолевает дистанцию с высокого старта.
Результат: время бега с точностью до десятой доли секунды.
2. Сила: сгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
Оборудование: гимнастические маты.
Процедура тестирования: испытуемый принимает и.п. упор лежа и выполняет сгибание рук в упоре максимальное количество раз.
Результат: количество раз.
3. Ловкость: челночный бег 3х10 м в сходном положении лицом вперед
Оборудование: секундомеры, ровная дорожка 10 м, ограниченная двумя параллельными чертами; за каждой чертой – два полукруга радиусом 50 см; два набивных мяча массой 2 кг.
Процедура тестирования: По команде «На старт!» испытуемый становится в положение высокого старта у стартовой черты; когда он приготовился, следует команда «Марш!». Испытуемый пробегает 10 м до другой черты, обегает с любой стороны набивной мяч, лежащий в полукруге, возвращается назад, снова обегает набивной мяч, лежащий в полукруге, бежит в третий раз 10 м и финиширует. Учитель следит, чтобы учащийся не снижал темпа бега. Учащийся имеет две попытки. В протокол заносится лучший результат. В забеге могут участвовать двое испытуемых.
Результат: время бега с точностью до десятой секунды.
4. Выносливость: подъем туловища за 30 сек.
Оборудование: маты, секундомер.
Процедура тестирования: испытуемый лежит на спине, ноги фиксированы, руки на поясе; по команде «Марш!» выполняет переходы из положения лежа в положение сидя.
Результат: количество раз за отведенное время.
5. Гибкость: наклоны туловища вперед из положения сидя
Оборудование: линейка, мел; на полу наносится линия АБ, а от ее середины – перпендикулярная линия, которую размечают через 1 см.
Процедура тестирования: испытуемый садится так, чтобы пятки оказались на линии АБ; расстояние между пятками 20-30 см, ступни вертикально; партнер фиксирует колени тестируемого; выполняются три разминочных наклона и затем четвертый, зачетный.
Результат: определяется по касанию цифровой отметки кончиками пальцев соединенных рук.

















Тесты для оценки уровня владения техническими приемами

Для определения уровня владения техническими приемами баскетбола нами были подобраны следующие контрольные отношения:
1. Ведение мяча по прямой 20 м
Оборудование: секундомер; ровные дорожки 20 м, ограниченные двумя чертами; баскетбольный мяч.
Процедура тестирования: испытуемый становится у линии старта, держа мяч в правой руке; по команде «Марш!» бежит с ведением правой рукой к финишу; в конце дистанции должно быть достаточно места для финиширования.
Результат: испытуемый выполняет две попытки; в протокол заносится лучший результат; время бега измеряется с точностью до 0,1 сек.
2. Ведение мяча в беге с изменением направления движения
Оборудование: секундомер; баскетбольный мяч; три вертикальные стойки; ровная дорожка 10 метров; по прямой линии бега проводят три круга диаметром 0,8 метра; центры кругов расположены друг от друга на расстоянии 2,5 метра, куда устанавливаются вертикальные стойки; расстояние от линии финиша да центра третьей стойки 2,5 метра.
Процедура тестирования: по команде «Старт!» испытуемый становится в положении старта за стартовой чертой с мячом в руках; по команде «Марш!» он выполняет задание; задача испытуемого, ведя мяч, последовательно оббежать вокруг каждой стойки и финишировать по прямой, стараясь выполнить задание за наименьшее время.
Результат: испытуемый выполняет две попытки; в протокол заносится лучший результат.
3. Передача мяча в стену двумя руками от груди
Оборудование: баскетбольный мяч; секундомер.
Процедура тестирования: испытуемые стоят на расстоянии 2 метров от стены и по сигналу выполняют передачи двумя руками от груди в стену.
Результат: количество передач, выполненных за 20 секунд.
4. Штрафной бросок
5. Бросок одной рукой от плеча в движении



























Материально-техническое обеспечение

Хорошая материально-техническая база дает возможность повышать интенсивность тренировочного процесса, ускорять развитие различных качеств игроков и объективно оценивать уровень их подготовленности.
Спортивное оборудование: гимнастическая стенка, гимнастические скамейки.
Спортивный инвентарь: баскетбольные, волейбольные, футбольные, набивные, резиновые, теннисные мячи; гимнастические скакалки; кегли; эспандеры; стойки; флажки; маты.
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