Секция баскетбола

Пояснительная записка

На основании программы, рекомендованной Министерством образования РФ «Подготовка команд по спортивным играм» В.В. Фидельский.

Все занимающиеся в кружке баскетбола с учетом пола, возраста, степени спортивной и общефизической подготовленности. 
Желающие заниматься в кружке должны получить разрешение врача. Занятия проводятся руководителем кружка 2 раза в неделю по 2 часа. Они должны быть направлены на всестороннюю физ. подготовку занимающихся и на изучение основ техники и тактики игры.

Практические занятия должны быть разнообразными и эмоциональными. При обучении необходимо применять упражнения, эстафеты, подвижные игры, в которых активно участвуют все занимающиеся. Каждая возрастная группа наряду с общими имеет свои специфические задачи.

В работе с кружковцами обязательным является дифференцированный подход к определению содержания, объема и интенсивности физических упражнений, в зависимости от пола, возраста, индивидуальных особенностей занимающихся.

Большое значение имеет программа физической культуры и спорта. С этой целью необходимо проводить беседы, показывать кинофильмы о лучших достижениях российских спортсменов, устраивать просмотры крупных соревнований по спортивным играм.

Во время занятий кружка необходимо привлекать учащихся к судейству, каждый занимающийся должен хорошо ознакомиться с правилами игр, уметь самостоятельно судить соревнования, заполнять протоколы, писать заявку, вести счет в игре, составлять игровые таблицы.

Целью физического воспитания является 

· воспитание совершенных людей, активных социально, всесторонне физически подготовленных к труду и защите Родины.

Задачи:

· обучение жизненно важным спортивным, профессионально – прикладным умениям и навыкам;

·  изучение основ теории и методики физической культуры;

· укрепление здоровья, закаливание организма, повышение его сопротивляемости различным заболеваниям;

· Характерными для физического воспитания являются задачи воспитания нравственного, умственного, трудового и эстетического. Эти задачи связаны с направленным формирование личности в духе общественной морали.

Прогнозируемый результат.

1. Умения учащихся выполнять двигательные и командные действия.

2. Проявлять чувство товарищества и взаимовыручки, а так же потребность к самостоятельным занятиям физическими упражнениями.

Тематический план работы младшей юношеской группы

(15-16 лет)

	№ п/п
	Наименование темы
	Количество часов

	
	
	всего
	теоретические
	практические

	1
	Гигиенические знания и навыки
	2
	2
	0

	2
	Основы методики тренировки
	1
	1
	0

	3
	Общая и специальная физическая подготовка
	40
	2
	38

	4
	Техника и тактика игр
	49
	2
	47

	5
	Контрольные игры и соревнования
	30
	2
	28

	6
	Контрольные испытания
	4
	
	4

	7
	Инструкторская практика
	4
	1
	3

	8
	Посещение соревнований
	6
	0
	6

	
	ИТОГО:
	136
	10
	126


Краткое содержание курса.

Гигиенические знания и навыки.

 Понятие   о тренировке спортивной форме. Основы спортивного массажа. Дневник са​моконтроля.

Основы методики тренировки. 

Периодизация спортивной тре​нировки. Понятие об общей и специальной физической подго​товке. Контрольные испытания и их значение для планирова​ния индивидуальной подготовки баскетболистов. Индивидуаль​ный план тренировки. Основная направленность тренировкм баскетболиста. Влияние характера тренировки на развитие фи​зических качеств и формирование спортивно-технического ма​стерства. Основные сведения о методах тренировки различи: по возрасту, полу и спортивной квалификации баскетболи​стов.
Общая и специальная физическая подготовка.
 Особенно использования средств общей и специальной   физической по: готовки  в различных возрастных группах    (объем,  интенсивность и т. п.) в зависимости от периода подготовки (подготовительного, соревновательного, переходного). Особенности применения средств скоростно-силовой и силовой подготовки.

Практические   занятия. Упражнения с отягои. ми. Метание больших кабивных мячей, толкание ядра. Бег на  дистанции 500, 600, 800 м, кроссы на дистанции от   1000 до1500 м.
Техника и тактика игры. 

Методы совершенствования инди​видуального технического мастерства. Анализ основных спосо​бов позиционного нападения: через центрового игрока, «вось​меркой», «серией заслонов».

Практические занятия. 

Техника нападения. Со​вершенствование передвижений, остановок, поворотов на быст​роту выполнения. Ловля низких и катящихся мячей одной ру​кой. Ловля мяча на максимальной скорости передвижения, на максимальной высоте прыжка.
Передачи мяча: скрытые передачи (назад, вправо, влево), передачи в прыжке двумя руками от головы и одной от плеча.

Ведение мяча на максимальной скорости. Броски мяча дву​мя руками от головы и одной от плеча со средних и дальних дистанций.

Техника защиты. Отбивание мяча.
Тактика нападения. Индивидуальные действия: применение изученных приемов в сочетании с финтами «без мяча» и «с мя​чом. Заслоны игроку с мячом и игроку без мяча.
Групповые действия: взаимодействие двух нападающих против трех защитников, стройка», скрестный выход и малая вось​мерка, наведение, пересечение.

Командные действия: разучивание комбинаций при вбрасы​вании из-за боковой.

Тактика защиты. Индивидуальные действия: действия одного  защитника против двух нападающих, отступание при заслонах.
Групповые действия: проскальзывание, противодействие ~гайке, скрестному выходу и малой восьмерке.

Командные действия: варианты зонной защиты.

Контрольные игры и соревнования. Анализ проведенной игры. Положение команды в календаре. Состав команды и установка на игру всей команде, а также отдельным игрокам в : т 1стоящих встречах.

Практические занятия. Соревнования по баскетболу. Сдача норм комплекса ГТО.
Контрольные испытания. Сдача контрольных нормативов по и специальной физической и технической подготовленности.
Инструкторская практика. Требования, предъявляемые к инструктору. Обязанности инструктора на занятиях в кружке и самостоятельных занятиях во дворе, в летнем лагере.
Практические   занятия. Проведение разминки, показ выполнения технических приемов. Помощь   руководителю при проведении занятий.
