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пояснитЕ"гIъндrI здпискл.
.ЩополнительнаJI обЩеразвивающ{и программа по

<<воловская Досш) угверждена на педагогическом
составлена в соответствии с:

баскетболу МКОУ {О
совете, разработана и

- ФеДеральным Законом от 4 лекабря 2оо7 г. лlь з2g_Фз ко
физrrческОй культуре }{ спорте в Россиl-tской Федерации));

- Федеральным Законом Российской ФедеРацлtи <Об образовани}{)) от29 12.2012 г Ns 27З-ФЗ;

- Письмом MrrH. спорта России от 12.05.2014 г ль вм-04- 1012554ко направлении Методическrж рекомендаций по организацилrспортивно й подготов Klr в Россиiiской Федерации> 
;

- Приказом Минrrстерства образования и науки РоссийскойФедерациlr от 29 августа 2013 г N 1008 ,,об 
уru.р*о.rии Порядкаорганизации и осуществления образовательной деятельности подополнительныМ общеобраЗовательным программам'';

- ПРlrКаЗОм MltH. спорта россиtt от 27 .l2.2оlз j\b l i 25 (об
утверждениlr особенностей организации и осуществленIrя
образовательной, тренировочноt1 tI методической деятельност}l вобластrt физическоli культуры и спорта).

общеразвивающая программа по баскетболу предназначена для дюсш иявляется основным документом планирования и организачиlr учебно-тренtrровочного [lВОСПИТаТеЛЬНОГО ПРОЦеССа, ОНа ОХВаТЫВаеТ Весь комплекс параметров лодготовкIl юныхспортсменов,

Баскетбол - одна из самьж популярных }rгр во многих странах. ,Щля нее характерныразнообразные двиЖенIlя: ходьба, бег, ocTaHoun", поворотьi, пры)ttки, ловля, броски иведение мяча, осуществляемые в единоборстве с соперникам}l. Такое разнообразиедвижений способствует укреплению нервной сtlстемы, двигательного аппарата,улучшению обмена веществ, деятельности всех систем органIrзма. Баскетбол являетсясредствоМ активного отдыха для многI{х учащихся, занятых умственной деятельностью.!ля достrtжения успеха необходlrмы согласованные деr-iствия всех членов команды,подчинение cBolfx действий общей Задаче. fiействlrя каждого игрока команды имеютконкретную направленность, соответственно koTopo!-r баскетболlrстов различают поа]\{плуа:

а) центровой игрок - должен бьrть высокого рOста, атлетического телосложенrlя,обладать отличной выносливостью и прыгучестью;
б) краl"rниri нападающий - это прежде всего высокий рост, быстрота и прыryчесть, хорошоpa3Blr'oe чувствО временИ и пространства, снайперсКие способности, y*eg}re оценитьIlгров}то обстановку и атаковать смело и решительно;
в) защltтник должен быть максIIмально быстрым, подвижным и выносливым,

рассудительным и внимательным.
распределение }rгроков по функцlrям - один из основных принципов ttгровой,]еятельностrr, отличают игроков по амплуа не только игровые приемы и расположенt{е напJощадке, но и их психофизlrологическrrе особенности.



результатrrвность игровьtх действий тесно связана с показателями сенсомоторног(

реаг}Iрования. Наиболее интегративным сенсомоторным показателем явJUIется -чувств(
Bpeмeн}rl, коюре мо}кно рассматривать как компонент специальньгх способностеi

баскgболистов. В основе рaввития -чувства 
времени лежит деятельность комплексt

aнiulrl3itmpoB, так как воспрйrпие времени связано с пространственным восприятием

Баскетболистам разньгх амплуа необходимо владеть специiLлизированным восприятием

BpeMeHHbD( интервarлов. Игроки задней линии должны хорошо орие}rтироваться в

и}IтервалФ( 5-10 сек., что связано с организацией игры, центровые в интервале З сек,,

отведеннЬD( правилами на игру В штрафной п-пощадке; игроки передней линии - t сек,,

наtrfuлее устойчивом интервале броска.

команды стремятся достичь преимущества над соперником, маскируя свои замыслы и

одновременно пьпаясь раскрыть планы противника, Игра протекает при взаимодействии

}rгрокоВ своей команды и сопротивлениJI игроков противникц прилагающих все усилия и

умения, чтобы отнять мrlч и органшовать наступление, В связи с этим на первый план

выступают требования к операт}rвному мышлению игрока, ,щоказано, что представители

споргtrвньtх игр имеют существенное преимущество в бысгроте пр}rнятия решения по

сравнению с предстаВитеJUIми многих других видоВ спорта, Быстрота мышления особенно

важна при необходимости учета вероятности изменения сI,rryации, а также при принятии

решения в эмоциональЕо напряженньtх условLUlх,

для тою чтобы забросить мяч в корзину, необходимо преодолеть сопротивление

противникq а это возможно, лишь, в том случае, если игроклl владеют определенными

прLrемами техники и тактики, умеют быстро передвигаться, внезапно изменять направленtrе

и скорость двюкения.

щеятельность баскетболиста в игре - не просто сумма отдельных приемов защиты и

нападения, а совокупность действий, объединенньж общей целью в единую динамическую

систему. Правильное взаимодействие игроков команды - основа коллективной

деятельности, которм дол}кна быть направлена на достижение общих интересов команды

t{'опиратьсянаиНициатиВУитВорческУюактиВностЬкажДогоигрока.
Каждый игрок должен не только уметь нападать, но и aKTllBHo защищать свое кольцо,

Чтобы перехватить мяч у соперника или не дать ему возможности произвести бросоц

необходимо своевременно и правильно реагировать на все его действия, учитывая

расположение игроков команды противника, партнеров t{ меgтонахождение мяча, Игровая

оa"*по"ос.гь базируется на устойчивости и вариативност}l двигательньж навыков, уровне

разв}rтия физическrо< качеств, сосюянии здоровья и интеллекта игроков.

участвуя в соревнованиях, баскgгболист совершаgг большую работу: за }rгру спортсмен

высоко}i квалификации преодолевает расстояние 5000_7000 м, делая при этом lз0-140

прыжков, множество рывков (ло 120-150), ускорений и остановок, Перелвижение на

высокой скорости сочетается с передачами, бросками мяча в корзину, Исследования

показаJIи, что баскетболисъ r{аствующий в игре без замены, непосредственно оперирует с

мячом всего 3,5-4 мин, а остальное время играет без мяча,

за последнее время игра значительно интенсифицировалась, Это выражается, прежде

всего, в повышении маневренности, подвижности игроков, в стремлении интенсивно

бороться за мяч или место на каждом участке площадки, Интенсивнм физическа,t

деятельность в течение игры требуsт огромных затрат сил,

установлено, что энергетическое обеспечение игровой деятельностлl HocL{T смешанный

характер (аэробно-анюробный). Основной показатель аэробных возможностей - величина
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максимального потребления кислорода (ПitrIК) у баскеrболистов с ростом квалификации
растет и мастеров спорта достигает 5,1 л/мин (примерно 60 мл на l кг веса). Во время rrгры
баскетбол}Iсты исполь3уIот s0-90% максимального энергетического потенциала.

важный покщатель фу"*цио"ального состояния организма - сердечно-сосудистая
система. Частота сердечньж сокращенt{й (чсс) является кардиологическим крllтерием,
отражающим степень физиологической нагрузки. Установлено, что Чсс у баскетболистов
во время игры достигает 180-2l0 удlмин.

величина тренировочной нагрузки отражает степень воздействия тех или }lных
упражнений, выполняемых игроком, на его организм. Кшкдому тренеру важно знать
тренируюцее воздействие используемых упражнений и их сIrстематизацию по характеру
изменений в организме. Исследования показaUIи, что специальные упражнения
баскетболистов существенно рalзличаются по отвgгной реакции организма. Например, при
выполнениИ штрафныХ бросков чсС составляет в среднем l28 удlмлrн, уровень
потребления кислорода - 30 ой от максимальной величины; при выполнении специальньtх
упражненИй средней интенсивНости ЧСС находитсЯ в пределах 140-150 у,ц/мин, уровень
употребления кислорода в предел:ж 50% от МПК; пр}r выполнении }rгровых упражнениli
ЧСС достигает 172-187 улJмин, величина кислородного долга 5-7 л/мин.

За игрУ спортсмен теряет в весе 2-5 кr. Энерготраты у спортсменов раjtного
пола и квалификации различны, 

t

Сущность игры булет раскрыта неполно, если не учесть большого напряжения нервной
системы игроков и необходимости морально-волевых усилий для достижения победы.
знание всех сторон, характеризующих деятельности баскетболиста, помогает планировать
учебно-тренировочный и соревновательный процессы, создавать нормативные основы или
модельные характеристики, на достIDкение которьгх должен быть направлен
учебнотренировочный прочесс.

главная задача по басксгболу заключается в подготовке физически крепких, с
гармоническим развитием физических и духовных сил спортсменов высокой
квалификацrrи. Одним из условиЙ выполнения этой задачи является многолетняя
целенаправленнм подготовка юных баскgгболистов, которая предусматривает:
- содействие гармоническому физическому развитию, всесторонней

подготовленности и укрепления здоровья учащихся; - подготовку баскетболистов
высокой квалификации;

- повышение тренировочных и соревновательньгх нагрузок, уровня владения навыками
игры в процессе многолетней подготовки;

- подготовка волевых, смелых, дисциплинированньж, обладающих высоким уровнем
командой игровой подготовки;

- подготовку инструкторов-общесJвенников и судей по баскегболу.
основной пока3атqпь работы досш по баскеболу - выполнение программньtх

требований по уровню подготовленности учащихся, выраженной в количественньrх
пoкil3aтeJulx физического рttзвития, физической, технической, тактической, интегральной rt

теоретической подготовки. Выполнение нормативньrх требов аний.
перед группамrr начальной подготовки (нп) ставятся следующие задачи:

основной принцип у"rебно-тренировочной работы - универсaльность подготовки у{ащихся,
3адачи: программы - укрепление здоровья и содействие правильному физическому

р:ввитию и рiвносторонней физической подготовленности, укрепление
опорнодвигательного аппарата, развитие быстроты, ловкости, гибкости; обученлtе основам,



TexHllKtI перемещен}tя и стоек, ловле, передач}t" веден}rе и броскам мяча в KOpзl

начальное обученlrе тактическим действиям, привитие стойкого интереса к занятl

баскgгболОм, приучение К игровоЙ обстановке, выполнен}Iе нормативных требованиЙ
спорта

видам подготовки.

выполнение задач, поставленных перед отделением по баскетболу, предусматрива

с}lстемат}tческое проведение практических и теоретических занятий, обязателы

выполненI{е учебного плана, приемных, выпускных и переводных контрольн

норматtrВоВ,реГУЛярноеу{асТиеВсореВноВанияхипроВеДениеконтролЬныхиГр[r1
цЕль программы: всестороннее развитие личности ребенка во всех фор,

баскетбольной деятельностлl. IIрограмма по баскетболу рассчитана на учащихся 8,

лет.
структура системы многолетней подготовки,

периол программы - выполняется в течение 3 лет:

Этап 1 года обучения. Продолжлlтельность * 2З4 часа (6 часов в неделю),

Этап2года обученlrя. Продолж}lтельность - 35l часа (9 часов в неделю)

Этап3гоДаобУчения.ПрололжителЬНостЬ_З5iчаса(9часовВнеДеЛЮ).
1.1 Минимальный возраст для зачисления на обучение - 8 лет.

t 1 год обучения возраст-8-9 лет. Коллrчесгво учащихся в группе 15 чело

требованиям по спортивной подготовке относятся заtlеты по оФП и СФП,

>( 2 год обучения: возраст-9-10 лет. Количество учащIrхся в группе 15 чело

требованиям по спортивнолi подготовке относятся зачеты по оФП и СФП,

* 3 .од обу.rеп"r: возраст -10-11 лет, Колtrчество учащихся в группе 15 челоi

требованиям по спортивноri подготовке относятся зачеты по оФП и СФП и выполн(

юношеского разряда.
* |.2 Режим тренировочной работы,

Таблица 1

проф

Г;;^ l ил"

1.3 Медицинскиq возрастные и психофизиологические требования к

учащимся.
врачебный контроль за юными спортсменамI{ предусматр}rвает:

- углубленное медицинское обследование (2 рва в год);

- мед}{цинское обследование перед соревнованиямIr;

- врачебнО-педагог}IЧеск}tе наблюденirя в процеСсе тренt{ровочных заняти1"{;

- санитарно-гIlгиенический контроль за ре}кимом дня, местами тренировок }{

соревнованлrй, одеждой и обувью,

- контролЬ за выполнением юными спортсменамI1 рекомендаций врача flо состоянию

здоровья, режиму тренировок }t отдыха,

в

l
fl
Ф
d
в!

эi,

Этап
подютовки

нп-1

максимальный
объем уrебно-
тренировочной

работы
(час. /нед.)

количество
тренировок в

неделю

коллrчество

учебньtк
недель в году

общее
количество
тренировок

в год

количество
часов в год

6 3 39 132
|,lб
1,76

234
з51

- ---35iнп-2 9 J 39

39нп-з 9 J



ча в корзи
)а к занятI
гребованиЙ

цусматрt{ва

обязательr
контрольн
ых игр tr т
}сех фор,
lащихся 8_

))

,)

r).

: l5 чело|

э l5 челоI

е l 5 челоI
и выполне

эп"чaaruо
tcoB в год

)1д

35l
351

loк LI

)янIlю

1.4 Навыки в других видах спорта, способствующие повышению

профессионального мастерства в виде спорта баскетбол.

в подготовке обучающихся досш моryт пр}{меняться упра}кнения из Других вl{дов

спорта:

использование других видов спорта для развития физических качеств:

1) выносливость легкая атлетика (бег с paBНoMepHoli ,1 переменной

интенсивностьЮ на длlстанции 800 м,1000 м, 300О м, кросс по пересеченной

местности - 5 км), ходьба на лыжах З км, езда на велосttпеде, спортIlвные

игры (фугбол, волейбол), занятия в тренажерном зале,

2) коорллrначия - акробатические управления (кувырки вперед lr назад, в

сТороны,переВороТы,кУльбиты,стойкинаГоЛоВеирУках)'УПраВЛенияНа
батуге, гимнаст}Iческой cKaMeirKe, ручной мяч, волеrlбол;

3) слrла - борьба, велоспорт;

4) скоросТно-силовЫе - легкаЯ атлет}lка (MeTaHlte различных снарядов, прыжки

через легкоатлетическиir барьер, прыжк}r в длину tr высоту, пятикратный и

трехкратный прыжки);

5) скоростные качества * игра в настольный теннис

навыки, приобретенные в друг}rх видах спортii, способствуют повышен}tю

профессионального мастерства в виде спорт баскетбол,

1.5 Планируемые показатели соревновательной деятельности по

виду спорта баскетбол.

Таблица 2

Вlцы соревнований (игр)

хоЕтрльные
оборочные

Всею ttгр

1.6оборl.доВаниеисПортиВныйинвенТарь'необходимыеДЛя
про\о,ýJенlrя спортивной подготовки по виду спорта баскетбол.

- :-.,-_ ^

\ HallMeHoBaHrre

Оборупование rr споргrrвный инвентарь

}'

7
6

Этап начальнолi подготовки

нп-1 нп_2, нп-3

1-3 1_3

20 z,o-is
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2. учЕБный плдн

2.1 Продолжительность и объемы реализации программы
по предметным областям.

вид спорта баскетбол содержит следующие предметные
области: общую физи.tескую подготовку;
спецrlальную физическую,подготовку; теорию и
методику фltзической культуры и спорта, избранный
вид спорта - баскетбол.

тренировочный (образовательный) процесс включает следующие разделыобщая физическая подготовка; специальнаJI физическая подготовка;
подготовка,

тактIlческ€ш, теоретIlческ€UI, психологическая подготовка; техн}lко-такт}lческая
(игровая) подготовка;

подготовки
,гехнl{

Конструкция баскетбольного йй; ;йr. (,цй, 
--ф;й;

9*т9{_ьдом, сетка, опора)
мяч баскgгбольный

,Щоска тактическая
Мяч набивнолi (медицинбол
Свисток

стойка для обводки
Фишки (конусы

,Щополнительное tl вспомогательное ;йrrд;;;;;"

легкоатлетическltй
Гантели массивные от 1 до 5 кг
Корзина для мячеri
мяч волейrбольный
Мяч набивной (мёдицинбол)
мяч теннисный
Мяч фугбольный
Насос для накачивания мя.tей u *оrпr.ЙБ 

"

Скакалка
скамейка гимнастическая
утяжелитель для ног
Утяжелитель для рук
Эспандер резиновыli ленточный

;ой";-;

и

комплект

20

l0

!
4

)

20

30

15

10

13

14

i5

24

}'

8

l7
18

штчк 4

24
штук 4l9

комплект l5
Zv
21

комплект l5



\,частllе в спортивных соревнованI{ях, инструкторская [i судейская практлlка, сдача контрольно-
переводных нормативов.

преfметным областям и разделам подготовки представлены в таблlrце
настоящей Программы,

ГLrан многолетней подготовклl - это основополагающилi документ, определяющltГt
распределенlrе временных объемов основных разделов подготовки спортсменов по этапам
Il годам подготовки, План составлен с ytIeToM специфики вида спорта, возрастных
особенноСтей юныХ спортсменов, основополагающих полох(ениI-{ теории и метод}tк}1
ltзбранного вида спорта, модельных характеристик подготовленности спортсмена высшей
ква-rификации и федерального стандарта спортивной подготовкt{ по виду спорта баскетбол.
организация тренировочного (образовательного) процесса осуществляется в течение
r чебного Года. Построен}rе трен}rровочного процесса завt{сит от календаря спортивных
соревнований, в которьгх планt{руется участие обучающихся,

}'чебные планы на этапах подготовкL{ прлrведены по предметным областям (видам
подготовкlr) прелставлены в таблицах 2 - б.

Таблица 4

примерный план график распределения программного материала в год}lчном цикле на этапе
начальной подrотовки 1 года обучения

процесса по

7 части 1.З

J

2

2

1,5

l0

4

4

5

30

24

4

I5

I5

24

2

4

l}tы

)товки.

lческаrl

98
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2,2 Оптимальный объем тренировочной и соревЕовате;lьной

устанавливаемьш федеральными стандартами спортивной подготовки поспорта, спортивной дисциплине).

в годичном цикле подготовки оптимzшьный объем индивидуальньж тренировоксоставляет не менее ЗOо/о от общего объема тренировочных нагрузок. Только в такомсоотношении индивидуалрrзация тренрrровочного процесса является одним из условий



)й деятельно{
( показател
}товки по в1

нировок
в таком

з условий

по-т\,чен}{я наибольшего игрового эффекта и сохранения здоровья молодого баскетболиста.
прlr необходимости на игрока составляют годовой индивидуальный план по следующей
фрrrе.
l -Ltчные данные.
l Спортивно-техническ€ш характеристика,
j Це-rь и задачи подготовки.
-l основные средства и контрольные задания по разделам подготовки,
5 Графlrк подготовленности (по форме кOмандного графика),
э \Iе:lrцинский контроль и самокОнтРОЛь.

llщивидуа.пьн€ш тренировка с помощЬю тренера-преподавателJI дол}кна помочь
iзскетболисту обрести самого себя. очень важна, как и в искусстве, самобытность игрока
\ !,tikrщего выразить себя с помощью красивых и точно выполненных двия(ений, бросков,

" 
],iны\ тактических решений и действий- .Щля этого необходимо раскрелостить спортсмена,

:а]ь е\l\,больше свободы в выборе тех или иных игровых приемов. Конечно, нельзя
-бывать и органичного сочетания с коллективной игрой, поскольку команда может достичь
:iбe:Hol"t вершины только тогда, когда соединяться воедино высшие возможности каждой
;aliJl lB IцуаJIьности.

спортсмен должен владеть универсальной техникой, должен уметь, достаточно уверено
;ь]грать. успешно выполняя атакующие и оборонительные функции. Становится абсолютно
:lонJIтным, что чеМ выше игровое мастерство баскетболиста в вБIполнении главнор]

?}r*цr,r, тем выше универсаJIьность игрока.
lfuдивидуальнаJI тренировка включает в себя:

- }lщ}lвидуализированность нагрузки;
- TpeН}lpoBкy сильнейших приемов и совершенствование специфики действий в зависимости

i-' Т &\l ГLl\'а. СОВеРШ еНСТВОВаНИе ИДеОМОТОРИКИ,

]",;:бкеrtlt в технических приемах;
- :,],] --IIе наrшучшиХ условиЙ для испраВлениЯ ошибоК I.1 контроля над их ликвидацlлей;
- :,:,a:;::.]Hlte r,баскетболистов чувства самостоятельности и ответственности.

соотношенне объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на
этапах спортивной подготовки по виду спорта баскетбол.

Этап начальной подготовки
Разделы спортивной

подготовки

_- _: _ ., -,:Jri,Я ПОДГОТОВКа (|%) 28-з0 25 -28
_,._,,,,,_,____l

l

l

нп-3

: _. : -:: ]::_?;iЧескаЯ
]

I

г-- ,-_-_,

l

9- 1l

zi-)z

подготорка

10 _ 12

;;- - ;.

l5-20|2-15
l

l

- ; -: :-l Пс')_]ГоТоВка, МеДИко-
| _ ] -:-:::.С\l€роприятия(о/о)

12-|5 l0-14

13

нп-l



Участие в соревнованиях, тренерская
судеriская практика (О/о)

Виды
соревнований
(,.гр)

Этап начальной подготовки

нп-2, нп-з

Отборочные

Предметные области Разделы подготовкt{
Общая физическая подготовка

(оФп), %

Спецltальная физlrческая подготовка

(сФп)" %

Техническая подготовка, 0%

Избранный вrrд спорта

Такти.tеская, теоретическая
псtlхологtlческаяподготовка, %о| l2-15

интегрaльная подготовка,O/о i tZ-tS

Участrrе в соревнованtlях,
тренерская rr судеirская

практL]ка

8-l'2 l0 - 12 о(

а
q
I

q

ч
п
G

I

Планируемые показатели соревновательной деятеJIьности
по виду спорта баскетбол.

l
20-25

2.3 Соотношение объемов тренировоtIного процесса по разделам

обу,rения, вклюIIаЯ время, отводимОе для самостоятельной работы
обучающихся, в том числе по индивидуальным п.панам.

процентное соотношение объемов тренировочного (образовательного) процесса
предметным областям и разделам подготовкtr представлены в табллrце 7.

Таблица 8

\-12

нп_2, нп-з

l0- l2

I

'' l,

Контрольные l -3 l -3

основные 1

Всего rrгр 20

l



l0-12

\)) процесса
7

l5-20

1-14

самостоятепьная работа обучающихся ,щосш по реализации учебного плана
cocTaBJшeT не более l0 % от общего объема учебного плана и допускается в период
аIfiивногО отдыха обучающихся (каникулярное время) по планам подготовки,
составленным тренером-преподавателем, с этапа совершенствования спортивного
мастерства по индивидуальным планам подготовки.

дhя обеспечения эффеrсгивного управления подготовкой спортсменов на этапе
совершенствования спортивного мастерства разрабатываются индивидуальные
тренировочные планы, раскрывающие направленность, содержание, порядоц
последовательность и сроки осуществления тренировочных и вне тренировочньж заданилi,
связанньж с достижениеМ индивидуalJIьных целей спортивной подготовки в соответствии с
нндивидуtшьным планом спортивной подготовки.

индивидуальный тренировочный план ршрабатывается на основе примерного плана
грфика распределения программного материала в годичном цикле на этапе
совершенствования спортивного мастерства, Успех реали3ации индивидуatльного плана
обусловлеН обоснованным определением состава тренировочных средств LI режима
тренировочной работы с учётом индивидуальных особенностей, уровня подготовленност}l
споргсмена и направленности тренировочного (образовательного) процесса.

2.4 обьемы максимальных тренировочных нагру]ок.

Требования к режиму
представлены в таблице 8,

Таблица 9

тренировочного пРоцесса и объему тренIrровочных нагрузок

Режим тренировочного процесса и годовой
тренировочной нагрузки на этапах подготовки

объем
тренировочной

нагрузки в неделю
в академических

часак

колrrчество
недель в год

объем

объем l

тренировочной 
;

нагрузки в год 
{

академических часахl

Этапы
подготовки

Этап начальной подготовки
го:а обrrения
-:. .: чзч&-tьной подготовки

- _- -э э,51 чения

]-. : ;:ча_-lьной подгtlтовки
: - _ :. .-5r ченltя

Трнировочное
rфолоlшrrельность
,члеuпческих часах
lrпrrаrощекюя и не
lрсшровоlпtом этапе

з9

занятие проводится либо в группе, либо индивидуально.
одного тренировочного занятия в Программе рассчитано в
с учетоМ возрастньГх особенностей и этапа (периода)подготовклl
может превышать: на этапе начальной подготовки - 2 часов, на
- 3 часов.

l1
,

l5

1-12

6 з9 2з4

9 39 351

9 з5l I

l

l



2.5 Прелельные тренировочные нагрузки.
Рациональное увеличение тренировочньIх нагрузок является одним из

условий роста тренlrрованности. Но при этом уровень нагрузки должен
степени работоспособности спортсмена. Тренировочные нагрузки надо
Irндивидуально и дифференцIlровать в группе баскетболистов с учетом их соот

уровня работоспособности на данном этапе. Необходrtмо стремиться к тому,
интенсивность и объем упражнениri, возрастали по мере улучшения физ
подготовленности юных спортсменов, Слелусг отдавать предпочтение уп
динамического характера и приучать занимающихся к различному темпу их вы
Предлагая интенс}Iвные упражнения, требующие значительного физического напря

спортсмен4 нужно чаще изменять исходное положение, вовлекать в двtlжение



ьльше групп мышц, чередовать напрюкение С расслаблением, делать более частые паузы для
ним иЗ основПЩ4 обращМ внимание на дьжанИе (глубокОе, ритмиЧное, беЗ залержки). Когда
,н соответствоFIrимающиеся упражняются в технических приемах, можно значительно повысить
н&до Подýцрвrrческую нагрузку (лля развития специальной выносливости), увеличивая количество

t их соотвgгстдовюрений, повышiи скорость выполнения приемов и усложняя перемещения игроков. Если в
я к тому, чтдрограмму занятий включены упражнения на быстроту и точность дв}lжений, то сначала
)ни,l физичесFледуgг выполнятЬ упражнения, р€tзвиваюЩие точность, затеМ быстротУ в сочетании с
Ие УЛРажненРЧНОСТЬЮ. ОВЛаДеНИе ТаКГИКОй игры успешно осуществляется только при условtlи
r их выполне,;вратлельного формlrрования технических навыков и тактических умений. Нужно ставить
lкого напряжеFред юными спортсменами такие задачи, решение которых не затруднит усвоение техники.
:ение возмох(н Каждыl"t занимаюЩийrся обяЗан научLrться в paBнol-{ степенIt точно передавать мяч,

tsеgтll его, бросать в кольцо с места и В движении, стремtlтельно атаковать, опекать
нзпа]ающих и цепко защищаться. Только после этого как юный баскетболl{ст овладеет
_JTtl}{ коМплексом навыков и умений и определятся его инд}rвидуальные качества, Mo;lffio
ilереходить к специalпизац}lи по амплуа.

3.1.I Общая физическая подготовка
общао физическая подготовка направлена на гармонL]tлное развитие различных

:"нкцIlональных систем, мышечных групп, расширение двигательного ()пыта, создание
-'азьi :ля успешного развитI{я спец}tальной подготовки. Щля повышения общеli физtlческой
-!-,]готовк}l применяются такие средства, как - общеподготовительные упражнения.

В rруппаХ начальнОй подготовки (8 - 1 1 лет) закладыва ется базадля дальнейшего
] ]l-T& развI{тI{е быстроты, ловкости, гlrбкостrl, владение основныМI{ двtlгательным}i
a-lЗЫКа]\{ll, основы техниtlескоli подготовкL1, t{ндtrвидуальная тактtlческая подготовка и
:,.ЧLlo действrrr'r в парах, тройках. особенность данноГr группы детей такова" что они не
,1 

_ ]'-Г JолгО находIrться без двrrжения, слушать, выполнять одно l{ то хtе деr-rствIrе. поэтому
1=:е:ы- упражнения, нагрузк1{ здесь носят кратковременныI-{ характер с частымLI, но
:. j НаЧitТеЛЬНЫМИ ИНТеРВаЛаМI{ ОТДЫХа.

з:есь прLlемлемы следующ}те методы организациlt учебно-тренировочного процесса.
- _::зНоВаТельный, игровой, повторныit. оченЬ важнО в этоТ пер!rод, чтобы детL{
- 1,, _ -il--]Iicb как мо}кно больше с мячом, не только при работе в техн}lческоit подготовке, но

, ::з}{I1нке, в фrrзическоli подгОтовке, в игре, tITo вызывает больший интерес учащихся к
,:-:_.:Я\I В сlrлу физltологllческlж особенностей детli в этом возрасте не обладают>
-,a--_;iзы\tll мышечНо-двигатеЛьнымIl ощущенI{Ями, пOэтоМу на первом этапе обучения
_ - _ : i::},1ll \Iетодам}l являются: рассказ" простеliшllе объяснения (словесныri метод), покаЗ

.:,. ---.,;,]..-. технrItlеского прL{ема илri действrtя (наглядный метол) основными формами_ 
-_'_-::';: В ЭТоМ ВоЗрасТе яВЛяЮrЬя спорrl.tВНые И ПоДВt{жные 1.1Гры, сореВНоВаНtlЯ,

- -: : .-:_- },ltзll'tескtrе упражнения с элементамрt гимнастики" акробатикl{, легкоir атлетrrки.
1 :L]Бышенllя общей физическоti подготовкrt применяются Taкtle средства, как -

_:- _ - ,,,товllтелЬные упраЖнения, спортl{внЫе и подвиЖные игры, эстафеты с веденt{ем
; _ : ,:lwltsЫе \lпражнения и эстафеты. Здесь оченЬ важеН игровой соревновательный
:-,- l]--eKTpl оборулованl{я оченЬ широк: мJIчи" обручи, cTot-lкtt, барьерьi, маты [l т.д.

-: ]:*;, l : iЭi{й особеннО в этоМ возрасте развrrваются качества. быстрота, ловкость,
-: - :_ --:ь в с\,ставах, гltбкость, коордlrнация.

l
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:_,- ]r. с захватом ]]а ногll Из полоiкенltя стоя на

, -_,]:aев lt ilз ocHoBHot"i стоI:rки, кувырок вперед с трех
. :: : з:lере.] }Iз стойк!I ноги врозь в сед с прямымIl

] ,, . -.-: liilKII ) Кувырок назад из упора присев 1.I из ocнoBнoi{
, ::,:i:oB вперед lI назад. Кувырок назад прогнувшl.rсь через

] " : -: i',]Гrа,кНеНИя ДЛЯ мосТау г[tМНастLlttескОi{ cTeHKtl,

- , - _ ,._ .: ч-з\Iостоятельно. Переворот в сторону (вправо и
- -J ('JCJIlHeHLle указанных выше акробатLiческltх yпрах(н
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Легкоатлетические упражнения



lбор упра;rtне
е осваIlвают,
PaзBltTlre Tz

iiазываются
, _]tlнамичес,

,.;i построе
:;1е Ll сМыка
Переход с u

з;lкения ша

_ез предмс
:;:е. ОПУСКаl

:зоt"t, броск
! :lра)кнени.

.j предме

:- Il повор(

J,ia на сПi
:.\ItI мlячаN
jToпaМ}l 

l

:_]\ аЛЬнЬiе

\'пражне,
:i \Iax}l Но
,1ег. гtры;ь

:]С ПРЫ}Кl

:ха на спj

Перекатr
:ef LI на

Jогнувш,
; на колеi
,: стоГtку

:Т lI СТаРШ

:ех шаго
1.iIl нога)

.:t)Й ба6l'j

через плс

;l влево.]

:]a)ltHeHI

j:_ 5з, ; \ cкopeн}reм До 40м ( l0- 13 лет) lT до 5О-бOм (l4-1-/ лет). Нllзкий старт lt стартовый
:.,1е-:-,6(]\LПовторныйбег2* Зх2О*30м(10-12 лет),2-Зх30-40м(lзl4лет),З-4

:, - :_ll (l,ý-17 лет). Бег бOм с низкого старта (13-14 лет), 100м (15_17 лет). Бег с-:', i ,-,iilЯ\1]l от 60 до l00M (колl{ЧесТво препятствиri от 4 до ]О, в качестве препятствиli
_- _..: j'. -:,тся набltвные мячи, скамейки) Бег в чередован}l}l с ходьбой до 400м (l0-12 лет).

:.- ,,1- -.-енный до 3 мин. (мальчltки i3I4 лет), До 2 MllH. (Девочки l3-14 лет). Бег
_ :::,'.lе::ыit :о 500м (l5-17 лет), кроссовый бег для девушек До 3 км.

*-,, ,,i,;: в -]-lIlH\' с места. Прыяtки в длинУ с разбега способом (согнув ноги)
',l:,,..:е \Iа_lого мяча с места в стену ил}l щ}lт на дальность

i п,_,ртtlвные Irгры
. -: : - --_ ,jаскеТбол, минrr-футбол, настольнЫt-' теннис. Подвижные игры

. -,,-'.;:ЧеСКltе ПОХОДЫ.

] _ :.,lэ занятltй. учебная, учебно-тренировочная" модельная.
',l:.---b; ll пр}lемы: словесный (объяснение), практический (повторный, поточный),

-_- ,=:-::i tпоказ).

, :',,,-;:ческОе оснащеНt{е. набивНые мячи, скамейки, скакалки, гантели, теннисньiе мячи,
; _ . :"-:*iо_lьные, волейбольные, баокетбольные, г}tмнастrtческt{е маты.

п-l:tнltDr,еuые резy.пьтаты освоения Программы по предметноl-r областll кобщая
: .: : ;]ЧеСКаЯ ПОДГОТОВКа)):

-:'-:,: -,:е t-аСНОВНЫХ фИЗrrЧеСКrrХ качеств (гlrбкости, быстроты, силы, координац}{и,
:: -__ -.],:Зulстlr) lt I{x гармоничное сочетание прllменительно к специфrtке занятий-:-: з, ]:,--:.llt.

- _- .з]енllе коN{плексОв фttзltчесКIrх упражнениri;
_" j::e:1-1eHlte здоровья, повышенt{е уровня фпзtlческоГl работоспособностlt tt
:', :i,::il]оНальных возможност,еL"{ органI{зма, содействt{е гармонl.{чному
:, : _] ;: ;еско\rу раЗВllтию.

j. l.] Специальная физическая подготовка
[':ецltа.тьная фltзltческая подготовка направлеНа на те качества L1

: *, ';1,,ана_lьные системы, которые непосредственно отвеt{ают за успешное
: :-:-,l; соревновательной деятельности. Спечифика соревновательно!-{

: ; -:. -:: -a-^TIl СПОРТСМеНОв прелъявляет высокIlе требованлtя к развитию
- "':*, : ]эIЬiх фllзлrческих качеств в следующем порядке:

- _ : * ] :_ ,: iзя (скоростная) вынослltвость;
:: ; i: !-КОРОСТНО-СИЛОВЫе; -СКОРОСТНЫе,

_ _ '::' iit]ННЫе,

, - : _ З nbI},Il средстваМи специалЬноli фrrзическоI"r подготовки являются спец[{альные
- _ : - :з:i|я. а.fекватные структуре технllко-такгllческl.{х прIlемов.
-_:]i]'. с ранее развиваемыми качествами уделяется внI{мание скорости, стартовой
]_-"-;1. обrцеl"t I{ специальноri выносл}Iвости. основные методы при развитии
: -:' ,1 tlнтервальный, вынослt{вости непрерывный, повторный. Широко

'- ::--!:--ТСЯ сПортиВНые иГры *волеl-rбол' ЛыЖИ, коНЬки, заНятИя В ТренажерНоМ ЗаЛе
--'; ::]Э;iТllЯ СllЛЫ, НаРЯДУ С ИГРОВЫМ ИСПОЛЬЗУеТСЯ МеТОД ДИНаМИЧеСКlТХ УСИЛИЙ,
: - - , _:.;:е выносл}iвостll - кроссовая подготовка, льDкI{, конькобея<ныt-r спорт,
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, ; -, ,t,:е\lые l] спец[lально органi{зоВанные упра)ItненI-,я t
. : _-э. (особенно в прессl]нге [r стремl-{тельном нападенtjи).

, _,.]. _iхЗ, двусторонняя тренировоtlная L{гра, Продленная на
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--Iовля и передача баскетбольного мяча во время ходьбы, бега" прыжков через
гIlмнастическую скамейку, перепрыгtlвания через препятствr{я, во время прыжков
через крутящуюся скакалку, после поворотов, ускорен}rя кувырков.
\-пражненlrя с передачей волейбольного мяча (мя.tей) в стену. ловля мяtIа после
поворота, после преодоленt{я препятствия, после дополнительноit ловлLl и
передачи, после смены мест с партнером" стоящIlм справа или слева, после прыжка
череЗ мяч С поворотом на l80" (зб0"). Ловля мячей, летящ}Iх из разлLlчных
направлениI"l, с послеДующ}rм броском в двюкущуюся цель.

\-пражненt{я с выполнением кувырков, ловля и передача мяча выполняются до
к\ вырка, после рывка и сразу после кувырка. То же, но с последовательным
эьiполнением нескольк}{х кувырков подряд, чередующtIхся с передачамIl мяча tla
\ ровне грудt1 при беге. То же, но после ловл!] следует бросок в кольцо: а) в
lвIl/.ении с двух шагов; б) в прыжке;

з t с :обltванием.
.fействltя с мячом в фазе полета после отталкrlвания от гLlмнастrtческого MocT1{ka

;t-rIt акробатического трамплI{на (ловля ti передача, передача после перевода за
.,пIlноt"l }rли под ногой, с выполнением разворота с последуюtцеtl ловлеt:l), то )te, но
,- постоянноr] ловлеr"r мяча от партнеров, стоящих в разлиttных местах,

Передачrт мяча на быстроту, ToLlHocTb Ll правильностЬ по отноtUен}{ю к
зыполненllю заданr{я (перелать мяч тому ил}r другому партнеру в зависt{мостIl от
]сго. кто передал мяч }tли в каком порядке стоят партнеры lr т п ), при этом
]lr,rстоянно менять выбор дейrствrrя на фоне вестибулярных раздражениli: после
i]ывка (лицом, спrtной вперед), после кувырка, после прьDкка в развороте, на 3б0''

комбинированные упражнен[{я с прыжками, рывками, кувырками,
]lерепрыгI{ванием, напрыгиванием, спрыгиванием в сочетании с пр}tемами с
5аскетбольным мячом }l с мячами-разновесами (перелача, бросок в кольцо, MeTaнlle
з неподвIlжную и двIrжущуюся цель, а таюке манипуляциt{ с мячом в фазе полета).
о.,новныМ здесЬ являетсЯ yМeнl{e коордtrнировать двияtения, сохранять темп при
:-].1IlчныХ соlIетаниЯх" точнО выполнятЬ все приеМы в максимально быстром
, a\l]е. а также точно lr правильно выполнять конечное действие при неоднородном
::.1;ре решенI{я.

упражнения для развития качествr,необходимых при выполнепин
- : :.li{. пере-]ачИ и броска мяча. Сглtбанliе и разгибание кистtl в лучезапястном суставе,
] - 

_ :: a lвll;кенlfя кистямlt, сжиман}tе и разжиман[rе пальцев в положениtr руки вперед, в
| - -: .:ЗеDх. ВМесТе li В соЧеТаНL{и с раЗЛt{tlНыМr1 ПереМеЩенИяМИ.

- ---i: ._j:OH}l располагаются настене пальцамt{ вверх, в стороны, внllз, паjIьцы вместе
-- : --:'-':tr.lеНЫ, расстояние между стеной }I l{гроком постепенно увелиtiивается). То rKe,

:':;: ,1 стену пальцами, отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками
- -, :-:',:::с] It ПОПеРеМеННО ПРаВОЙ rr левоr"r рукоЙ. В упоре ле}ка отталкивание от пола
'*- _ ; ---:buaMrt) ДВУМя pyKaMI{ оДноВреМенНо и поПереМеНно правой и левой рукоГl,

:::,:е от пола с последУющtlмir хлопкам}l руками перед собол'r, В упоре лежа
' ::-: : . - -:]:t на руках вправо (влево) по кругу, Hocкl{ ног на месте. То же, но
-:'1 ":-: -::,:3 вправо и влево, одновременно выполняя (приставные шагtl)) руками и

,: ,*ОРа JеЖа передвr{жения по кругу, отталкиваясь ладонямtt (пальчами), при
';

2120



этом носКи ноГ на месте. Из упора лежа передвиженlIе вправо, влево, одноврем(

оттtUtкиваJIсь ладонями (пальцами) и ступнями, Ходьба на руках в положен}rи упора л

на руках, ноги поддерхсrвает партнер. Пере,uвижение то же, но путем отталкива

ладонями (пальцами).

упраrкнен ия длякистей с гантелями, кистевым эспандером, Упражнения с рез}r

амортизаторами. Стоя лицом к гимнаст}rческой стенке (амортизаторы укреплены на у

плеча), рукиза головой, двюкение руками вверх_вперед.то же одной оr"::_(т_i::,:,"

То же' но амортИзаторЫ укрепленЫ за нижнЮю рейку, а занимаЮщийсЯ СТОИТ У i

стены. Стоя спиной к стене (амортизатор укреплен на уровне плеч) - движение П

(левой) рукой как при броске одной рукой от плеча,

перелачи набивного мяча в положени}t лех(а на животе, на спине, сидя, стоя на кол

многократные броски набллвного мяча двумя pyкaмt{ от груди вперед, вперед-в

прямоввеРх, с правОй pyKlr на левую, над правым (левым) плечом (особое вниlч

обращать на закJIючительное движение кистями и пальцамлr), Перелача и ловля

правой и левой рукой из различных исходных положений, передачи и броски наби

pr левой рукой на точность, даJtьность (соре
мяча двумя руками от груд}r, праволr ]

поочереднаJI ловля и передача набивных мячей рiвличного диаметра i_:лy. 
-

всех сторон набрасывают занимающемуся партнеры. Многократные броск}I резин

мячеЙ различноГо диаметРа и веса в кольцО - на быстроту l{ точность (соревнования),

Форма занятий : учебная, учебно-тренировочн,ш, модельнtul,

методы и приемы: словесный (объяснение), практический (повторный, поточн

наглядный (показ).

техническое оснащение: кубиклr, пояс с отягощением, рулетка, скакалки,

волейбольные, п{мнастllческIrе маты,

это совершенствованIIе не отдел

спq
,шп
Е!
IIII
f,р
]ро
Е
_

СI

Во многих тренировках применяется комплексный подход,

поскольку игра является своеобразным творческt{м процессом,

огран}rч}lть рамками определенных заранее наигранных комбинаций, то

2) по лltнllll развIrтия творческой инициативы

основе полученных знанrrй,

занимающихся и их тактического мышлени

очень важно, чтобы ребята принимали участие

положениri.

в разработке комбинаций ста

,щля успешной реалrrзации этой задачи используются макетная площадка и п

видеозаписей. Разбор прошедшей игры становится одним

интеллектуальных способностей воспитанников,

Здесь у}ке применяются переменЕый, равномерный, круговой методы,

Основные задачи:
1 . Р азвrrтие дв}lгател ьных способностей уч ащихся,

главное внимание уделяется освоению спец}{альных дв}lгательных способн

углубленное обученrrе техническ}rм приемам, их совершенствование в сложных услов

разучIrвание групповых комбинаций, игровых ситуацлtй и их совершенствование,

Главное отличие третьего этапа обучения -
элементов, а совершенствование индивидуальных и коллективных игровьD( задач в

который невоз

подготовка

простейш

из важных звеньев в разв
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;портсменов на учебно-тренировочном этапе с ранее развиваемыми качествами уделяется
5Hil\taнIte cкopocTll, стартовой cKopOcTIt, общей и спецл{альноl"{ выносливостлl, Основные
\iето.fы при развитии cкopocTlr - интервальный, выносливости - непрерывный, повторныri,

Шltроко применяются спортивные игры - регби, волейбол, лыжи. -для развитIlя силы,
-аря_]!,с trгровым используется метод динамических усrlл}lli. Воспитание вынослIlвостIl *

_.эt-rссовдя подготовка, лыхtи, коньки, особенностrt данного возраста заставляют
,i.-],]t]-lьзов8ть такие спортивные игры" где все фriзические качества лроявляются
\.lзксtl\rально. огромный интерес вызывает у подростков силовые упра}кнения.

llспользуются методы: максимальной нагрузки, (до изнеможения)), метод динамлrчнолi.

С :е:ства, упражнен}rя с отягощениями,

Планируемые результаты освоения Программы по прелметной области
<<Специальная физическая подготовка>>:

-развIIтие скоростно-силовых качеств }I специtшьной выносливости,
- по в ыш ен ие индивtIдуально го р{грового мастерства;

-освоение cKopocTHoI'I техники в условиях силового противоборства с соперником;

-повышение уровня специальной физическолi и функuиональнойt
поJготовленностl1

3.3 Требованuя к mФснuке безопаспоспtu

в процессе реалuзOцuu прOztrrL\l.иьL

В завIlсимости от условий tr организациtr занятиЙ, а так}ке условrtl"{ проведенt{я

__,,:TltBHblx соревнованиI"l подготовка по виду спорта баскетбол осуществляется на основе

:_:."л.:енlш необходимых мер безопасности в целях сохраненIrя здоровья уLtащI{хся,

"_-,-;ые определены в инструкц!rи п0 техн}тке безопасностлl. Учет информированИЯ

_-_:..\teнoB о TexHt{Ke безопасности в трен}rровочном процессе ведётся в iкурнале

::-.:.-laзцIl}t инструктажа по технике безопасностrr ДЮСШ. Помимо планового

- _-:,. {Tali\a, пятимrrнутнылi инструктаж по технике безопасностlt проводится пеРед
.: - _:...1 тренI]ровочным занятием, о чем делается отметка в }курнале учета группОвЫХ

_ ,:-,,.-|,_. alprll этом время данного I{HcTpyKTa}Ka не вход}lт в продол)ltительность занятия

В качестве профилактllки травматизма в виде спорта баскетбол,

. _:Il проведении тренировочньж занятиil соблюдать основные методl{чеСкие

- a,.]о;\ен}lя спорт}tвной тренировки;

- : _:\{ltpoBaнtle и контроль тренировочных t{ соревновательных нагруЗОк,

: -:.-Jвательная подготовка органов,
-зIlгательного

ц- -. :.l :- : a :lо.]готовительной части занят}lя;

функциональных систем

,:._€ченlI€ нормальных условItЙ для проведен}rя ТРеНl{РОВОЧНОГО ПРОЦеССа И

: :,,,:новllтельных меропрrlятtrй (качество оборулования I{ Ilнвентаря, беЗОПаСНЫе

- - - :,'.Е \teсTa ПРОВеДеНИЯ ТРеНИРОВОЧНОГО ЗаНЯТ'ltЯ),

3. 4 Ре ко:ttенDацuu п0 ru ш.пuр ованu ю с пор пluвн bLy р езуj.ьmшпхо в.
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наиболее рациональный способ достижения наивысших результатов в спорте
оптимизация построения тренIrровочного процесса во всех его компонентах
псIlхологической подготовки до фармакологшIеского обеспечения и
процедур с учетом соревновательной деятельности, и воздействия как экзогенньж,
эндогенных факгоров на организм спортсмена. Программно-целевой подход к орга
спортивной подготовки выражается в прогнозировании спортивного результата
СОСТаВлЯющих, моделировании основных сторон соревновательноri деятельности, у
ПОДГОТОВЛеннОСти (физическоЙ, техническоЙ, тактическоЙ, психической, теоретичес
структуры тренировочного И соревновательного процесса в р€вличных ци-
составлении конкретньrх программ спорТrrвной подготовки на р€Lзличных этапах
РеаЛИЗациrr, внесении коррекцlrЙ, обеспечr{вающих достихtенлlе конечноi]t

YcTaHoBKt{ - ПОбед на Определенных спортивных соревнованtiях, дост[lжен[lи кон
спортивных результатов.
ПРИ ЭтОм необходимо rIитывать тот факт, что начиная занятия баскетболом в 8-9
НаибОлее способные спортсмены должны достичь первых больших успехов через 5-6
а высших достижений * через 8-10 лет специализированной подготовки.

Объективной основой планrrрования являются закономерности теор}rи
тренировки, отраженные в следующих требованиях:
1. Планирование должно быть целенаправленr",й, что предусматривает

определение конечной цели учебно-воспитательной и спортивной работы;
2. Планирование должно бьtть перспективным, рассчитанным на ряд лет;

3. Многолетний перспективный план должен представлrtть собой целостную с
ПОДгОтОвк}r спортсменов, вкJIючать в себя планы на различные периоды занятlrй (

этап, отдельное занягие) lr предусматривать целенаправленное применение си
средств ll методов педагогического контроля за ходом выполнения этих планов;

4. Планирование должно быть всесторонним и oxBaTbIBaTb весь комплекс
(образовательньж, оздоровительных, воспитательных), которые должны реш
процессе физltческого воспIlтания;

5. Планирование должно быть конкретным И реальным, предусматривать
соответствие задач, средств и методов обучения и состоянию занимающихся, а та
материально-техническим, климат}lческим И Др, условиям, при этом следует и

6. В прочессе tшанирования необходимо учитывать современные научные данные тео
и методики баскgбола и опираться на переловой опьп практики;

7. .щокумекгы планирования должны быть относительно простымtr, по возможности,
cJllmкoм трудоемким}l, наглядными, доступными и понятными как для тренеров,
.],Jя caмltx зан}lмающихся.

Г[ланиРование спортивньtх результатов на этапе совершенствования спорти
мастерства и высшего спортивного мастерства носит сугубо инд}rвидуальный
на смещение зон оптимальных возможностей моryт влиять следующие факторы:

- генетIlческ}lе;

- этнtrческие;
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, : n - l{ ВttJ}aЛЬНЫе ТеМПЫ РilЗВ!rТИе;

: : ;1. атеJьная одарённость;

, :_ :енности адаптационньх процессов.

11ерспективное планл{рованлlе предусматр}rвает определенtIе целll, направленност}l,

_:п_-зны\ задач и содержания системы подготовки прыгунов на длительный перltод

:::,,:eHIl. прогноз спортtlвных результатов, спортивнотехнt{ческt{х ПОКаЗаТеЛеЙ И

- -:,,lfTIlBoB, которых необходиМо добиться в процессе многолетнlrх занятий-

3. 5 Реко,чtепdацuu по п шнuровOltuло

пр uмен е н uя во с сmuп о в u пrел ь Hbtx с р ed с mв.

\lноголетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростом тренр{ровочных

:*:езновательных нагрузок, выполнения больших по объему t{ интенсивности нагрузок

J,r\P?HeH}te высокой работоспособностлt невозмо)кно без tlспользованt,tя

: _ :,-:ЗНОВllТеЛЬНЫХ МеРОПРИЯТИli.

В r,словиях пр}lменения больших нагрузок, важное значение в тренL{ровочном

-:--,еaсе приобретает ctlcTeMHocTb Ll направленность разлt{чных восстановИтельныХ

С IlcTeMa восстанов}lтельных мероприятий lrмеgг комплексн ыI:1 характер, включает в

:з1; рзз--lllчные средства, при примененил{ которых ну}кно учитывать возраст, спортивный

:,,:.i:_ хваJtlфикацию и инд}lвиДуальные (возрастные) особенности спортсменов.

Педагогические средства восстановления:
-рацIlонаJIьное распределенtrе нагрузок по этапам подготовки;

-ра цlIональное построение трен}rровочного занятt{я;

-постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и ltнтенсивностl{;

-разнообраз}rе средств и методов тренI{ровки;

-переключение с одного вIrда спорт}rвной деятельности на другой;

-чере.fоваНt{е тренирОвоtIныХ нагрузок различного объема и иFIгенсивности;

-iiз\tененtlе пауз отдыха, их продолжительност}{;

-.]птII\1aL.IЬное соотношение нагрузок и отдыха на отдельНом тренировоt{ном занятиI,1

: - . -е.]ЬНо\1 НеДеЛЬноМ цliКЛе;
-]:TIi\tuLlbнoe соотношение нагрузок I{ отдыха на этапах годиt{ного цикла;

-:.-TiI\la-]bHoe соотношение тренировочных и соревновательныХ нагрузок;
", _]з.+.ненtlя для активного отдыха и расслабленrIя;
- -:i: профllлактtlческого отдыха.

Психологические средства восстановления :

-;.- j],анItе положt{тельного эмоционального фона тренировк}r;

- - з]е Ll }L] че н ие вн им анrlя, мыслей, отвлекаю щ ие меропр ия,гия,,

-: :.'. j.ieHlle;

- _ :.:\ОРеГ\'ЛtrРУЮЩаЯ ТРеН}lРОВКа.

\Iеди ко-блlологлtческие средства восстановления :

_ ,, ,lеНIlЧеСК}Iе СРеДСТВа.
}

25

Ir хара

24



-водные процедуры закаливающего характера;
-душ, теплые ванны;
-прогулки на свежем воздухе;
-рациональные ре}кимы дня и сна, пtlтан}ш.
-витам}lнизация;

-TpeHI{poB ки в благоприятное врел,Iя c\-TLl к.

ФизиотерапевтIlчоскне cpeJcTBa восстановления:
-душ. теплый (успокаlrвакlц;:i' -:;i :е\tпературе зб - з8 ГРадусо

продолхштельностью 12 - l5 \f ;tH _ _.],- ,,-] : -_*_:ii-:_ хонтрастный rt вибрацrrонный
ТеМПеРаТуРе23-28 гр. и про.]о_l)iiiге__-::],J.:.:_ ] - _: rl;:н.

?
.t_ _-: '-i:\ ТРеНИРОВОtIНЫХ НаГРУЗОК И

-lL)]lc]"::': ; -'- : :::-а]0 ]аIJят,Iiя, По oKclH,taHIIll ]atl. ., ,_., : _БатьгllгI.jенtlttескliеIIроцедуры
:: a -.-тв является составной

аая оптимизации восстанов

фона,

оп пrцdо пu HzoB ьrх лаq, о пр uя mu Й.

в клубе включает в себя основ
- беседы, лекции и т,п,

по пlонuров{tлtuн)
u су*dеЙской пракmuк,

il са\,остоятельной лракт}lки проведенtlя
споргI{вной подготовки, проводится с цел

предсоревновательн

::-'.:\ктора-общественникa)) t{ судьи по спорту
::::.-1il Il с\,деI"rской работе, а также имеет больш

воспитывается вкус к наставни
процессу.

]_,_ :.-еiIlя занятltй и copeBHoBaHti[-{ приобретаются
в процессе теоретических знаниr"l и практичес

тt€нера, инструктора, помощника судьи, секрета

:,:._' ':еНСТВОВаНL{Я СПОРТИВНОГО И ВЫСШеГО
-]т-;]: ; работе с начинающимLt спортсменами. они

Bt-e Тренtrровочное занятие в группе начальной подготов
, -: .;. Jr_)r'TaBI.1B прL1 этом план тренировки, оl-веrlаюшl---:;_. .- \орошIrМ локазоМ общеразвивающих tl спец[lальн]

2(



я:
З8 градусов
брацltонный r

:вновательный

)f l{Mo на эт,
нагрузок и
вать отдельн
)нчаниli занят
процедуры
авной част}
становительнI

lmuй,

себя основнн

денtlя занятtу
lrтся с u"r"J
no .nopr, I

иеg. большJ
с.а"п"чес"uу|

5ретаются Ht

практическо{
it. секретар4

...,Q l

,я1
""ж l

tJ,\

, _:э.{ненllt"I занимающиеся обязаны знать и уметь охарактерt{зовать методl{ческие

::: _-нl-r\t€рности развIrтlrя быстроты, ловкостti, сt{лы, выносливости, на каком уровне ЧСС
-,-: -,, ст выполнять работу соответствующеli направленност]1.

Занllмающлtеся групп совершенствованt{я спортt{вного мастерства и высшего

- - : _;15ного мастерства дол}кны хорошо знать правIrла соревнованttй по баскетболу rI

- . : _,,янно участвовать в судеriстве copeвHoвaнl.ll"l.

4. Сuсmе"|tа коltпц)о:trl ч зOчепtные пlребOвOлtuя.

4. 1 Ком п,l е кс к0 l, пц) oil ь tt ых у пр tt;lK t t ett u й d:l lt
о ц е tl кu р е :ry;l ь mапlо в () с в () еп uя пр oz р ujll"|, ы.

Описание контрольных упDажнений :

Физическая подготовка:

-ILuшHol"tc Тест>>

.1-rя проведенItе этого теста необходrlмо rtMeTb 8 конусов, секундомер l{ ровную
поверхность площадки. Первыl-t

конус устанавлt{ваем на месте старта.

BTopol"r конус устанавливаем точно

напротt{в него на расстоянии l0
метров. Этот конус служит

точкоir смены направления

l0 rl

движения. С такой же целью и на

таком же расстоянии, должен быть

установлен конус напротив места

финиша, Расстояние между

конусами, обозначающими
<Старт> rr <<Финrrш)) дол)ltно

l мастерств{
Опи лол*"о{
l подготовкli
or".rorrnJ
:пециальньнl

,,l

составлять 5 метров.

Ровно по центру, ме}кду

KoHycaM[r, обозначающим}1
-:]- It i<Фttнltш), строго по BepTlrKaJIL], с интервалом З 3 метра, ycTaHaBJlllBaeM ещё 4

- -:
i--_,эртсмен стартует по команде тренера t{з положения <лёжа лtlцом в пол), Маршрут

-:i.,,.я спортсмена от старта до финиша указан на прtrлагаемом рисунке.

" , rTT,l,, 5-10-5
*:. :: ,]i_,,,е.]елить уровень коордI{нациrt спортсмена при двIl}кенtltl с резкл{м tIЗмененIlеМ

. :: ,.::iiIЯ.

Методика проведения теста

,: :LaBHo1"l поверхностlr отмерить д}Iстанцlrю l0 метров. Посередttне провод}{м лtlн}tЮ,
- . : ; ],. lет обозначать место старта lr фrtниша

-:].t]в?я позицt{я участн!rка, лl{цом к тренеру, обе ногlt находятся за лlrнltей ЛЬ l ПО

.]: jiCTHl{K начинает двIlяiен}Iе к JlLIH1.11.1 Лg З lr добе;ttав ло неё, касается лIlн}l}t Ilраво}"l

" _:.a\l он выполняет разворот lt бежrtт к лtlнI]t{,Цс 2, добежав до неё, проr,rзводtl'r

: -_ ,.й _ltIHItt{ левоi:t рукой, разворачt{вается tI делает финишныli рывок,
}
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[-
все развороты пр}r смене направления двLlжения

на.\одIlтся тренер с секундомером,
выполняются лицом к месту,

Jинlrя ЛЬ 2 Линия Ns l Лlrния Л! 3

Исходное поло)кен}tе: встать около черты, ног}t слегка paccTaBt{Tb, прL{мерно
цирину плеч, стопы держать параллельно, а pyktr - Рдоль туловища. Перед толчком н
поднять руки вперед-вверх и встать на носки ног, затем присесть, согнув ноги в коленях
опираясь на всю ступню, туловище наклонить слегка вперед, руки опустить вперед-в
нiвад, ТолчоК выполняеТся двумя ногами и должен быть сильным и резким. Во в1
полета ногIl сначiша сгибаются, а потом выносятся вперед. Прir приземлении, вынесен
вперед ноги ставятся на пятки. .щля сохранения равновесия руки нужно поднять впе
туловIrще наклонIlтЬ вперед-кнI]3у. Приземляться на баскетбольноit площадке н
обязательно на гI{мнаст}{ческt{л'l мат, а на стадtlоне - в яму с песком.

Спринт 20 метров
исходное положен}lе: встать около черты. По сигналу тренера сделать максимал

ycкopeнlre 20 r"rегров. .Щаётся две попытки. Лучшее время фиксируегся. <<Щэнвер>>
лриблинга)

Финиш

Прыжоквдлинусместа
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]I1цом к месту,

яJ\ьз

-ь. примерно
] толчком нуж
ог]l в коленя.х.
lТb ВПеРеД-ВНI:
,зкtlм. Во Bpel
IlIl, вынесеннь
}Jнять вперед.
1.1ощадке на.]

t }1оКСИМitЛЬ,

<с]энвер> (

По сигналу участник начr'tнает двtl}кение

зме}iкоЙ. Проitдя последнIit"{, шестоЙ конус,

участнr{к возвращается по прямоIi л}lнI{лl вниз

площадкрi. Расположение конусов t{ маршрут

движения участнt{ка показаны на прtrлагаемой
схеме. Задача участника проrrти на высокоI",I

скорости всю д}]станцию }I показаl,ь

максItмально возможный результат. Время

флtкслrруется с помощью секундомера.

Внугренними правIrламt{ этого

тестrlрования предусмотрены штрафные

санкции в случае:

а.) Есллr участнt{к во время своего дви}Iiенttя, по

каким-лrrбо прt{чt{нам пропуст}lт одttн из

конусов;

б.) Если участнt{к во время двtlжения заденет

один t{з стоящл{х конусов;

За ка}кдое , допущенное нарушенilе

участнлIку добавляется по 5 секунд к

показанному LrM BpeМeHl{.

Все нарушенttя вносятся в протокол Ir сумм}{руются, затем всё это умножается на ,5

_::,-,:-] ] I1 полученный результат прrtплюсовывается к результату, зафиксированному на

_::,.:-.,с\t€ре, на финl.rше Полученное время вносится в протокол как суммарное время

--,]'-r-\t€Н?.

r t r н ltческая подготовка:

<<Щэнвер>>

По сигнал} дрлrблёр начинает движение,
обводя поочерёдно, расставленные в

определённом порядке конусы. ПроЙrдя

последниri, шестой конус, дриблёр
возвращается по прямой линии вниз площадк1l.

Расположение конусов и маршрут движения

лриблёра показаны на прtlлагаемой схеме.

Задача дрLrблёра проriтrt на высокоri скорости

всю дистанцию |1 показать максимально
возможныti результат, Время фиксируется с

помощью секундомера.

Внутренними правилами этого

тестирования предусмотрены штрафные

санкци1{ для дриблёра в случае:

] 
ц ýr:B
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. " ,. :- ,'' _]ВIi7IiеНllЯ, IlO КаКllNl-ЛItбtl гlрtt.tttнд]\{ проll}L

, _ : -.'i;кеНlIя ЗаДеНеТ оДtlН tIз сТояЩliх коНУсоВ;

- :* : _ ; нар},шениедр}lблёру добав.-lяетaя по 5 секунд к показанном\

' ] _ :-_;1я вносятся в протокол }I с\ \I]l1.1_'',:. a j., _i]Ie}l всё это умнох(аеl.ся l.
,, ]i енныi:l результ,аТ прIlпJ]юсоВЬlL].-.-' , j ': 

_,.Ibra,ry. ,]a(bIlKclIpt)tJaHHOl\,I\

' ' ;-'i. Н& фltнttше. ПолУченнtiе Bpr.'].:: : - ' - : -'_rt]ТоКОЛ как суММарНое Вр
' ,,-;2
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Комплекс Лs l
Упрощённая версIlя 

{
младших групп (Я-t lлет|

По сигналу 
^о|начинает движениQ

из лункта Ng l и выпол}

бросок по корзtrне,

Участник может
приступать к выполненр{
задания следующего эта|

;bT:,J;;;:." ooo.*uI
трёх промахов. На второ|
этапе участнtrк выполня|
бросок со штрафно|

дl
,

ь
Ih.ts|Ь-

д
\

гq'\ г
лLlнии. Условие -I.

я(е самое, либо о

результативный
либо тр}{ промаха

На третьем этапе участ

- -. ,: . KurToPoI'l он дол)кен булет выполнilть пе
- j: _ _:.lilHllll штрафного броска (Смотрите схему)

ЕЕпч \(яча \,частнtrк обязан" хотя бы одной ногой кас

навстречу летящему к нему мячу. Получив
Ешп -:-- -];tб_lllнг с обводкоt"t стояtцilх на его пчтtJ конч

й лпllЕзЬ\, \'
ЕЕalF *' l

hf,__,* 
О

то
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5

на

мя

Штрафные санкции состоят rrз добавления двух секунд к результату прохожденttя

дистанции за кarкдую из нижеперечисленных ошибок:

1. Пробежка.

2, Пронос мяча.

3. Переход к следующему этапу до того, как булет выполнен результативнылi
бросок или не исчерпан весь лимит предусмотренных попыток (три промаха),

4. Нарушение правил выполнения штрафного броска, нахождение на лин!{и илLl

заступ во время броска.

5. Пропуск одного из конусов во время дриблинга.

6. Если во время выполнения передачи мяча и обратного его получения

участником булет потерян контакт с лtrнией, обозначающей место этих

действий.

Комплекс М 2. Версия для групп (l2 лет и старше).

На рисунке показан подробныri план дистанцлtи, состоящей из BocbMlt этапов, }{а

каждом этапе участнику необходrrмо выполнить определённое задан}rе:

1. Скоростной дриблинг с последовательной обводкой четырёх конусов.

2. Бросок из-под корзины сразу после дрrtблrrнга.

3. Бросок в прыжке (MorKHo из опорного полоrкения) лtз правого верхнего угла
трёхсекундной зоны.

4. Бросок в прыжке (можно Llз опорного положенllя) лtз левого верхнего угла
трёхсекундной зоны,

5. Скоростной дриблинг с последовательноI"l обводкой трёх конусов,

б, Передача мяr{а тренеру и полученllе ответного пасса.

7. Заключllтельныr"{ бросок из-под корзины сразу после дриблинга.

8. Выполнение двух бонусных штрафных бросков.

Правила выполнения ус.повий
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тестирования
По команде тренера учас].нl{к

начинает скоростную обволку конусов
Первыir конус он должен пройтlr с

дриблингом левой pyKoli.
затем выполн}{ть перевод мяча на

правую руку и
конус пройти

слелующиГr
с дриблингом

правой рукой и так далее.

После прохождения последнего
конуса участник продолжает движение

к щиту и сходу выполняет бросок по
корзlrне Если бросок

окажется результат}rвным, то участнtrк
' 't -'''\ ,z r Ъ*. .' l ПеРеХОДИТ К СЛеДУЮЩеМУ ЭТаПУ, €СЛИ1

первыЙ бросоК булеТ неудачныМ, то необхОдимО булеТ сделатЬ вторуЮ попьшку заброслтть
мяч В кольцо. После BTopoli попытки, чем бЫ она нИ з&кончttлЗсь, участник должен

переходить к следующему этапу дистанции.
Бросок из правого верхнего угла трёхсекундноli зоны можно выполнять любым

Удобным по технике способом, главное условие, чтобы tsо вр9мя начaL.Iа выполнения броска
одна нога участн}rка находItлась в контакте с линией, обозначающеt"I границу этого этапа,
такое же требован}rе предъявляется t{ к выполнению броска Ilз Jевого верхнего угла
трёхсекундноI"t зоны. После каждой неудачной попытки в бросках по корз}tне, участник сам
идёт за отскочtlвшltм ь{ячом и с дрltблlrнгов возвращается к месту выполнения повторного r
броска. \

Пос;е завершенIrя броскоВ из левогО верхнегО угла трёхсек\,нJноt-l зоны, участнл{к
прllст\,пает к скоростной обводке трёх конусов Первый koHrc он обводllт обязательно
павой pyKoir. BTopI"t ,IeBoI"l, затем снова правоri I{ приходttт к лIlHIttl, от KoTopoil ем1,
Ha.a,Ie;ýIlT выпо-lнIlтЬ передачУ мяча тренеру. УчастН}lк саМ выбlrраеТ любоli Удобный для
него BapllaнT передач}l мяча, главное сохранять контакт одной ногойt с линltей.
обозначаюшеt"r гранtlцу этого этапа. Тренер возвращает мяч участнIlку, используя технику
пере-fачIl f,B\,\Ш pyкaмtr от груд}r, Это обязательное требованltе этого этапа, Во время
o;atlt-]aнlUl ответногО пасса, участниК продолжает сохранЯть с л}lниеt"l, обозначающеil
гранIlц\, этапа. После получения мяча, участник продолжает двl.lжение к щt,Iту ,, a *оду '
выпо-lняеТ бросок по корзине. Если бросок булет результат}lвным, то время на секундомере
останав.-Iltвается, если потребуется второй бросок, то секундомер дожжен останавливаться
в }lоýtеЕг отрыва мяча от руки бросающего участника.

СразУ же после этогО участник переходит на лин}tю штрафного броска. Теперь ему
пре-]сгоIlт выполнить два броска, Броски выполняются по всем правилам игры в баскетбол
Пос-rе первоt"r попыткLl мяч участнику полаёт тренер, секундомер в это время не работает.

Премии и поощрения
за каждый результативныli штрафной бросок участник получает бонусы в вt{де

\,},{еньшенItя показанного времени на две секунды. Например, есллl участник реализоваJl два
штрафных броска, то его результат прохо)цения дистанции уменьшается на четыре
секунды.

Зz

Штрафные санкции



,ник
штрафные санкции состоят lrз добавлен}lя двух секунд к результату прохожденtlя

д}rстанции за каждую tlз нижепереч}rсленных ошrtбок.
l. Пробежка.

2. Пронос мяча.

3. Щвоliное веденtrе мяча.

4, ЕслИ в моменТ начала выполнен}lя броска из верхнего угла трёхсекунднол-{ зоныне было контакта с линиелi, обозначающей границу этапа.
5, Неправrrльное прохождение первого конуса в0 время скоростного дриблинга,6. ЕслИ вО времЯ выполнения передачt{ мяча и обратного его получения,

участнI{ком булет потерян контакт с линrтей обозначающей границу этапа.
1. ПропуСк одногО из конусоВ во время лриблинга

4,2 Меmоiuческuе ук{,3:нuя по орzаltu,ацuu про.lrе;rкуmсlчttсlй (пос;tе калкr)оzо перuсtdtt
обученuя) u umоzовой (поспе освоенuя про?рhryr'rьt эmсtпа)

аmmе с пlu ц u а о бу ч u Hl.t4 uхся.

ПромежуточнаrI аттестация проводится ежегодно u по"цa у.iебного года (апрель-маЙ)
для приема контрольных нормативов создается аттестац}lонная ком}lссия }lзпредставителеI"l админtrстрациtl, методиста и старшего тренера-преподавателя,
утверждается план проведения промежуточной аттестации. Практrrческая часть аттестациипроводитСя в виде сдачИ контрольНо-переводных HopMaTIlBoB по оФП и СФП. Нормативыпринимаются во время тренировочного занят}lя в cooTBeTcTBllIl с планом проведенIlя
аттестациИ, УчащиеСя, успешнО выполнивШ}lе все требования, переводятся на следующийгоД обучеНия или заЧ}lсляетсЯ на следующиli этап подготовк}{ (при услов}rrr прохо}кден}lя
обучения на предыдУЩем этапе в полном объеме)

учащlrеся, не выполнившие переводные требованrтя, на следующий этап непереводятся, продолжают повторное обученlrе в группе этого х(е года (но не более 1 раза).tIр, повторном невыполнении норм, такие учащиеся переводятся в группуспортивнооздоровиТельногО этапа. Порядок и требованllя по зачисленIlю на этапы иперевод в группы по годам обучения В основу комплектованt{я групп поло)кенаобоснованная система многолетней спортивной подготовки с учетом возрастныхзакономерностей становленl{я спортивного мастерства.' Группь, борrrруются всоответствии с возрастом, стаяtем занятиit, уровнем физической подготовленностtl при
условии выполнения контрольно-переводных нормативов.

на этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ позаявлению родителей, достtlгшие 8 летнdго возраста, желающие занлlматься баскетболом,имеющие письменное ршрешение врача-педr{атра. Зачltсленлlе на этап начальнойподготовкIr в группы 1 года обученl,tя осуществл яется по результатам }1ндllв}lдуального
отбора, Индивидуальный отбор осуществляется с целью выявления лиц, обладающихспособностями, необходимыми для освоения данноГl прелпрофессиональноir программы.группы трен}rровочного этапа формируются на конкурсной основе ,{з Здоровых ипрактичеСки здоровых учащl{хСя, прошедших подготовку на этапе начальнол-{ подготовкL{
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(З юла), н выполнившие требования контрольно-переводньгх HopMaT}lBoB. Перевол
по юдам обlчения на каждом этапе осуществляется при услови}l положительноri динамик[r
прлlросга спортивных показателей.

Комплекгование групп спортивной подготовки, атакже rrlанIrрованиетренrrровочньж
занягrrЙ (по объеМу и интеНсивност!{ тренировОчньtХ нагр\зоК разноЙ направленности)
осуществляgгся в соответствии с гендерными Il BoзpacтHbýtlt особенностями развуlтия
обучающихся.

4,3 Требовапая к резульmаmа.,л, освOепuя пpс;prclзr. с;yr;aulrlx ocшoлalruej|,

В естибуляр нм устоliчrtвость ] i К.юр:lr нацttонные способностlt
2 Телосло;кенltе l \',-.-, . -. _

l -незначlfте.]:-, :, ; :

вJIIrяние; 2 - среднее влияние;

конпlр0"lя,

, _, _ , :,зк\. }Iожiет быть зачислено z
,, только прIl наJrичии документов.

осуществJUIется исключительно

_f. "-ёч-тв-lяет медlrцинскиГt контроль за

ryачебно-коЕгрольнaul карта установленного
кабинgте Учреждения или во

сгвупrвною маgгерства и высшего спортивного
оft-rе:ованIlя, проводл{мые два раза в течен}lе

обследования и пробы со специфической
.-бс--теJований характеризуют функциональну}L,

*": к&кдого спортсмена после определенного этапа

обследования включает

д}{намометрия;

хирург, невролог, окулист, оториноларинголог.

I
с

F

к

_ .' . , Рt,фье. Штанге),

(

r



ре
и i
1

1,1

- электрофизt{ологttческие }rсследования (электрокардиография в покое t{ с
нагрузочными пробами);

- клинIlческrrй анализ крови;

- клtlническил"I аналllз мочи;

- биохимrrческий анаJIиз KpoBlr (по показанlrям);

- определение фrtзическоr'i работоспособности при тестtrровании на велоэргометре
или беговой дорожке.

- ультр€tзвуковые исследования: эхокарлиографию, в т.ч. с нагрузочными пробами;
УЗИ внутренних органов; эхоэнцефалографlrю (по меличинским показаниям).

В случае необходимости, по медицинским показан}iям, организуется дополнительная
консультация у других спецлrалистов. К занятиям допускаются детл{ и подростки,
отнесенные к основной медицrrнской группе. В учре}кденlrях, осуществляющих
спорт}rвную подготовку, могут оборуловаться кабliнеты спортивной медицl]ны, лечебной

физкультуры, физиотерапии, массажа, процедурные и другие" необходлrмые для

учреждения спортивноri подготовки соответqгвуюIцего вида с целью поддержания t{

восстанOвления спортrrвной формы лиц, проходящIrх спортlrвную подготовку с

обязательным получением мед}tцинской лIlцензlIлt.

В нашеir школе предусмотрено ежегодное прохожденIlе медI{цинского контроля в

центральной районной больнrrце. Обычно это обследование проходит по графику.
предложенному врачами школы (лва раза в год) При этапном контроле производится

углубленное медицинское обследованlrе. Пролtзводrrтся обследованлiе у врачей

спецtlалистов (невропатолога, окулиста и др )
Показателем являgтся отсутствие ил}l наличие нарушенlrr,i в состоянии здоровья. В

заключении о результатах этапного контроля даются рекомендаци1{ по

лечебнореаблtлrrтационным меропрr{ятиям, по коррекциt{ тренировочных и

соревновательных нагрузок.

Под псItхологическим контролем понttмают разлtrчные виды психологическоri
помощц понимаемой и как помощь в преодолении конкретных трудностей, и более ш}rроко
* как помощь спортсмену в развитии, "построенltи" успешной спортltвной и жизненной
карьеры,

При таком понимани}t пс}{хологической помощи ее основнымLI видами булут:
, обученtlе - помощь спортсмену в овладениrI знаниями, уменt{ями навыкамrt;
, BoclпtmaH?le - помощь спортсмену в формированtrи личности и инд}lвидуальности;
, tlct,txoduazчocпluKa - помощь спортсмену в самопознании и }lндr{видуализациrt всей

спортивноri подготовки на основе изучения его психологических особенностеl"l и процесса

рLзвrlтия,
, lлслlхоllрофu:mкmttка - помощь в предупрех(денIIи возникновен}{я развития

деструктL{вных псих}lческI{х явленrrй (психlrческого пресыщения психологиt{еских

барьеров, хронического психиаlеского перенапряжения, мотивации неудачtt,

нежелательноli деавтоматl{зации двлlгательных навыков, конфликтов и т.п.), прямо или
косвенно "разрушают спортr{вную деятельность }tли даже карьеру в целом;

, псllхокоррекцltя - помощь в исправленI{L{" снятlll,1, перевоспитан}lи уже возникших
негатllвных псtlх}tческих явлений;

llсllхо.|lо?uческое llpocвell|eHzle - помощь спортсмену в овладенt{1-1 психологиtlеск1.1мI]

знаниямлt, необходимыми для самосовершенствованItя в спорте tl жrtзнIi,

j5

ревод
Ь""*,,

Ь*

"l
в.
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В практике спорта высшlf\ комплексные научные
обследования спортсменов-

функциональном состояншrl
ВЫПОJlНЯТЬ фltзltче.-.,,' - _: _

СТРаНЫ ОС\'ЩеСТЗ.] i:. -

li,

Il

- , -,lв

информацию о

его готовностll
сборных команд
которых входtlт

фтщrrональное состоянIiе
оценItвalют уровень срочною t

проводят коррекцию

..-.



УТВЕРЖДНО

п4коудо *в##ЖЩ;ъй:
Протокол ЛЬ_от 

----- --.-- 20 г.

jъ

oI
Ф)

п
з

4

Прыжок в лл}Iну с b.lecTa (сп,t)

Беr.20 м

Высота подскока
(crt), ло Абалакову

Бег 40 сек(м)

Бег 300 пл

с
Ф

п

отделенltе <<Баскетбол>. Контрольно-
Для групп начальной ;;:ffff#Ые 

НОРматIrвы

Контро.пьtlые

упражненшI

5 (.lля ГНП)' Бег б00 пr

Бег l000 пr

l IIерелвИжеIlиЯ 
IJ заIдI]l,t{ОЙ ст,сlйrсе (сек)

2 CKopoci,lloe I]елеIlие (сек., поltадаttия)

, Пере_tачl,l ,\{яча
сек, попадания

4 [lИСТ aHltl.loдrlыe броскlл

5 III,графlrые бросклt

этлIIы iIодготовкtr
нп- i нп-2 нп_з

оценки оценки оценки
54354зs4з

lз0 ll5 95 I50 I25 ll0 l60 l30 ]20
4,2 4,7 5,2 4,0 4,5 5,0 з,g 4,4 1,L)

з0 25 20 з2 27 22 з5 30 25

4,5434,,543_s4з,_5

I,з 1,4 1,5 1,2 l,з 1,4 I,I |,2 l,з

l1,7 11,7 l5,7 lI,,5 l4,5 1_5,5 I1,0 Iз,0 l4.0

ж;

щ

Г"u,"
l при

F,-
[тов
DryT

,рте

on" i

],

ъ



:_" _ .-- : _'_ '-':'= ]::iз-i'_.:.:.-.;з ,:п;:\1зе];1пlеТа-lЬНаЯ ПоДГоТоВка. В-l ', - : -_ ]: ]:-;:-_. : ::'., _---_-:_i..:n_-:;1 :aj-e.. (J;...зi ;:нтегра_lьноt-{ подготовки
, - _: ;- - -::-: 

_ |:..: ._]:_-J:].;; -rr.; -\t._ _ --: :..::];. ..-,: л.u,\1OiIi: l.JТС,irЫ\ В e_]llHCTBe РеШаЮТСЯ

': : _ _: : - ; -_:'.l1]::э.\, ;;:jiiЧеСКl{\ Kar{ecTB ПОСР]е_]СТВОМ МНОГОКРаТНОГО
:: - : - : -: ,:':-,;]:,- ]-' -Lrlle\lal. Те\НIlЧеСкОй I: Тактllческоr'i подготовкtl
- ::]-;-'-:'::'':' -:;:e},l.aB В Pa\tKe\ Таh-ТIlЧеСКОЙ пt'l-]готовкlr (совершенствованtlе-- : -: : :-:''1:,:\, ;аК'iiЧеСКОЙ ПО:ГОТОВКll) совер)шенствованIlе прrrемов в рамка\_:'- _;-:':'' _:;:'-'в;lй- а Taк/i\e Посре_]стВо\l \1НоГокраТноГо выПоЛНеН}{я ТакТLlЧескll\

*:- --' :-_ -,:::;:зil-]\а-]ьнЫх- гр\,ппоВы\_ ко\lанJны\ В HaпaJeHIlll Ii защите). Учебные t{грьI.
' - -' :'-,]-l,:Э,i ;:ГРЫ Il СОРеВНОВаНlIЯ ПО баСКеТбО--l1 cJ\'/,aT высшей формой I]нтегральн();,:
- _ -" ::a,з_i:L\;-:

В ,-;:;;eltr }lноголетНеЙ подготОвки спортСменоВ входяТ спортIlвнЫе соревноВаНL{Я, ПРi:
]la,\1 oHIt яв.lяютсЯ не толькО непосредСтвенно}-{ цельЮ тренtIровки, но пр[r умело\:;:t^-,].lbЗOBaHIlll служат эффектr,lвныМ средствоМ специальноЙ подготовкL{. СоревнованtIя

I
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имеют определенную специфику и воспитывать необходимые специальные качества }r

навыки, следовательно, можно только через соревнования,

Занятия с юными баскgгболистами различаются по направленности, Пракгически

занятия можно разделить на однонаправленные, комбинированные, целостно-игровые,

контрольные,

однонаправяенные занятия. Занятия по обучению техники являются центральными в

системе многолетней тренировки юньlх баскgгболистов.

Занятия по физическоЙ подготовке посвящаюТСЯ ПРеИIчryщественно общей физической

подготовКе илИ специaLльНоЙ, или общей и специальной, На таких занятиях решаются

задачи развития физических качеств: быстроты, силы, выносливости, ловкости, гибкости и

т.д.

Комбинированные занrIтия, основанные на технической и физической подготовке,

подчинены главной задаче: более успешному первоначальному обучению приемы игры при

оптимаJIьном уровне раI}вития необходимых для этого физических способностей, а также

неУкJIонНоесоВершенстВоВаниеНаВыкоВВыполнениятехниЧескихприемоВВпроцессе
многолетнего становления мастерства юных баскетболистов, Задачи целостно-игровое

направлено на решение важнейшей задачи:

- обеспечrrть реализацию в игровой соревновt}т€льной деяhельrrости всего, что достигнуто

в процессе отдельньж компонентов тренировки, т.е. эти занятия служат для решения задач

интеграJIьной подготовки.

Главнм цель - добиться того, что юные баскЕгболисты применяли в игре !{зученныи

тактико-технический арсенала в полном объеме и уверенно, а также тактически

целесообразно и эффективно.
!ý
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ПЕРЕЧЕНЪ ИНФОРМАЦИОННОГО 
ОБЕСПЕ Ч Е НИЯ

Инmернеm-ресурсl,t:1. Офицlrальный сайт всероссrrliской 
федер ации бак2, Официал"ный сайт цr"rп"""л-"__"".*:"i': 

ОаСКеТбОЛа (ЭЛеКтронны}-l 
ресурс);

http://www.;': 
,uo, Минlrстерства Спорта РФ (Электронный 

ресурс). LIRL::l1пsрогt.gоч.ru/;

3. Официальныri cariT научно_т
КУЛЬТУРЫ (ЭЛектронньпi ресур";"iff:ii;;, Ж;Ж #::; И ПРактt{ка физической

i. БобКочзи dDпъ-- гтл_.л__ _ _Лumераmура:
м , ocr]"-",;;;'u 

ФРЭНК ПаУЭр, Баскетбол. ко.*йи tl анализ // Боб ]
2,Гомельс кпй л.Я.Баскетбол СеКDеткl 

^".^-_^,^_,:^,^^", -оп*,"з 

// Ьоб Коузи, Фрэнк Пауэр -

Генетю кФАИр>, 1997 -еКРеТЫ МаСТеРа. 1000 баСКеТбОЛЬных 
упражненигl * м.: д3Мишlтн Б.И. Настольная книг{

;*ffi:::,J,1 ":'**л: 
Азбука спорта -м : Фис, 2001

Портнова йЪ;"iН:ffiЖ; ТОм 
' 
Й"" о.^*йо ю д ж.,езняка, ю мб. озо,rин Н.Г Насто;"".";;,;;;

7 спортиuпо,. ,r"ri,;;,:::1d_TpeнeРa М. АСТ АСТРЕЛЪ ,2оо4
Портнова -;Ii:ilТrЖ:rЖ: ТО' jЙо 

o.ou*".i юд железняка, ю,мQло, uудеltскlтй l

g f; 
jii#lжjiliИgИЖЖ]':ffЖ#il* баскетбола ФИБ А

кУлЬТУры ДIод редапц".и ю 
'iоfrоi"ý;"jfi:frН'тбола". 

дr" uY.o" физическоr1l 0. {ОПОЛнительная образователь.

;ЖTЖ;',Y*Jiiзl!Ц}##Hi# 
баскетболу для групп начальноI-1

]] |аскетооr, у"liЖ;:r:Ж;;"-колu,). 
НrlТеЛЬНОГО ОбРаЗОВаНltЯ <Веневская

i; ж;УЖ'}1Yй, Баскетб;; ;;#;';;:;Ж:Hi:i,"', 
М : l

l 4.Курашвили В. А. п.""опо*"..iu
* М.: Щентр ""nouuur*r;;;# 

подготовка спортсменов инновацлlонные технологr{и.
t 5 ПланирЪ, ;'"JН';]i;Ж;Ё:ВНЫХ ТеХН ологи й Мо с ко м с 

""oru, Б ЬЪ
1б,Алексе." ;; преодолей ;;ЁХ'?iJ;*ж;;-, иФк, lgqq' 

--]

переработанное 
И ДоПо'не.-л^--".лл^rvилltчOСК&я подготовка в спс

r z журавлu; д ;"НЖ;fi,Н::" 
, 

Ростов-на-д""r, ФЕникс, ,ооЪ, 
-'^'ОТе / ИЗД 5-е,

спорТсМена - СПб: П;;;;;;;;;" 
регУЛяция и опТIiМI{Зация 

фУнкЦионаJlьных состоянltl:il8. Серова Л.К. Психология личности спортсмена. * М . CoBeTcKrrl-r спорт, 2007
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