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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАIIИСКА.

*u",*".l}",iТa?fr ,Ж;;;;;,"1*J;"тж:-fi ::,":1:1,-HL1}"J:
составлена в соответствии с:

- Федеральным Законом от 4 декабря 2007 г. ЛЬ 329-ФЗ <о физическоli
культуре и спорте в Российскоr'r Фелерации>;

- Фелеральным Законом Россlrлiской Федерации <Об образовани}{)) от

29.|2.2012 г. J\b 273-ФЗ;
- Письмом Мин, спорта России от 12.05.2014 г. ЛЬ BM-04-1012554

кО направлени}I Мrгодлrческих рекомендаций по организацI{}r

спортивнолi подготовки в Россиriской Федерацлrи> ;

Приказом Минltстерства образованлtя t{ HayKi.I Российскоl"л

Фелерачии от 29 августа 2013 г N 1008 "Об утвержденltлt Порядка
организации ,1 осуществления образовательной деятельностt{ по

дополнительным общеобразовательным программам " ;

- Приказом Мин. спорта Росслrи от 27.|2.20|3 Ns ||25 кОб

утвержденлrи особенностей организачии й осуществления
образовательной, тренировочной и методическоli деятельности в

области физrrческой культуры и спорта>,

Образовательная программа по баскетболу предназначена для ДЮСШ [l является

основным документом планирования |1 органlrзации учебно-тренrrровочного L1

воспltтательного процесса. Она охватывает весь комплекс параметров подготовки юных
спортсменов.

Баскетбол - одна лtз самых популярных игр во многих странах. Щля нее характерны

разнообразнь]е дв}tжения: ходьба, бег, ocTaHoBкtt, повороты, прыжкtr, ловля, бросклr и

ведение мяча, осуществляемые в единоборстве с соперникам}{. Такое разнообразие
движений способствует укреплению нервной системы, двл{гательного аппарата,

улучшению обмена веществ, деятельност}t всех c}lcTeм организма. БаскеIбол является

средством активного отдыха для многих учащихся, занятых умственной деятельностью.

Для достижения успеха необходимы соглаgованные действия всех членов команды,
подчинение своих действий обцей задаче. ,Щействия ка}кдого игрока команды имеют
конкретную направленность, соответственно которой баскетболлlстов различают по

амплуа:

а) ueHTpoBori игрок - должен быть высокого роста, атлетического телосложенrlя,

обладать отлrrчноri выносливостью L{ лрыryчестью;
б) крайнlrй нападающrtйt - это прежде всего высокиit рост, быстрота 1{ прыгучесть, хорошо

развитое чувство BpeMeHIr и пространства, снайперские способностtt" умен!{е оценить
lIгровую обстановку и атаковать смело и решительно;

в) защlrтнrlк дол}кен быть максип{ально быстрым, подви)Itным L{ вынослttвым,

расс}lдIIтельным и внимательным.

Распределенlrе игроков по функциям - один из основных принципов trгровой

-]еятеJьности. Отличают игроков по амплуа не только игровые пр}rемы и расположение на

п_lоща.fке, но и их психофизиологические особенностrr.
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Результативность игровьгх действий тесно связана с показателями сенсомоторного

реагирования, Наиболее интегративным сенсомоторным показателем является -чувство
времени[, которое можно рассмаlривать как компонент специatльных способностей
баскетболистов. В основе рaввития -чувства времениll лежит деятельность комплекса
анализаторов, так как восприятие времени связано с прострапственным восприятием.
Басксгболистам разньD( амшryа необходимо владеть специализированным восприятием
временньrх интервалов. Игроки задней линии должны хорошо ориентироваться в

интервалах 5-10 сек., что связано с организацией игры, центровые в интерв:Lле 3 сек.,

отведенньtх правила}rи на Irгру в штрафной площадке; игроки перелней линии - l сек.,

наиболее усгойчивом интервале броска.

Команды стремятся достиtIь преимущества над соперником, маскируя свои замыслы и

одновременно пьlтiutсь раскрыть планы противника. Игра протекает при взаимодел'iствии

игроков своей комашщ и сопрогивления игроков противникq прилагающих все усилия }1

умения, чтобы отttять мяч }l организовать наступление, В связи g этим на первый план
выступают требовашля к оперативному мышлению игрока. ,Щоказано, что представители
спортивньD( нгр имеют существенное преимущество в быстроте принятия решения по
сравнен}rю с представитеJIями многих других видов спорта. Быстрота мышлен}fi особенно
важна при необход}lмостrr учgга вероятности изменения ситуации, а также при принятии

решенtrrl в эмоцttонально напряженньtх условлulх.

fuя юго тюбы забросlтгь мrIч в корзину, необходимо пfеодолеть сопротивление
противн}rкц а это возможно, лишь, в том случае, если игроки владеют определенными
прлrемами техники и такгики, умеют быстро передвигаться, внезапно изменять направление
rr скорость двюкения.

,Щеятельноgгь баскgгболиста в игре - не просто сумма отдельных приемов защиты и

нападен}ш, а совокупность действий, объединенньrх общей целью в единую динамическую
систему. Правильное взаимодействие игроков команды - основа коллективной

деятельности, которiu должна бьlть направлена на достшкение общих интересов команды
и, опираться на инициативу и творческую активность каждого игрока.

Каждый игрок должен не только уметь нападать, но и активно 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 противн}lка, партнеров и местонахождение мяча. Игровм

деятельность базrrруется на устойчивости и вариативности двигательных навыков, уровне
рaввития физических качеств, состоянии здоровья и интеллекга trгроков.

Участвуя в соревнованияц баскегболист совершает' большую рабоry: за игру
спортсмен высокой квалификации преодолевает расстояние 5000-7000 м, делая при этом
130-140 прьDкков, множество рывков (до 120-150), ускорений и остановок. Передвижение
на высокоri скоросги сочетается с передачами, бросками мяча в корзину. Исследованrtя
показiLлц .rю баскgболист, rrаствующий в игре без замены, непосредственно оперирует с

мячом всею 3,54 млtц а остtlльное время играет без мяча,

За последнее время игра значIrтельно икгенсифицrrровalлась. Это вырtuкается, прежде
вфго, в повышении маневренности, подвижности }rгроков, в стремлении интенсIlвно
бороться за мяч или место на каждом участке площадки. Интенсивная физическая
деятеJIьность в течен}rе игры требует огромных затрат сил.

Установлено, что энергетическое обеспечение игровой деятел bHocTIl носит смешанны й

характер (юробно-анюробный). Основной показатель юробных возможностей - величина

,I

I

а

р
о

4"



)ного

зство

)стей
пекса

г}lем.

tT}leM

сяв
сек.,

сек,,

:лы и

:твии

Iия }l

план

lтели

tя по
ieHHo

lятии

teH}le

lыми
:ение

тыи
экую
вной

анды

[Ьцо.

эсоц
ывая

)овая

loBHe

игру
этом
lение

|анлtя

ует с

ежде
It{BHo

эская

нныri
tчина

4

максимального потребления кислорода (мгк) у баскетболистов с ростом квалификации
растеТ и мастероВ спорта достигает 5,1 л/мин (примерно 60 мл на 1 кг веса). Во время игры
баскgгболисты используют 80-90% максимaлJIьного энергетического потенциала.

важный показатель функционального состояния организма - сердечно-сосудистая
система, Частота сердечных сокращений (чсс) является кардиологическим критерием,
отражающим степень физиологической нагрузки. Установлено, что Чсс у баскетболистов
во время игры достигает I80-210 уд/мин.

величина тренировочной нагрузки отражает степень воздействия тех или иных
упражнений, выполняемьж игроком, на его организм, Кажлому тренеру важно знать
тренирующее воздействие используемых упражнений и их систематизацию по характеру
изменениЙ в органи3ме. Исследования показали, что специальные упражнениябаскетболистов существенно различаются по ответной реакции организма. Например, при
выполнениИ штрафныХ броскоВ чсС составляет в среднем |28 удlмлrн, ypou.nu
потребления кислорода - 30 о/о от максимальной величины, при выполнении спецllальньж
ушражненИй средней интенсивНости ЧСС находIrтсЯ в пределаХ 140_150 Удlмин, уровень
употребленrш кllслоРода в пРеделах 5ОYо от МПК; при выполненI{и игровых упражненийЧСС достигаеt 172-|87 уп/мин, величина кислородного долга 5-7 .гrlмин, 

J I

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

.Сущность игры булег раскрыта неполно, если не учесть болiшого напрfiкения нервной
системы игроков и необходимости морtLльно-волевых усилиit ДЛЯ д9gl"жения победы.
знание всех сторон, характеризующ}rх деятельности баскетболиста, помогает планировать
учебно-тренировочНый и соревновательный процессы, создаВать нормативные основы Ilли
модельные харакгеристики, на достижение которЬж должен быть направлен учебно-тренировочный процесс.

главная задача по баскетболу заключается в подготовке физически крепких, с
гармоническим развитием физических и духовных сил спортсменов высокой
квалификацlrи. Одним из условиri выполнения этой задачи явлrIется многолетняя
целенаправленнаJI подготовка юньж баскетболrrстов, котор€ш предусматривает:
- содействие гармоническому физлrческому развитию, всесторонней

подготовленности и укрепления здоровья rrащихся; - подготовку баскетболистов
высокой квалификации,

_ повышение тренировочных и соревновательньtх нагрузок, уровня владения навыками
игры в процессе многолетней подготовки;

- подготовка волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнемкомандой игровой подготовки;
- подготовку инструкторов-общественников и сулей по баскетболу.

основной показатеJIь работы шосш по баскетбоJry - выполнение программных
требований по уровню подготовленности учащихся, выраженной в количественных
показателях физического развития, фtrзическолi, технической, тактической, интегральной и
теоретическоit подгото вки. В ыполнение нормативных требований.

перед учебно-тренировочными группами (утг) ставятся следующие задачи:
основной принцип уrебно-тренировочной работы - универсальность подготовк}r учащихся.

задачи: программы - укрепление здоровья и содействие правильному физическому
рiввитию и разносторонней физической подготовленности, укрепление
опорнодвигательного аппарата, ра3витие быстроты, ловкости, гибкости; обучение основам



ТеХНИКИ ПеРеМещения и СтОек, ловле, передачи, ведение [r броскам мяча в корзину,
3акрепление и совершенствование тактических деl'tствий, стабильная соревновательная
практика, приучение к игровоЙ обстановке, выполнение норматllвных требованилi по видам
подготовки.

Выполнение задач, поставленных перед отделением по баскетболу, предусматривает:
системат}lческое проведение практических LI теоретI{ческlrк занятий, обязательное
выпОлнение учебного плана, приемных, выпускных }l переводных контрольных
нормативов, проведение контрольньж игр и т.д.

ЦЕЛЪ программы: всестороннее развит}Iе лtlчности ребенка во всех формах
баскетбольной деятельности. Программа по баскетболу рассчнтана на учащихся 11-17
лет.

Структура системы многолетней подготовки.
Периол программы - выполняется в течение 5 лет.

Этап l гола обучения. Прололжительность - 390 часов ( l0 часов в нелелю).

Этап 2 гола обученrrя, Продолжительноgгь - 4б8 часов (l2 часов в нелелю).

Этап 3 года обучения. Продолжительность - 54б часов (14 часов в нелелю).

Этап 4 года обучения. Прололжительность - 624часа (16 часов в неделю).

Этап 5 года обучения. Продолжительность - 702часа (l8 часов в неделю).

1.1 Минимальный возраст для заttисления на обучение -l l,л€т.
-- 1 год обучения-возраст 11-lr2 лет. Количество учащIrхся в группе l5 человек. К требованl
по спортивной подготовке относятся нормативы по ОФП и СФП.
-- 2 год обучения-возраст Т2-13 лет. Количество учащихся в группе 15 человек. К
требованrtям спортtrвной подготовке является налIlчllе 2 юношеского разряда у учащихся.
-- З год обучения-возраст lЗ-l4 лет. Количество учащ}lхся в группе 12 человек К
требованrtям по спортивноЙ подготовке явлrlgтся наJIItч}tе l юношеского разряда у
учащихся.
-- 4 год обучения -возраст l4-15 лет. Количество учащ}rхся в группе 10 человек. К требованl
по спортивной подготовке является наличие 3 спортrtвного рiвряда.
-- 5 год обучения ---возраст 15-17 лет. Коллrчество учащ}тхся в группе 8 человек, К
требованлrям по спортивно}"I подготовке является наличие 3 спортивного рtlзряда у
учащl{хся.

1.2 Медицинские, возрастные и психофизиолOгические требования к учащимся.
В рачебн ыir контроль за юными спортсменами предусматривает :

- углубленное медицинское обследование (2 раза в год);

- мед}lцItнское обследование перед соревнованrшми;
- врачебно-педагогическIlе наблюденlrя в процессе тренировочных занятий;
- санlrтарно-гt{гиен}lческий контроль Ёа реяtимом дня, местами тренr{ровок и

соревнований, одеждой и обувью;
- контроль за выполнением юнымлI спортсменами рекомендаций врача по состоян[lю

здоровья, режиму тренировок и отдыха.
1.3 Навыки в других видах спорта, способствующие повышению

профессионального мастерства в виде спор-tа баскетбол.
В подготовке обучающ}tхся ДЮСШ моryт применяться упраrкнения tiз других

спорта:

Использование других видов спорта для развития физических качеств.

]
(

l
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рзину,
)льная

видам

t{BaeT:

)льное

льных

ормах
|1-17

ребованI

век, К
цихся.
век. К
)яда У

ребованл

век. К
)яда у

Iся.

(и

н}lю

основные

1) выносливость легкaи атлетика (бег с равномерной и переменной
интенсивностью на дистанции 800 м,1000 м, 3000 м, кросс по пересеченной
МеСТНОСти - 5 км), ходьба на лыжах 3 км, езда на велосипеде, спортивные
игры (фрбол, волейбол), занятия в тренажерном зале.

2) кООРлиначия - акробатические управления (кувырки вперед и назад, в
СтОРОНы, перевороты, кульбиты, стойки на голове и руках), управления на
батуге, гимнастической скамейке, ручной мяч, волейбол;

3)-сила - борьба, велоспорт;
4) СкОРОстно-силовые - легкая атлетика (метание различных снарядов, прыжки

череЗ легкоатлетический барьер, прыжки в длину и высоry, пятикратный и
трехкратный прыжки);

5) скоростные качества - игра в настольный теннис.
навыки, приобретенные в других видах спорта, способствуют повышению

профессионального мастерства в виде спорт баскетбол.

1.4 Планируемые показатели соревновательной деятельности по
виду спорта баскетбол.

Таблrrца 2

Виды соревнований (игр) Учебно-тренировоlIный этап

утг-1, утг-2 утг-3, утг-4, утг-5
3_5

1-3

игр 40-50 50-б0

1.5Оборулованне и спортивный инвентарь, необходимые для
прохождепия спортивной подготовки по виду спорта баскетбол.

Таблица 3

3-5

1-3

N
пlп

наименование,

дованl{е и спортивный rtHBeH

Едttница количество
ltзделийIзц9р9Iц

комплект
г

2 ,Мяч баскgгбольныI"l 30

-_з _iДgц$]1ý9I?я штук 
|

штук

штук

2

20

4

4

20

4 Мяч набивной (меличинбол)
5 Свисток
6 l Секундомер
7 Стойка для обводки

ругirх ви
8 Фишки (-rуqg

,Щополнительное и вспомогательное оборулование
и спортивный инвентарь

ý9I:99lT,":e
отборочные

Конструкция баскетбольного щита в сборе (щит, корзина
с кольцом, сетка, опора)

штук

6

]
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Sрзина дп" ,""Й
мяч волейбольныи

"\Ц:ззQrр ч ;,j _Фд ; 1rн бол)
Мяч теннис"iiй--

Ззчggýgg"rп u.rri"Ь.пЙ
Утяжелите"iдй 

"*

-

комплект

4

утяжелитель дй l5
Эс_пандер новый ленточныri

2. учЕБныЙ IUIAH

2.1 Продоллсительность
программы по предr.rrl, ;ЖНr.РеаЛИЗаЦИИ

вrrд спорта баскетбол содержит следующие предметные областlt.общую физlrческую подготовку; специальную физическуюподготовку; теор}rю и методику физической культуры иСПОРТа; избранныЙ вид спорта - баскетбол.
тренировочный (образовательный) Процесс включ

общая фrrзическая подготовка; 
""r'l llРwЧý'"! lJкJl}OЧает сЛеДУюЩ}rе разДелы подготов

спецtlальная физическая подготовка;
техническfuI подготовка;

lЖ;Ы};:"iЖ:* 
КаЯ, П С }lХОЛО г}l ческая под готов ка, тех н и ко -тактич ес кая

ffiff#:ilХlЖ#РеВНОВаНИЯХ, 
Инструкторская и судеliская практика, сдача конт[

по предмgтным областям и разделам подготовки представлены в таблице 7настоящеrf Программы.

процесса

части 1.3

г[пан многолетней подготовки * это основополагающий документ, определяющираспределепие BpeMeHHbIx обdемов основньж РФделов подготовки спортсменов по этапа
;##;.;#"";;"-" План составлен с учетом спецrtфики ВИда .nopru, возрастны
lrзбранногоu"оu.l'iо;Жýff;Жtr;"#:Ж"xЖ;ЖLl""#,Ж:#:
КВаЛИфикаЦИИи федермьного стандарта спортивной подготовки по виду спортu Оu.п".бо",]

,"J#JJjjЖ.:;:'ОО"ОЧНОГО 
(ОбРаЗовательного) процесса осуществляется в течени(

сор ев но в ан и й, в -J;;;:#;o;;:ff"" Нж. T.fi:L ж;. 
* ;, ;;;;ар я сп о рти в ны}

Гантели массивно,Б оr-Гдо З пi



учебные планы на
подготовки) прелставлены

этапах подготовки
втаблицах2 - 6.

пр}rведены по предметным областям (u"да

2

15--i0
2--4

24

15

l5
-)А

0дготовкI{

tча контролl

оцесса

;ти 1.3

:деляющltй
i по этапам

]озрастных
методики

:на высшей
баскетбол.
в теLtение

;портивных

'g

Iи

8
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2.2 Оптимальный обьем тренировочной и соревноватегlьной деятельности
Обучающихся (в соотношении к объемам аналогичных показателей,
уСтанаВливаемых федеральными стандартами спортивноЙ подготовки по виду
спорта, спортивной дисциплине).

В годичном цикJIе подготовки оптимаJIьньй объем индивидуаJIьных тренировок
состtлвляет FIe менее 30% от общего объема тренировочных нагрузок. Только в тtжом
соотношении и}цивидуаJIизация тренировочного процесса является одним из условий
поJIучения нмбольшего игрового эффекта и сохранения здоровья молодого баскетболиста.

При необходимости на игрока составляют годовой индивидумьный план по следующей
форме.
l Личные данные.
2 Спортивно-техническая характеристика.
3 I]ель и задачи подготовки,
4 Основные средства и контрольные задtlния по разделам подготовки.
5 Грфик подготовленности (по форме ком.lндного графика). ,
6 Медицинский контроль и сап{оконтроль.

Иrцивидуагrьнм тренировка с помощ ью тренер а-преподtвателя должна пом очь
баскетболисry обрести самого себя. Очень BEDKHa, как и в искусстве, самобытность игрока
УмеЮщего вьIра3ить себя с помощью красивых и точно выполненньtх движений, бросков,

умных тактических решений и действий, .Щля этого необходимо раскрепостить спортсмена,
дать ему больше свободы в выборе тех или иньж игровьtх приемов. Конечно, нельзя
Забывать и органичного сочетания с коллективноЙ игрой, поскольку команда может достичь
ПОбедноЙ вершины только тогда, когда соединяться воедино высшие возможности каждой
IдIдивI,IдIaIпьно сти.

Спортсмен должен владеть универсальной техникой, должен уметь, достаточно уверено
сыграть, успешно выполняя атакующие и оборонительные функции. Становится абсолютно
ПОЕятным, что чем выше игровое мастерство баскетболиста в выполнении главной фунпции,
тем выше универсaлJIьность игрока.

Иrцивидуальная тренировка вкJIючает в себя:
- иrцивид/аJIьность нагрузки,
- тенировку сильнейшю( приемов и Ьовершенствование спёцифики действий в зависимости
отамшryа;

- оовершенствование моторики, ошибками в технических приемах;
- ооздание наиJIучшкх условий дJIя испрtlвления ошибок и KoHTpoJut над их ликвидацией;
- КЖпитание у баскетболистов чувствd саI,1остоятельности и ответственности.

1
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Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на
этапах спортивной подготовки по виду спорта баскетбол.

Разделы спортивной
подготовки

утг_1, утг_2 утг-3, утг-4, утг-5

Общм физическая подготов ка (%)

Специальная физrtческая подготовка
(%)

Техническая подгото вка (Yо)

ТактическаJI, теоретическаrI,
психологическая подготовкц медико-
восстановительные мероприятия(%)

Технико- такгическая (интегральная)

ныи этап

18 - 20 8-12

10-14 12-14

23 -24 24-25

25 -з022-25

8 - l0 8 - l0

}'
l



дготовки на

гг-4, утг-5

|-12

2-14
4-25

5_30

г_l

планируемые показатели соревновательной деятельностипо виду спорта баскетбол.

Виды
г- Учебно-тр.п"рБЙ"п",а riuп

соревнований

lз - 15

i;

l0-14

утг-5

_ l0
2.3 Соотношение объемов трен[rровочного процесса по разделамобучения' включаЯ время, отводимОе длЯ самостоятельной работыобу.lающихся, в том числе по индивидуальным пJIанам.

самостоятельная Dабота обучающrrхся ЩIосш по реал}tзациlt учебного планасоставляет не более 1а % от общего объема учебного плана rI допускается в периодаhТI{Вного отДыха обУчающllхся 1narunyn"pnoe uo.r"j' 
';;' 

;;"", подготовки,составленным тренером-преподавателем, с этапа совершенствованлlя спортивного\l а СтеР Ства по и ндI{видуал ьным планам подгото в KIr.
щля обеспечения эффективного управления подготовкой спортсменов на этапесовершенствования спортивного мастерства разрабатываются индивидуальныетренrrровочные планы, раскрывающirе направленность, содержание, порядок,:Jс,lеJовательностЬ i{ сроки осуществЛения тренt{ровочных и вне тренL{ровочныХ Заданиt-t,-зязанных с дост}lжением }lндивt{дуальных целеii спортивноli подготовки в соответствии с;: :i:tlвIlдуальным планом спортивной подг<lтовкrr.

il,ч:ttвltдуальныri тренировочный план разрабатывается на основе примерного плана::i,ilka распределенlrя программного матерlrала в годичном цикле на этапе: _ зеlшенствования спортивного мастерства. Успех реалI{зации инд}iвLIдуального плана],,,-,_-,,,в,lен обоснованным определением состава тренировоLlных сРедств и ре)кима-:::;1:оВочноl"t 
работы с учётом индивидуальных особенностеli, уровня подготовленност[I: - _:l,\IeHa Ir напраВленности тренировочного (образовательного) Процесса

)-,_,.,--.л .4 Предельные тренировочные нагрузки.: :*;iUHii.l-IbHoe увел}rчение тренIrровочньIХ нагрузок явлJIется однItм из основных_ -...:;l роста Tpeнl.{poBaнHocTr{. Но при этом уроВень нагруЗки должеН соответствовать_-:-:-:i: работоспособности спортсмена. Тренировочные нагрузки надо подбирать--:::1]\a-lb'o и лифференцироватЬ в группе баскетболllстов с учетоМ их соответствия,_--:1: :аботоспособностrr на данном этапе. Необходимо стремиться к тому, чтобы- -;-_,lЗНоСТь L' объем упражнений возрастали по мере улучшения физlrческой
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пОДгОтовленпости юных спортсменов. Следусг отдавать предпочтение упражнен}rям
динамического характера }r приучать занимающихся к рtвличному темпу их выполнения.
предлагая }lнтенсивные упражнения, требуючие значительного физического напряженi{я
спортсмена нужно чаще изменять исходное положение, вовлекать в движен}lе возможно
больше групп мышц чередовать напряжение с расслаблением, делать более частые паузы
для отдыХа, обращаЯ внимание надьжанИе (глубокОе, ритмичное, без залержки).

Когда занимающиеся упражняются в технических пplleмax, можно значительно
повыситЬ физическую нагрузкУ (для рaввития специальноri выносливости), увеличивiUI
количестВо повторений, повышаrI скорость выполнения приемов и усложняя перемещения
игроков. Если В программУ занятrтй включены упражнения на быстроту и точность
ДВИЖеНИЙ, ТО Сначала следует выполнять упражнения, развивающие точность, затем
быстроry в сочетании с точностью. Овладение тактикой игры успешно осуществляется
только при условии параллельного формирования технических навыков и тактических
УМеНИЙ. НУжно ставить перед юными спортсменами такие задачи, решение которых не
затруднит усвоение техники.

КаЖДый Занимающийся обязан научиться в равной степени точно передавать мяч,
вести его, бросать в кольцо с места и в движении, стремительно атаковать, опекать
нападающих и Цепко защищаться. Только после этого как юный баскетболист овладеет
этим комплексом навыков и умений и определятся его индив}rдуальные качества, мояtно
переходить к специализацllи по амплуа
3.1 Содержание и методика Dаботы по предметным областям.

3.1.1 Общая физическая подготовка
ОбЩая фlIЗltческая подготовка направлена на гармоничное развитIlе разллrчных

функuиональных систем, мышечных групп, расширение двигательного опыта, создание
базы для успешного развития специальноI-{ подготовкrt. Щля повышения общеl-r физической
подготовкlr прlrменяются такие средства, как - общеподготовительные упражнения.

В УчебнО-тренировочных группах (I 1-I7 лет) закрепляется и совершенствуется база
для дальнеitшего роста: развитие быстроты, ловкости, гllбкости, владен}lе основными
ДВItГательнымtI навыкамI{, основы техническоr1 подготовкlt; индив}rдуальная тактLlческая
подготовка It начало деr"tствrrй в парах, TpoliKax.

здесь прIlемлемы следующ}lе методы организации учебно-тренировочного процесса
соревновательныt"l" }rгровоl"r, повторныti. очень вах(но в этот период, чтобы дети находились
как MoiKHo больше с мячом, не только при работе в технI{ческоli подготовке, но и в

размtrнке. в фllзичеСкоI"] подгОтовке, в t{гре, что вызывает большttil интерес учащихся I

занятltям. В силУ флtзиологИческиХ особенноСтеI"l дети в этом возрасте не обладаютr
отчетлt{вЫмll мышеЧно-двигательным}l ощущенr{Ями, поэтоМу на первОм этапе обученlrя
основным}r методамt{ являются: рассказ, простелiшие объясненлlя (словесныr'i метод), пока:
какого-лllбо технического прlrема или деriствrrя (наглядный метод), Основными формамl,
подготовки в этом возрасте являются спортивные ,] подви)кные игры, пионербол t

ЭЛеМеНТаМlt вОлеЙбола, соревнования, эстафеты, фltзrtческlrе упра}кнения с элементамl
г}lмнастLIки, акробатик}t, легкой атлетикrl.

Щля пОвышения общей физической подготовки применяются Taкlle средства, как -

ОбЩе*ПОДГОтОвительные упражнения, спортивные и подвижные игры, эстафеты с ведение]\
МЯЧа, lrгровые упра}кнения и эстафеты, Здесь очень важен llгровой соревновательныi
МеТоД. Спектр оборулованltя очень широк: мячLI, обручи, стоitки, барьеры, маты и т д
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передвижениrI. особенно в этом возрасте развиваются качества: быстрота, ловкость,
подвижность в суставах, гибкость, координация.

Баскетбол - эмоционаJIьнaи игра, поэтому построением тренировкц подбор
упражнений при Об1"lении должны иметь эмоциональный окрас, при котором быстрее
осваиваюТся и прочНее закрепJIяются технические приемы, позволяющие осваивать игру.
Развитие таких качеств, как скоростные и координационные, особенно благоприятно
скili}ываютсЯ на физическОм развитиИ учащихся. Щолжное внимание уделяется развитию
динамической; силы.

строевм подготовка. ,щействия в строю на месте и в движении: построение,
выравнивание строя, расчет в строю, повороты п полуобороты, размыкание и
смыкание строя, перестроение шеренги и колонны в строю. Походный и строевой шаг.
переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. остановка во время
движения шагом и бегом.

упраltспенrrя для мышц рук и плечевого пояса. Упражнения без предметов
индивид/альные и в парах. Упражнения с набивными мячами - поднимание) опускание,
перебрасЫвание с одноЙ руки на другуЮ над голоВой, перед собой, за спиной, броски и
ловля, в парах, держась за мяч упражнения в сопротивлении. Упражнения с
гимнастическими пaulками, гантелями. То же во время ходьбы lr бега,

упражнения для мышц шеи и туловища. , упражнения без предметов
индивидуальные и в парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и повороты
головы, ryловища). Поднимание прямьrх и согнутых ног в положении смешанные упоры в
положении лицом и спиной вни3 лежа на спине, Упражнения с набивными мячами - лежа
на спине и лицом внlаз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стопами ног,
прогибание, накJIоны, упр&жнения в парах.

упражнения для мышц ноr И таза. Упражнения без прелмегов индIlвидуttJIьные и в
парМ (приседаниЯ в различныХ исходньtХ положениях' подскоки, ходьба, бег)
УпражrrениЯ с набrrвными мячами приседанпя, выпадьL прьIжки, подскоки.
приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях. Упражнения с
гаrrгеJшми - бец прыжки, приседаниrI. Упражнения со скакалкой. Прыжки в длtrну с места)
иногокраТные прыжки с ноги на ноry, на двух ногах. Бег и прыжклl по лестнице вверх I{

вниз.

группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в группировке лежа на спине
(впереД и назад), из положения сидя, из упора присеВ и из основной стойки. Перекаты в
сторонЫ иЗ положения лежа и упора стоя на коленях, Перекаты вперед и назад
прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры руками, Перекат в стороны согнувшись
с Iюворотом на 180о из седа ноги врозь, с захватом за ноги. Из положения стоя на коленях
псрекат вперед прогнувшись. Перекаты назад в группировке и согнувшись и стойку на
лопатк:lх. Стойка на лопатках с согнугыми и прямыми ногами.

стойка на руках с помощью и опорой ногами о стенку (лля мальчиков с l3 лет и
старше).

кувырок вперед из упора присев и из основной стойки, кувырок вперед с трех шагов
r пебольшого разбега. Кувырок вперед из стойки ноги врозь в сед с прямымлl ногами,
,1тrкньпi кувырок вперед (мальчики). Кувырок назад ш упора присев и из основной стойки.
сщдrrнение нескольких кувырков вперед и назад. Кувырок назад прогнувшись через плечо
ic 14 лст). Подготовительные упражнени я для моста у гимнастической стенки,

у
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Мост с помощью партнера и самостоятельно. Переворот в сторону (вправо lt влево) с
Места и с разбега (с 14 лет). Соединение указанных выше акробатrrческl{х упражнений
несложные комбirнации.

Легкоатлетические упражнения
Бег. Бег с ускорением до 40м (11-13 лет) и до 50-60м (14-17 лет). Нrtзкrtй старт Ij

стартовыйразбегдо60м.Повторныtlбег2*3х20-ЗOм(11-12лет),2-3х30-40м(lзl4
лет),3-4х50-60м(15-17лет).Бег60мснизкогостарта(lЗ-l4лет),100м(15-17лет).Бег
С препятствиJIмtl от б0 до l00M (колrrчество препятствltЙ от 4 до 10, в качестве препятствrrЙ
используются набивные мяllи, скамеЙки). Бег в чередовании с ходьбойr до 400м (l 1-12 лет),
Бег медленный до 3 MttH, (мальчики 1314 лет), до 2 MltH. (девочкlr 13-14 лет). Бег

равномерный до 500м (15-17 лет), кроссовыli бег для девушек до 3 км.
Прыжки в длину с места. Прыжки в длину с разбега способом (согнув ноги)).

Метание мiLпого мяча с места в стену или щllт на дальность.
Спортивные игры

волейбол, баскетбол, минlr-футбол, настольный теннис. Подвижные игры.
Туристическrlе походы.

Форма занятий: учебная, учебно-тренировочная, модельная.
Методы и приемы: словесный (объясненtlе), практическtлl"t (повторныt"{, пото.lный).

наглядный (показ).

Техническое оснащение. набивные мячи, скамейки, скакалки, гантеллl, теннисные мячи,
мячи футбольные, волеriбольные, баскетбольные, гимнастllческl{е маты.

Планирyемые Dезyльтаты освоения Программы по предметной области кОбщая

фltзическая подготовка)) :

-рiLзв}lт}Iе основных физических качеств (гlrбкости, быстроты, силы, координации,
вынослIlвости) и trx гармоничное сочетание применительно к специфике занятиЙ
баскегболом;

-ocBoeHtre комплексов фltзических упражненлrй;
-укрепленtrе здоровья, повышен}lе уровня физическоit работоспособности Ii

фvнкuиональных возможностеri организма, содеr{ствие гармоничному фttзическом1
развtrтию.

3.1.2 Специальная физическая подготовка l
Специальная физическм подготовка направлена на те качества и функчиональны|

системы, которые непосредственно отвечают за успешное ведение соревновательно|
деятельности, Специфика соревновртельноri деятельности спортсменов npaoo"un".|
высокие требования к р:ввитию специальньrх физических качеств в следующем порялке: l
-специальная (скоростная) выносливость, l
-силовые и скоростно-силовые; -скоростные; координационные. l

Основными средствами специttльной физической подготовки явJuIются спечиальны|
упражнения, адекватные структуретехнико-тактических приёмов. l

Наряду с ранее развиваемыми качествами удел яgтся внимание скорости, aruprouo|
Скорости, общеЙ и специальноЙ выносливости. Основные методы при рalзвити" с*оросr" I
интервмьныЙ, выносливости непрерывныЙ, повторныЙ. Широко применяютd
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спортивные игры -волейбол, льDки, коньки, занятия в тренажерном зaLле -для рaввития силы,
наряду с игровым исполшуется метод динамических усилий,

ВоспитанИе вынослИвостИ - Kpoccoвiul подгоТовка, лыЖи, конькобежный спорт.
Упраllснения для развития быстроты.

по зрительному сигналу рывки с места с макс}lмa}льной скоростью на отрезках(5,10,15 И Т,Д,) ДО 30М, С ПОСТОЯЕНЫМ иЗменением длины отрезков из исходных положений.
стойка баскетболиста лицом, боком и спиной к стартовой линии;сидя, лежа на спине и на
животе в р:[3личных положениях к стартовой линии, то же, но перемещение приставными
шагами.

стартовые рывки с мячом, в соревнованиях с партнером,
вдогонку за летящtIм мlIчом, в соревнов анчý{х с партнером.

вдогонку за партнером,

Бег с остановками ll с резкиМ изменением направления. <<Челночный бег> на _5,8
;r l0 м (Дистанция за однУ попыткУ 25-З5 м). <Челночный бег>>, отрезки пробегаются лицом,
спltной вперед, правым, левым боком, приставными шагамlt. То хtе с набивным}1 мячами в
э\ках (весом от З до б кг), с поясом - отягощением или в куртке с весом. Бег с
;iз\{енением скорости и способа передв}rжения в зависимости от зрительного сигнала,

Бег в колонну по одному - по постоянно меняющемуся зрительному сI{гналу
зьiполняется определенное задание. ускорение, остановка, Itзменение направлен}lя Il

"пособа 
передви)кенl{я, поворот на 360" * прыжком вверх, tlмитац}lя передачи и т д То rKe.

чо занимающиеся передвигаются в парах, тройках от лltцевой до л[rцевоl-r лlrний
Подвижные игры.

различные эстафеты с выполнением перечItсленных выше заданий в разнообразных
сочетаниях и с преодолением препятствI{I"{.

упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств.
одиночные и серийнь]е прыжки, толчком двумя и одноГr ногоЁt (правоЁl, левоt-l), с

_]оставанием одной lr двумя pyкaм}r подвешенных предметов (ceTKrr, щI{та, кольца).
выпрыгltванияиз }lсходного положения стоя толчковоli ногоil на опоре 50-б0 см как без,lэк Il с различныМи отягощениrIми (10-20 кг). Подпрыг}tван}tе на месте в яме с песком как
,1_а o,]Hol"t, так и на двуХ ногах, по 5-8 отталкиваний в серIrи. Прьшскtt по наклонноri
--_l,*rCKoCTIt выполняются на двух t{ одной ноге (правой, левоir) под гору ll с горы,
_ ,lLlKItBaHl{e максиМальнО быстрое. ПрыжкИ по сryпенькам с максимальной скоростью
Р,знообразные прьiжкИ сО скакалкол-{. Прыrкки с места вперед-вверх, назад-вверх,
:-:аВОВВерх, влево-Вверх, отталкL{ваясЬ одной и двумя ногамI1, то же, но с преодолением
-:a.lятствllя.

Упражнения с отягощениями.
упражнения для развития специальной выносливости.

Беiовые' пры}кковые, скоросТно-сt{ловые и спецИальные циклические упражн ения.: ].:ьзованные в режиме высокой rrrтёнсrlв*rосrи
',1i_,:,.,KpaTHo повторяемые и специально организованные упрu,кнения в технике 11 тактике-::_ iurСоб€нно в прессинге rr стремительном нападении), игровые упражнени я 2х2, зхз,:. . :,:,].эонНяя тренlrрОвочная игра, продленная на 5-10 минут.

}я воспltтания спецl{альноli выносливости в состоян}lи эмоционального напря}кен}lя
- _ l"..]енIiя 1rспользуются упрахrнен}lя высоKoI"{ ttнтенсивности,

упражнения для развития специфической координации.

ýleHrI
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ЛОвля }r передача баскетбольного мяча во времJI ходьбы, бега, прыжков через
гимнастическую скамейку, перепрыгиван}lя через препятствия, во время прыжков через
крутящуюся скака.пку, после поворотов, ускорения кувырков.

упражнения с передачей волейбольного мяча (мячей) в стену. ловля мяча после
поворота, после преодоления препятствия, после дополнительнолi ловли и передачи, после
смены мест с партнером, стоящим справа или слева, после прыжка через мяtл с поворотом

на l80o (360"). Ловля мячеli, летящих !{з различных направленrrй, с последующим броском
в двlrжущуюся цель.

упражнения с выполнением кувырков, ловля и передача мяча выполняются до
кувырка, после рывка и срttзу после кувырка. То же, но с последовательным выполненI'tем
нескольких кувырков подряд, чередующихся с передачами мяча на уровне груди при беге
ТО же, но после ловли следует бросок в кольцо, а) в движениt{ с двух шагов; б) в прыжке;
в) с добиванием.

,Щействия с мячом в фазе полета после оттаJIкиванIш от гимнастllческого мостика или
акробатического трамплLrна (ловля и передача, передача после перевода за спиноr-l }lли под
ногой, с выполнен}rем разворота с последующей ловлеir), то же, но с постояннол-t ловлей
мяча от партнеров, стоящих в различных местах.

ПеРеДачlr мяча на быстроту, точность и правильность по отношению к выполненл{ю
ЗаДаНия (пеРедать мяч тому или другому партнеру в завI{симости от того, кто передал мяч
ttлlt В какоМ порядке стояТ партнерЫ rr т.п.), при этоМ постоянно менять выбор действl.tя на

фоне вестибулярных раздражений: после рывка (личом, спиной вперед), после кувырка,
после прыжка в развороте, на 3бOО.

комбинrlрованные упрarкнения с прыжками, рывкамIr, кувыркамtl, перепрыгиванrtем.
наскок, спрыгиванием в сочетании с приемами с баскетбольным мячом и с

мячамllразновесамIr (передача, бросок в кольцо, метание в неподвижную и двL{жущуюся
ЦелЬ. а также манипуляци}l с мячом в фазе полета). Основным здесь является умение
коордtlнtrровать движенI{я, сохранять темп при рttзл}lчных сочетаниях, точно выполнять все
прllе]\{ы в максr{мzlльно быстром темпе, а также TotIHo }l правильно выполнять конечнос
.f,el"lcтB}le прIr неоднородном выборе решения.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнениI
ЛОВЛи, передачи и броска мяtIв. Сгибание и разгибание кисти в лучезапястно{
суставе, круговые движения кистями, сжиманиё и рtlзж}rман}lе пальцев в положени}r ру
вперед, в стороны, вверх, вместе и в сочетании с различньми перемещенt{ями.

ИЗ УпОРа стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястн
СУСТаВах (лалони располагаются на стене паJIьцами вверх, в стороны, вниз, пальцы вм
или РаСставлены, расстояние между стеноЙ и lrгроком постепенно увеличивается). То
но опираясь о стену пальцам}I. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя ру
ОДнОВРеМенно и попереп{енно правой и левой рукой. В упоре лежа отталкивание от
ЛаДОняМи (пальцами) двумя pyкaмtr одновременно и попеременно правоir и левой
отталкиванllе от пола с последующими хлопкам}r руками перед собой. В упоре
передвиженllе наруках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте, То же, но передви}ке
ВпРаВо и влево, одновременно выполняя (пр}lставные шаги)) pyкaм}r и ногамt{. Из уп
Ле}ка передвижениrI по кругу, отталкиваясь ладонями (пальцами), при этом Hocкlt ног
МеСте. ИЗ Упора лежа передвижение вправо, влево, одновременно отталкиваясь ладоня
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(п&:Iьцами) и ступнями. Ходьба на рукаХ в положени}r упора лежа на руках, ног}l
по,ц{ерживает партнер. Перелвижение то же, но п)цем отталкивания ладонямlr (пальцами)

упражнения для кистей с гантелями, кIlстевым эспандером. Упражненltя с
резIrновыми амортизаторами, Стоя лицом к гимнастической стенке (амортизаторы
\,крепленЫ на уровне плеча), руки 3а головой, движение руками вверх-вперед То же одноit
Dr коil (правой, левоli). ТО Же, нО амортизаторЫ укрепленЫ за ни}кнюю peirKy, а
занIl\1ающийся стоит у самой стены, Стоя спиноli к стене (амортизатор укреплен на уровне.,lеч) - движенИе правоЙ (левоli) рукоЙ как при броске одной рукой от плеча. Перелачи
-абltвного мяча в положенt{и лежа на животе, на сп}lне, сидя, стоя на коленях,
\tногократные броски набrrвного мяча двумя руками от груди вперед, впередвверх, прямо-
3вер\, с правоГr pyк}r на левую, над правЫм (левым) плечом (особое внимание обраrчать на
ззь;lючительное движение кистями и пальцами). Передача и ловля мяча правой lt левой
эъ koit из рilзличных исходных положенигt, передачр{ и броски набrrвного мяча двумя руками
,]; гр\,дIl, правой lr левоri рукой на точносТь, дальность (соревнование), Поочередная ловля
;: передаЧа набrrвныХ мячей различного диаметра LI веса, которые со всех сторон
;збрасывают занимающемуся партнеры. Многократные броски резиновых мячей
:азJIlчноГо диаметРа и веса в кольцО - на быстроту и точность (соревнования)

Форма занятий: учебная, учебно-тренировоLлная, модельная,

\1етодЫ и приемЫ: словеснЫй (объясНение), практичеСкий (повторныr-I, поточныl-r).
- а г_lя.]н ы}"{ ( по каз).

Техническое оснащенt{е: кубtлки, пояс с отягощением, рулетка, скакалкlt. l\,1яtiIl
во.rеl-tбольные, гимнастические маты.

главное отличие учебно-тренировочного этапа обучения - это совершенствованtlе
:ie Отдельньж Элементов, а Совершенствование индивидуальных и коллективных игровых
за.Епч в целом,

Во многих
своеобразным
определенньж
ваправлениях.

стандартных

тренировках применяется комплексный подход. Поскольку игра является
творческим процессом, который невозможно ограничить рамками
заранее наигранных комбинациri, то подготовка ведется в двух

- - 'lilHIIIi раЗУЧиВанИя И ДоВеДения До аВТоМаТиЗМа простейших ll наиболее ЧасТо
: _-::еЧаЮЩИХСЯ ЭЛеМеНТОВ.

- 
_ ' ";:Hlllt раЗВr{Т}lя ТВорЧеско}"t ltнltЦиат}tВы ЗаНrtМаюЩИхся ll Ilx ТактиЧескоГо МышЛенИя на
. - 

j]зе по,l}ченных знаниir.

'-ень BaiKHo, чтобЫ ребята принималrr участие в разработке комбlтнаций- - _ .'ечltй.

,: \!'ПеШной реализацlrи этоii задач}{ лiспользуются макетная площадка [l просмо-гр
: ---r:ПIlceli. РазбоР прошедшей игрЫ станов}lтсЯ одниМ из важных звеньев в развити[l

- - -. .,скт\,iльных способностей воспитанников.
, -.: = ',;+ie примеНяютсЯ переменнЫli, равномерныr'i, круговоit методы.
l'_)сновные задачи:

: - = '- 
;:е -]В}IГательных способностей учащ!rхся.

_,-,эное вниманtlе уделяется освоению специальных двLIгательных способностеl-t
,-;n,HOe обучение техничесКим пр}lемам, их совершенствование в сложных условr{ях,

: - ::nile групповых комбlrнаций, игровых сltтуациir rt lrx совершенствOванLIе. у
}
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спортсменов на учебно-тренировочном этапе с ранее разв}rваемыми качествами уделяется
внI{мание скорости, стартовой скорости, общей и спец}lальноr1 выносливост}l.
основные методы прlr ра3витии скорости - }rнтервальный, выносливости - непрерывныt-{,
повторныli. Шlrроко применяются спортl{вные игры - регблr' волелiбол' JIыжt{, -Для
развитl,lЯ силы, нарядУ с игровыМ используетсЯ метоД динамическtlх усlrлtlй.
Воспlrтание выносливост}l * KpoccoBiul подготовка, лыжи" KoHbKt{, особенностIt данного
возраста 3аставляют использовать такие спортивные игры, где все фrrзические качества
проявляются максимально. Огромный интерес вызывает у подростков силовые
упра}кнения.

используются методы: максrrмальной нагрузки, (до изнеможения)), метод
динамичной. Средства: упражнениясотягощениями.

планируемые результаты освоения Программы по предметной области
<<Специальная физическая подготовка>>:

-развитие скоростно-силовых качеств rt специаJIьной выносливости;
-повышение индив идуально го игрово го мастерства,
-освоение cкopocTнori техники в условиях силового протtlвоборства с сопернI{ком;
-повышение уровня
подготовленности.

специальной физической и функциональноit

3,3 Требовалtuя к mexltune безопсtаюсmu
в процессе реuluзацuu проzраjLryrы.

В зависиМости оТ условиЙ и органиЗации за}IrIтий, а также условий npo"aoa""{
спортивнЬгх соревнОваний подготовКа по видУ спорта баскетбол осуществляется nu oanoud
соблюденrrя необхОдимьrх мер безопасности в целях сохранения здоровь" y"rurr"ar|
которые определенЫ в инструкции по технике безопасности, Учет инфор""роuап"|
спортсменов о TexнrrKe безопасности в тренировочном ПРоцессе ведфся " *ypn-|
региgграц}rlr }rнструктажа по технике безопасности досш. Помимо планово
инструкгажа, пягимrrнугныr1 инструкгаж по технике безопасности проводится п
каждым тенировочным заtитием, о чем делается отметка в журнале учета группов
занятий, прtr этом время данного инструктажа Ёе входит в продолrкительность занятиrI.

1)

в качестве профилактики травмат}lзма в виде спорта баскетбол:

пplr проведении тренировочных занятий соблюдать основные методическ
положения спортIrвной тренирgвки,

нормирование и контроль тренировочньtх и соревновательных нагрузок;

основательн€ш подготовка органов, функциональных систем
двIlгательного

аппарата в подготовительноri части занят:llя,

4) обеспеченttе нормальных условиii Для проведения тренировочного процесса
восстанов}lтельньIх мероприятий (качество оборулованllя }l llнвентаря, безопасн
условиЯ места проведенИя тренироВочного занятl,tя),
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3. 4 Pe KoMett t) ацu u по п|л ult uр oB ol t H to с п ор пл u B lt bхc р е зу;l ь mаmO в.

наиболее рациональный способ достltrкения наивысших результатов в
!-порте - это оптимllзацtrя построенrlя тренировочного процесса во всех его компонентах:
,rT псllхологrtческой подготовки до фармакологического обеспечения t,{ восстановtlтельных
:роцедур с учетоМ соревновательной деятельност}l, L{ воздействия как экзогенных, так и
-,нJогенных факторов на организм спортсмена. Программно-целевой подход к организацIlи
.;lорт}lвной подготовкt{ выражается в прогнозt{ровании спортивного результата и его
JоfтавляЮщIlх, моделированIrИ основных сторон соревновательноЙ деятельностI.r, уровня
:lо-]готовленности (физической, технrrческой, тактической, психlt.Iеской, теоретlrческой),
,-тр\,ктуры тренировочного и соревновательного процесса в различных циклах, составлен}tи
!:чlнкр€тных программ спортивной подготовки на различных этапах и llx реализации,
энесени}l коррекцrrй, обеспечивающrtх дост}rжение конечной целевой установки - побед на
-;lРе.]еЛеННЫХ спортI{вных соревнованиях" достLtжениrl конкретных спортивных
]еj\ _lьтатов.

пэlt этом необходимо учитывать тот факт, что начинаrI занятия баскетболом в 1 1 лет
;"ltболее способные спортсмены доляtны достичь первых больших успехов через 3-4лет, а
зьiсш}lх достихtенийl - через 5-7 лет специализI{рованноI"l подготовки.

объектltвНой ocHoBol"l планt{рОванrtЯ являются закономерности теории спортttвной
lэенIlровки, отраженные в следующих требованиях:

1 Планlrрование должно быть целенаправленным7 что предусматривает четкое
!1пределение конечной цели учебно-воспитательноri lt спортrtвной работы, 2.

гLlанllрование должно быть перспект[rвным, рассчr{танным на ряд лет;
\Iноголетнrrй перспектИвный плаН долrкеН представлятЬ собой целостную c}rc1eyy
:.rJготовки спортсменов, включать в себя планы на разлItt{ные периоДы занятий (.од" эrап,
--:-]eJbнoe занятие) и предусМатриватЬ целенаправленное применен}rе с}lстемы средств и
,.l3ToJoB педагогического контроля за ходом выполнения этих планов;

-1 П_lаниРование дол}кнО бытЬ всесторонниМ 1{ охватываТь весЬ кOмплекс задач
-, ]эазовательных, оздоровLrТельных, воспt{тательных), которые должны решаться в

_ :.r цессе физlrческого воспитания;

J П-lанирование долхffiо быть конкретным I{ реальным, предусматр}rвать строгое
- _,_ . зетстВие задач, средстВ t{ методоВ обучения и сQстоянию зан!{мающихся, а также
l ,,терIrмьно-техническим, климатическим и Др. условиям, при этом следует иметь в виду,

степенЬ дета"пизации разлиЧных планов обратно пропорциональна сроку, на который-. ч v r чlrчrlр дvr ФlllJоцrrУ! P4JJr,
xlнHыt-l план разрабаты вается ;

-- J -;оцессе планиРован}{Я необхdдиМо учIrтывать современные научные данные теории
з -._]IIKII баскетбола [t опI{раться на передовоr1 опыт практl{ки,

' _-i."\Iенты план}lрования должны быть относ}tтельно простымL{, по возможностI{, не

- i,]\i трудоемкIlми, нагляднымI,l, доступными и понятными как для тренеров, так и для
,. jаНItМаЮЩtlХСЯ.

l--.HltPOBaH}{e спортивных результатов на этапе совершенствованL{я спортивного
:--:]J B? I,1 высшего спортИвногО мастерства носиТ сугубо l{ндLrвидуальныL-j характер

- : _ : "eнlle зон оптllМальных возможностеit могут вл}iять следующие факторы,
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генетические;

этнические;

индивидуальные темпы развитие;

дви гательнаJI одарённость;

особенности адаптационных процессов.

перспектrrвное планирован}rе предусматривает определение цели, направлен

основных задач и содержания системы подготовки прыryнов на длительный п

времени; прогноз спортивньtх рФультатов, спортивно-технических показателеи

нормативов, которьгх необходимо добиться в процессе многолетних занятий

3.5 Рекоменdацuu по лч.анuрованuю прuмененuя
во с с mан овuпrеt ь н bLy ср ed с mв,

многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростом тренировочньгх

соревновательных нагрузок, выполнения большrrх по объему и интенсивности нагрузок

сохранение высокой работоспособности
восстановItтельных меропрrtятrtй.

в условиях применения больших нагрузок важное 3начение в тренировоч

процессе приобретает системность |1 направленность различньж восстановительН

средств.

crrcTeMa восстановительных мероприятrrri rrMeeT комплексный характер" вклюrrает

себя различные средства, при применении которых нужно учt{тывать возраст, спортивны

стаж, квалифirкацию и t{ндивидуальные (возрастные) особенности спортсменов.

fIедагогические средства восстановления:
-рационапЬноераспредеЛенtrенаГрУЗокпоэТаПаМпоДготоВки;
-рац}rо HiLпbHoe построение трениро вочного занJIтtlя;

-постепенное возрастан}tе тренировочных нагрузок по объему t{ интенсl]вности;

-разнообраз }re средств и методов Tpeн}rpo в ки ;

_переключение с одного вида спортивной деятельност}{ на другой;

-чередование тренировочных нагрузок разл}iчного объема и интенсивности;

-ItзмененItе пауз отдыхa их продоля{Ilтельности;

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренr{ровочном зан

и в отдельном недельном цlrкле;

-оптttмаJIьное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла;

-оптим:LлЬное соотношение трен!{ровочньгх lr соревновательных

нагрузок; -упражнения для ачивного отдыха и расслабления; -дни

профилактического отдыха.

психологические средства восстановления: -создание

полож}lтельного эмоционального фона тренировки;

- переключение в ним ания, мыслей, отвлекаю щие меропр ия,гия,,

-внушение;

-псlтхореryлирующая тренировка.

Медико-биологические
Гигиенические средства:

невозможно без использован

средства восстановления:
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-водные процедуры зака"пивающего характера;
-душ, теплые ванны;
-проryлк}r на свежем воздухе;
-рац}Iональные режимы дня и сна, п}lтания;

-вIпамин}tзация;

-тренI{ровки в благоприJIтное время суток; Физиотерапевтические
средства восстанов.пения :

-душ: теплыri (успокаивающий) при температуре З6-38 градусов
],РО-]олжительностью 12-|5 мин,, прохладныЙ, коflтрастнылi и вибрацrtонныli при
:е\tпературе23-28 гр. и продолжительностью 2-3 мин;

-ванны хвойные, жемчужные, солевые;
-бани и бассейны - 1-2 раза в неделю (rtсключая предсоревновательный и

;Jревновательный микроциклы); -терапlrя с кислородом, -массаж.
Комплексное использование средств в полном объеме необходltмо на этапе

;портl{вного совершенствования после больших тренl{ровочных нагрузок и в

;Сревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные
.lОка-lьные средства в начале и в процессе тренировочного заня,гия. По окончанlrrl занятий
.' \tаlыми и среднимl{ нагрузками достаточно использовать гигиенические процедуры.

Использование восстановительных средств является составноil частью

ТеН}lРОвОчнОго процесса, Важное значен}rе для оптимttзацttи восстановl,tтельных
]роцессов имеет созданIrе положительного эмоцItонального фона.

3. б Реко ме tt d ацuu по п.{l ап uр 0 Ball u ю tш mu d о пu lt z 0 в blx лt ер о пр u я m u й.

Антrrдопинговое обеспеченl{е занимающихся в клубе включает в себя основные
энтlt.]опItнговые образовательные мероприятrtя - беседы, лекциIl }{ т.п.

3. 7 Реко,ttенdацuu по пlанuровuнu н)

uн с mру Kпlo1l с ко й u су dей с кой пр акmu к.

Приобретение навыков суделiства Ll самостоятельной практltкtl проведения занятий
;:..;етСя обязательным на всех этапах спортttвноЙ подготовки, провод}]тся с целью
-_..-;ченlIя обучающимtlся званtlя (llнструктора-общественнt{ка) tl судь!,l по спорту ll
- . :.-.е_]\,ющего привлеченIIя к тренерской и сулейскоГr работе, а также имеет большое
: : _;1ТаТеЛЬНОе ЗНаЧеНИе У ЗаНlrМаЮЩИХСЯ ВОСПItТЫВаеТСЯ ВКуС к наСтавнtlчеСтву,

- , :;::e.lbHOe ОТНОШеНИе К ТРеНИРОВОЧНОМУ ПРОЦеССУ.

Навыки организациrr l{ проведен[lя занятий ,{ соревнований приобретаются на
-: -l;;eHIlIt многолетнеI"1 подготоЁки в процессе теоретическItх знаниI"t и практическоr"I

- . ],- . ы в качестве помощника тренера, lrнcTpyкTopa, помощн}lка судьи, секретаря,
-: _ -tlоятельного судейства.

в.-lения:

'' 272е



ЗзнItrrающиеся групп совершенствованлlя спортивного 11 высшего мастерства
:...1:_-_;я по\lощнt{ками тренера в работе с нач!lнающ}{мI{ спортсменами. они дол)кны
, ,,1j]: aа\lостоятельно провестIr все TpeHt{poBOt{Hoe занятttе в группе начальнол't подготовк}t

_: J:]з.lенно}"{ задаче. Наряду с хорошим покitзом общеразвлtвающt{х ,1 спецt{альных

. _:ажненltri занимающиеся обязаны знать и уметь охарактерtIзовать метод}ittеСкtlе

::::lrно\l€рности развития быстроты, ловкости, силы, вынослIIвости, на каком уровне ЧСС

J..e.]\,eт выполнять работу соответствующей направленности.

Занимающrtеся групп совершенствования спортtIвного мастерства и высшегО

;портt{вного мастерства должны хорошо знать правила соревнованиt"l по баскетболу и

п остоя нно участво вать в судеI'rстве соре в но ван lI}"{,

4. Сuсmемt кOнmроl|я u зflчепlные пlребовuttuя.

4. 1 Ком плекс конпхро;a ь lrlrLy у пр оlкнен u й dля

оценкu рвул ьmшпrов освоенuя про?р &|r.|lbl.

описание контрольных чпражненнй :

Физическая подготовка:

<<Иллинойс Тест>>

Щля проведение этого теста необходлtмо t{MeTb 8 конусов, секундомер и ровну}о

поверхность площадкtl. Первыt"r конус устанавлI{ваем на ]\,1есте старта. Второй конУС

устанавлt{ваем точно напротив него на расстоянrtlr 10 метров Этот конус слу)кl{т точкоit

смены направления двия(енltя. С такой я(е целью }l на таком ike расстоянии. дол)кен быть

установлен конус напротI{в места финиша. Расстоянltе между конусами, обозначающиМlj

кСтарт> ll <<Фllнrrш)) должно составлять 5 метров.

Ровно по центру, мехtду конусам1{, обозначающtlмl{ <Старт> и <<Фlrнлrш)), строго пС

вертtrкал}r, с rtнтервалом 3.3 метра, устанавлr{ваем ещё 4 конуса

Спортсмен стартует по команде тренера t{з полоltiенItя <лёrItа л}Iцом в пол), МаршРУТ

двL,женl{я спортсмена от старта до фrtнlrша указан на прt{лагаемом рисунке.

<ШАТТЛ>> 5-10-5

Щель: Определить уровень координацtrll спортсмена прlI двIiженttl{

направленl{я.

с резкlrм изменен}rе|

Методика проведения теста
На ровной поверх

отмерить дистанцию 10 метро

Посередине проводим лл{н

котор.ш булет обозначать м

старта lt финиша.
Стартовая поз

участн[rка, лицом к тренеру,
!0м ноги находятся за линией Jф l

сигналу участник
движение к линrrи Jtlb З

.,..."t-



,о мастерства
Они долхtны

ol't подготовкrt
отвечающrtй
специальных
методttttескt{е

lM уровне ЧСС

за и высшего

l баскетболу и

:о неё. касается л}{нии правой рукой, Затем он выполняет разворот и бежltт к линиlt Jф 2.

:обе;кав до неё, производит касание этой линrrи левой pykoli, разворачивается и делает

фltнltшный рывок.
все развороты при смене направления дв}{жения выполняются л}lцом к месту, г.]е

на\о]Ilтся тренер с секундомером.

\, а: _\] - Линия Ns l Линия j\b 3

Пры;коквдлинусместа
I1сходное полояtение: встать около черты, ногtl Слегк& p&CCT?Bl1l о. __',:',l:--: - -:

,-]:i_rllН\, плеч, стопы держать параллельно, а руки - 
вдоль туловиЩа. Пере: TL]-l:} ,-',l : - - -

..1]нять руки вперед-вверх и встать на Hocкll ног, затем прt{сесть, согнуВ ногIl Б K,-'--an:'',

_,:liIраясь на всю ступню, туловtrще наклонить слегка вперед, руки оп}СТllТЬ Впеl'с__-:-

пзза.], Толчок выполняеТся двумя ногамl{ tt дол)t{ен быть сильным И резкll\1 В.'З];',::

:.r_]eтa ногIt сначала сгибаются" а потоМ выносятсЯ вперед. Прrr приземленtlll. ВыНесеi::-a

.:lepe.] ног}t ставятся на пятк1{. [ля сохранения равновесlrя рукИ нужно поднятЬ ВПе-.1е:. .:

..,.lовIIще наклонtlть вперед-кнlrзу. Прtrземляться на баскетбольноli площа.]ке Н3]с'

:1язательно на гItмнастическ}lr"I мат. а на стад}Iоне - 
в яму с песком.

Спринт 20 метров

ер }r ровную
BTopoti конус

слу}кит точкоЙ

дол}кен быть

начающимлt

ш), строго по

пол)) Маршрут1

.13lIeHeH

поверхност
l0M
\i лин

-_.-чать

позtIцI
,JeHepy,

- , teil .}{ч l

наLIи

29
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ilcxo:Hoe положение: встать около черты. По сигналу тренера сделать максимальное
ускорение 20 метров. Щаётся две попыткt{.
Лучшее время фlrксируется. <<Щэнвер>> (без
лриблинга)

По сltгналу участник начинает двt{}кенt{е
змейкой. Пройдя последний, шестой конус,
участник возвращается по прямой лl{ниt{ вниз
площадки. Расположение конусов и маршрут
дв}lжен}lя участника пок€}заны на прилагае
схеме. Задача участника пройти на высокой
скорости всю д}rстанцию и по
максимально возможный результат. Время
фиксируется с помощью секундомера.

Внугреннимir правиламtl это
тестrrрования предусмотрены
санкцI,1[l в случае:

штрафн

а.) Если участник во время своего двих(енt{я,
каким-лltбо причинам пропустLlт одLrн
конусов;

б.) Если участн}rк во время двияtен}{я заде
одtrн из стоящt{х конусов;
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за каждое допущенное
участн}rкУ добавляется по 5 секунд к показанному им BpeMeH}r,

нарушен

Все нарушен}{я вносятся в протокол и суммI{руются, затем всё это умно}кается на
секунд и полученный результат приплюсовывается к результату, зафиксированному н
секундомере, на финlrше. Полученное время вносtlтся в протокол как суммарное врем

Техническая подготовка:

(Дэнвер)
По сигналу лриблёр начинает движе

обводя поочерёдно, расставленные
определённом порядке конусы. Прол'i
последний, шестой конус, др
возвращается по прямой линLlи вниз площад
Расположение конусов и марцруг движен
лриблёра покiваны на прltлагаемой
задача лриблёра пролiтlt на высокоr'i ско
всю дtlстанцию и показать максимал
возмох(ныt"r результат Время фиксlrруется
ломощью секундомера.

спортсмена

3(
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Внутреннимl{ прав}rлами этого l
лриблёра в случае: 

УаDУlJ|аNlП ЭlUl'О ТеСТИРОВаНИЯ ПРеДУСМОТРеНЫ ШТРафные санкцtrti для

а.) Если лриблёр во время
один из конусов;

своегО дв}lжения, по как}lм-лrtбо прrtчинам пропуст}rт

б,) Если лриблёр во время движен}ш заденет один }Iз стоящих конусов;

uо.,"'J,rТrl*ДОе 
Д9ЛУ*еННОе НаРУШеН}rе лриблёру добавляется по 5 секунд к показанному им

все нарушен}lя вносятся В протокол и суммlrруются, затем всё это умнох(ается на 5СеКУНД И ПОЛУЧеННЫr1 РеЗУЛЬТаТ ПРИПЛЮСовывается к o..rr*urr, .;;;-""оованному на

!|"iiHH:.'' "u фИНИШе, ПОЛУЧеННОе ВРеМЯ вносится в протокол как суммарное время

комплекс м l.
Упрощённая версия для
младших групп (9-1 l лет),

По сttгналу лриблёр
начllнает движен[{е

из пункта Ns l и выполняет
бросок по корзине.
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во время выполнен}lя передачи мяча участник обязан, хотя бы одной ногой касатьсялинии' обозначающей точку этого этапа. ответного пасса от тренера участник ДолженДОЖИДаТЬСя Стоя на мес-ге, без двиiкения навgгречу летящему к нему мячу. Полу.tив от:Dенера мяч, участн}lк выполняет дрllбл}{нг с обйдкоl.i стоящ[rх 
"u 

a.u п_!,тlr конусов, .;-}rrб;инг доляiен выполняться на максil]\,1аJьной _l.-lя \частнllка скорос.гll Прой_rя в таNо\l

lpвбв rr t оби*оЁ

Участник может
приступать к выполнению
задания следующего этапа
только после

результативного броска илlt
трёх промахов. На втором
этапе участник выполняет

, бросок со штрафной
i лrtнлtи. Условие то
: же самое, либо одt{н

результативныГr бросок,
l либо три промаха,Рвсрrtц;i M*l

_.., ' На третьем этапе участнику
:::::::::,У:1"*СТР 

ИРОВаТЬ С КОРОСТН"й др ;б;;; бводко li, расставлен ных в

;;ffЖ::::';:'":Т:jl3-'l1-1::_"":" 
от которой он ДоЛЖен буде,выполнить передачуvJlпIl l D I!gP(мяча тренеру, находящемуся недалеко от линии штрафного броска. (Смотрите схему)
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l. Пробежка,

2. Пронос мяча,

З. Переход к следующему этапу до
бросок tlли не исчерпан весь лимит
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Правила выполнения условий
тестирования
По команде тренера участник

начинает скоростную обволку конусов.
Первыri конус он должен пройтrr с

дриблингом левой рукой.
затем выполнить перевод мяча на
правую руку и

конус пройти
следующий

с дрлtблингом

я

i

правой рукой и так далее.
После прохождения последнего

конуса участник продолжает движение
к щиту и сходу выполняет бросок по

корзt]не Еслtt бросок
l- l t -ъ* - | окажется резУлЬТаТиВНыМ' То УЧастНикпереходиТ к следуюЩему этапу, если первЫl'i бросоК булеТ не}дачныМ, то необход[rмо бу.чет

сделатЬ вторую попыткУ забросить мяч В кольцо. После второй попьIткll, чем бы она ни
закончIlлась, участник должен переходить к следуюЩему этапу дистанции.

Бросок из правого верхнего угла трёхсекунднолi зоны можно выполнять любым
УДобным по технике способом, главное условие, чтобы во время начала выполненLlя броска
одна нога участника наход[tлась в контакте с линией, обозначающей гранt{цу этого этапа.такое же требование предъявляgтся и к выполнению броска ,a nauo.o верхнего углатрёхсекундной зоны. После каждой неудачной попытки в бросках по корзине, участник самидф за отскочившим мячом и с дриблингов возвращается к месту выполнения повторного
броска.

после 3авершения бросков и3 левого верхнего угла трёхсекундной зоны, участникприступает к скоростноri обводке трёх конусов. Первый конус он обводит обязательно
павоЙ рукой, второЙ левой, затеМ снова правоЙ и приходит к линии, от которой емунадлежит Выполнить передачу Мяча тренеру. Участник сам выбирает любой удобный длянего вариант передачи мяча, главное сохраняfь контакт одноiл ногой с линиеr],
обозначающей границу этого этапа. Тренер возвращает мяч участн}lку, используя технику
передач[I двумя руками от груди. Это обязательноо требованlrе этого этапа. Во время
ожидания ответного пасса, участнIlк продолжает сохранять с лllнlrей, обозначающегt
границу этапа, После получения мяча, участник продолжает движение к щиту и с ходу
выполняет бросок по кор3ине. Если бросок булет результативным, то время на секундомере
останавливается, если потребуется второй бросок, то секундомер дожжен останавливаться
в момент отрыва мяча от руки бросающего участника.

СразУ же после этогО участник переходит на линию штрафного броска. Теперь ему
предстоит выполнить два броска. Броски выполняются по всем правилам игры в баскетбол.
После первоЙ попытки мяч участнику подаф тренер, секундомер в это время не работает.

Премии и поощрения
за каждый результативный штрафной бросок участник получает бонусы в виде

уменьшения покzLзанного времени на две секунды. Например, есл}r участник реалtrзовал два
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штрафньгt броска, то его результат прохождения дистанци}r уменьшается на четыре
сек\,н.]ы,

Штрафные санкции
Штрафные санкции состоят lrз добавления двух секунд к результату прохо)кдения

.]IlcTaHцItIl за каждую Irз нижепереч}rсленных ошибок.

l. Пробежка.

2. Пронос мяча.

3. .Щвойное ведение мяча.

4. Еслrr в момент начала выполнения броска из верхнего угла трёхсекундной зоны
не было контакта с линией, обозначающей границу этапа,

5,

6.

7.

Неправильное прохOжден}lе первого конуса во время скоростного дриблинга.

Еслrr во время выполнения передачи мяча и обратного его получен}lя,

участником булет потерян контакт с ллrнrrей обозначающей гран}rцу этапа,

Пропуск одного из конусов во время дриблинга,

4,2 Меmоduческие указ{rtluя по орz{lнuзuцuu промеJкупючной (пос:lс Kc1,1tcdozo перuоitt
о(lученuя) u uпrоеовOй (поurc освOепuя пpoep{иlllbt эплсtпа)

а m пхес пх{rц u u о бу ч а lo u4 uхся,

Промеrкуточная аттестация проводится ех(егодно в конце учебного года (апрель-май). i
Для прIiема контрольных HopMaTIlBoB создается аттестацtlонная комr{ссия из

представliтелейl адм}rнистрации, методиста и старшего тренера-преподавателя,

утверждается план проведенl{я промежуточноr"r аттестации. Практltческая часть аттестацIrи

проводr{тся в виде сдачи контрольно-переводных HopMaTtlBoB по ОФП и СФП. Нормативы
прин}rмаются во время тренировоtIного занятия в соответстви}l с планом проведения
аттестацI{Il. Учащиеся, успешно выполнившIlе все требованlrя, переводятся на следующrrй
гол обученIlя илtl зачисляется на следующlrй этап подготовкlt (при условии прохох(ден}tя

обучения на предыдущем этапе в полном объеме).

Учащиеся, не выполнt{вшие переводные требования, на слелующий этап не

переводятся, продолжают повторное обучение в группе этого же года (но не более l раза).
При повторном невыполнении норм, такие учащиеся переводятся в группу
спорт}lвнооздоровительного этапа. Порядок и требованr{я по заtI}Iслению на этапы ti
перевод в группы по годам обучения. В основу комплектованIIя групп положена

обоснованная система многолgтнеri спортивной подготовкtl с учетом возрастных
закономерностей становления спортIrвного мастерства. Группы формируются в

соответствии с возрастом, стах{ем занятий, уровнем физltческой подготовленности прt{

условIrи выполненIlя коrггрольно-переводных нормативов.

На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ по

заявлению родителеl"r, достигшltе 8 летнего возраста, желающие заниматься баскsгболом,
имеющ}tе письменное разрешенtrе врача-педIlатра. Зачисленrtе на этап начальноt"i

подготовк}r в группы 1 года обучения осуществляется по результатам rlндtlвидуального
отбора. Индивидуальный отбор осуществляется с целью выявлен}tя лиц, обладающlrх

способностями, необходимыми для освоения данной прелпрофессиональной программы
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группы тренировочного этапа формlrруются на конкурсной основе ,1з здоровых tl
практиrIески здоровых уrIащихся, прошедших подготовку на этапе начальной подготовкtl
(3 гола), и выполнившl{е требованltя контрольно-переводных HopMaTLtBoB, I lеревол
по годаМ обучениЯ на каждоМ этапе осуществл яется при условL{и положительно[-{ д}{намtlк11
прироста спортивных показателей.

комплектование групп спорт}lвной подготовки, а также планrrрованt{е тренировочных
занятиЙ (по объеМу r{ rlнтеНсивностИ трен}{ровОчных нагРузок разной направленности)
осуществЛяетсЯ в cooTBeTcTB}l}l с гендерНыми И возрастнЫми особенностямt{ развL{т}lя
обучающихся.

4.3 Требоваltuя к резуilьmаm.а;)l 0своеная пр()?рL||l]tьt, с,цуж{lrцu-Y oclto1atttle.u d.,tll
пер eBoda обучсttо u4еzося на пр ozp L\ll|ty с пор muвной поёzопtов кu.

результаты спортивной подготовки В знач}lтельной степени зависят от физическliх
качеств и антропометрическ}lх данных спортсменов, что необходимо учtlтывать при отборе
претендентов для прохождения спортlrвной подготовкt{ Физи.леские качества Lj
телосложение Уровень влL{яния Скоростные способности 3 Мышечная сtIла 2
вестибулярная устойtчtlвость 2 Вынослllвость З Гltбкость 2 Координационные способности
2 Телослоrкение l УсловнЫе обозначенlrя. З - знач}lтельное влrr{н ие;2 - среднее влLlяние;
l - незначительное влI{яние.

4. 4 Тр ебованtlrl к орZuttuзациu, ч пр onede нu ю вр очеб но- пеr)luоz u чес KOZц,
псuхоjIOzuческоZо u бu охu"нu.rескOzl копmрOJlя.

л'цо' желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в
УчреждеНие, осущеСтвляющуЮ спортивнУю подготовку, только пр}I нал}rчии документов,
подтверждающ}rх прохо}кденIrе медицинского осмотра.

Врачебный контроль за спортсменами осуLцествляется L{склюtlL{тельно
врачебнофизкультурным диспансером.

врач спортt{вного Учрежденлrя осуществляет медицински}-i контроль за
тренировОчным процессом I{ в период соревнованliй,

на каrкдого спортсмена заполняется врачебно-контрольная карта установленного
образца, которая хран!iтся в медirцинском кабинете Учреждения или во
врачебноф}rзкультурном диспансере.

в группах совершенствованtlя спортrlвного мастерства }{ высшего спортивного
мастерства в углубленные медицrtнскrrе обследования, проводимые два раза в течение
годIlчного цIlкла, включаются специальные обследования и пробы со специфической
нагрузкоir, Щанные комплексных обследований характерIlзуют функциональную
подготовленность и состояние здоровья каждого спортсмена после определенного этапа
подготовки,

программа углубленного медllцинского обследования включает.
- антропометрические обследования, динамометрия;

- осмотр врачами-спец}{алrrстами. хлrрург, невролог, окулист, педиатр (по
показанrrям);

- спирография;
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- функциональные пробы (Руфье, Штанге);

- электрофизиологические исследования (элекгрокарлиография в покое и с
нагрузочными пробами),

- кJIиническrrй анализ крови;

- кJIинический анализ мочи;

- биохимический анаJIиз крови (по показаниям),

- определение фlrзической работоспособности при тестировании на велоэргометре
или беговой дорожке.

- ультразВуковые llсследования: эхокарлиографltrо, в т.ч. с нагрузочными пробами;
УЗИ внугренних органов; эхоэнцефалографию (по мелиuинским показанlrям).

в случае необходitмост}l, по медицинским показан}rям, органlrзуется дополн}mельная
консультация у других специалttстов. К занятt{ям допускаются дет}{ tl подростки,
отнесенные к основной медицинской группе. в учрежлениях, осуществляющих
спортивнУю подготОвку, моryт оборуловаться кабlrнgгы cпopт}rBнol"l мед}lцtrны, лечебной
физкультуры, физиотерапии, массажа, процедурные }I другие, необходlrмые для
учреждения спортиВноri подготовкИ соответстВУЮщего вIrда с целью поддержан}lя }r

восстановления спортивной формы лИЦ, проходящих спортIlвн},ю подготовку с
обязательным получением медицlrнской лицензии.

В НаШеli школе предусмотрено ежегодное прохожденt.Iе мед}rцIlнского контроля в

центральной районнолi больнице. Обычно это обследованltе проходит по графику,
предложенному враlIами школы (лва раза в год). При этапноNt контроле производится
углубленное медицlrнское обследование, включающее рентгенографtlю, биохлrмию крови, t-

произволlrтся обследование у врачей спецлr,}листов (невропатологц окулlrста и др )
Показателем является отсугствие или наличие нарушен}{I"r в состоян}lи здоровья. В

заключении о рФультатах этапного контроля даются рекомендац}rи по
лечебнореабlrлитационныМ мероприятиям, по коррекцIrI.I тренировочных |1

соревновательных нагрузок.
под пс}lхологическим контролем понимают различные в}lды психологической

ПОМОЩИ, ПОНиМаеМОli и как помощь в преодолениIr конкретных трудностеЙ, lr более широко
- как помощь спортсмену в развити}l, "построении" успешноr'i спортrtвной и жизненной
карьеры.

ПРи таком понимани}l психологической помощи ее основными видами булут:
, ОбУЧенuе - помощь спортсмену в овладении знаниями, умениями навыками;
, воспаmание - помощь спортсмену в формировании личности и tlндивидуальност}r;
, tlcttxoduazшocnпжa * помощь спортсмену в самопознанr{и и индив}lдуализации всей

спортивно}"l подготовки на основе изучения его психологических особенностеri и процесса
р;ввит}rя;

, llсllхоllрофu.lакmuка - помощь в предупреждении возн}lкновения развит}rя
деструk-тивньtх пс}тхических явлений (псiжического пресыщения психологиtlеских
барьеров. хрон}lческого психического перенапряжения, мот}lвацлIи неудачи, нежелательноri
деавтоlllаТtвацllлl двигательных навыков, конфликтов и т.п.), прямо }tли косвенно
"разр\,шают спорт!rвную деятельность или даже карьеру в целом;

, llсuхокоррекl|uя - помощЬ в lrсправленtlи, снятии, перевоспитаниII уже возникших
негативных психических явленлrй;
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, псuхоло?uческое просвеuрнuе _ помощь спортсмену в овладении психологическими

знаниrtми, необходимыми для самосовершенствования в спорте и жизни,
. псuхолоzuческое консульmuрованuе _ помощь спортсмену в анализе решения;
.псuхоilоZuческuе mренl,tнlu-специаJlьно ра:}работанные комплексы психотехнических

упражнений и игр, помогающие спортсмену в развитии необходлtмых психологическ}lх

качеств и умений;
. псuхоло?lлческсtя поdz,оmовка - использование всех видов психологической пОМОЩИ

для обеспечения психической готовности спортсмена к тренировочному процессу,

соревнованиrIм, решению различньtх проблем в спорте и жизни.

пслтхологический контроль может осуществляться тренером и спортивным

псшхологом.

при алаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при

патологических состояниях в организме измеrшется обмен веществ, что привод}rт к

появлению в различных тканях и биологических жидкостfl( отдельных мgгаболитов

(пролуlстов обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и могут

служить биохимическими тестами лrrбо показателями их характеристики. Поэтому в спорте

наряду с врачебным, психологIlческим контролем используется биохимическиri контроль

за функционaulьным состоянием спортсмена,

В пракrике спорта высших достижений обычнЬ проводятся комплексные научные

обследования споргсменов, дающие полную и объекгивную информачию о

функциональном состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности

выполнять физические нагрузки, Такой коrrтроль на уровне спортивных сборных команд

страны осуществJuIют комплексные научные группы (КtГ), в состав которых ВхОДИТ

несколько специалистов: биохимик, физиолог, психолог, врач, тренер.

На основании текущих обследований опредеJuIют функционаJIьное состояние

спортсмена _ одно из основных покaвателей тренированности, оценивают уровень срочного

и отставленного тренировочного эффекта физических нагрузок, проводят коррекциЮ

физических нагрузок в ходе тренировок.
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МЕТОДИЧЕСКИЕ УКЛЗЛНИЯ.
Полбор средств и объемов общей фlвической подготовки на этапах учебно-

тренировочноЙ подготовки для каждого занжуIя зависит от конкретных задач обуrения на
тОм или ином этапе обуЦения и от условrrй, в которьж проводятся занятия. Суммарный
ОтносительныЙ объем ОФП в учебно-тренировочных группах уже значительно ниже, чем в
группах начальноЙ подготовки. Однако периодически целесообразно выделять на ОФП
отдельные заwпуlя (особенно в условиях спортивно-оздоровительного лагеря). В этом
СлУчае В подготовительноЙ части даются знакомые упражнения и Irгры. В основноЙt части
предлагаются легкоатлетические, гимнастические упражнения, проводятся подвижные и
спортивные игры.

Значительно возрастает в учебно-тренировочных группах объем специальной
фиЗической подготовки. Она непосредственно связана с обученлtем юньtх спортсменов
ТеХнике и тактике баскетбола. Одними из основных средств специальноЙ физической
подготовки явJuIются специальные подготовительные упражнен}tя. Особенно важную роль
игр{lют эти упрa>кнениrt на начшIьных этапах обучения,

Подготовительные упражнениrI направлены на развитие качеств, которые необходимы
ДЛЯ УСпешного овладения техникоЙ и таrгикоЙ игры: укрепление и рчlзвитие мышц,
участвующих в выполнении приемов, развитие скоростно-силовых и скоростных качеств,

реакции, пространственноЙ ориентировки, ловкости, дрfих специaLпьньж качеств,

Среди средств физической подготовки значIlтельное место занимают упражнения с
предметами: набивными мячами, скакаJIкоЙ, резиновыми амортизаторами, гантелями и

другими отягощениями. Упражненлш с ган:геJuIми рекомендуются преимущественно для
юношей (вес ло 15-20 кг.).

Основное внимание при обучении следует уделять овладению занимающимися всем
арсенiLлом технических приемов и тактических действий, эти требования отрая(ены в

р&}делах, раскрывающID( содержание подготовки.
Формирование тактических умений начинаются с развития у юных басксгболистов

быСтРоты реакцлrи и ориентировки, сообразительности, атакже умений, специфлrческих для
игРОвОЙ деятельности. Сюда относятся умения правильно принять решение и быстро
Выполнять его в различньtх играх; умение взаимодействия с другими игроками, умение
наблюдать и быстро выполнять ответные действия,

Важное место в подготовке баскетболистов занимает интегрatльная подготовка. В
программе она выделяется в самостоятельныЙ ршдел. Основу интегральноil подготовки
СОСтаВляют, главным образом, упражнения, при помощи которьж в единстве решаются
ВОпРОСы физическоil и техническоЙ подготовки (развитие качеств в рамках структуры
ПРИеМа, Р:Ввитие фrrзrrческлос качеств посредством многократного выполнения
техничеСкого приемq техническоЙ и тактическоЙ подготовки (совершенствование пр}lемов
В РаМках тактических деЙствиЙ, а также посредством многократного выполнения
технических деЙствиЙ - иrlдивидуальньж, командных в нападении и защите). Учебные
игры, контрольные игры 1{ соревнования по баскетболу служат высшей формой
интегрaLльной подготовки.

В систему многолетней подготовки вхомт спортивные соревнования, при этом они
являются не только непосредственной целью тренировки, но и при умелом использовании
СЛУжат Эффективным средством специальной подготовки. Соревнования имеют
ОПРеДеленнУю спец}rф"*у и воспитывают необходимые специаJIьные качества и навыки,
следовательно, можно только через соревнования.
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В у{ебно-тренировочных группах пр}rобретают большое значение учебно-
трен}rровочные, товарищеские (контрольные) и календарные игры,

Занятlrя с юными баскетболllстамll рaLзличаются по направленностIl, Практlrческие
занятия можно р€вдел}rть на однонаправленные, комбин}lрованные, целостно-игровые,
контрольные,

однонаправленные занятllя, Занятrrя по обучен}lю техник}{ явJuIются центральными в
cllcTeмe многолетней тренировки юных баскетболистов.

Занятрlя по физической подготовке посвящаются прелrмущественно общей физической
подготовке llл}l специ;lJIьноI"t, llлll общей }l специальной. На таких занятиях решаются
задач}l развитlrя физических качеств: быстроты, силы, вынослtlвостtl, ловкости, гибкостtl l{

т.д.

Комбинированные занятия, основанные на технt{ческо}-i и фItзическо}-l подготовке,
подчинены главной задаче: более успешному первоначально}l\, обr,ченltю пр[rемам игры
при оптимальном уровне развития, необходимых для этою фttзltческltх способностеri, а
такх(е неуклонное совершенствование навыков выполненIш технItческtlх приемов в
процессе многолетнего становлен}lя мастерства ю н ых бас кgгбо_r l lcTo в

Занятlrе целостно-Игровое направлено на решенllе Ba;,KHeI-tmeI-t за.],ачIl * обеспечить
реализацию в игровой соревновательноI"l деятельностIl всего. что Jостllгнуго в процессе
отдельных компонентоВ тренировки, т.е. эт}l занятtlя c.l\;,+iaт f-,Iя решенл{я задач
интегральной подготовкIl.

ГлавнаЯ цель - добитьсЯ того, чтобы баскетболисты пplr\{eн.Lтtr в игре изученный
тактико-техническиri арсенал в полном объеме и уверенно. а также тактически
челесообразно }I эффектlrвно.
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