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2. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Баскетбол, как спортивная игра, в первую очередь привлекает своей яркой зрелищностью, наличием большого количества технико-тактических приемов. Обладая высокой динамичностью, эмоциональностью и в тоже время индивидуализмом и коллективизмом, баскетбол, по мнению многих специалистов в области спорта, является одним из самых эффективных факторов всестороннего физического развития. Игра заключается в том, что игроки двух команд, передвигаются по площадке с мячом или без него и, преодолевая сопротивление соперника, стараются забросить мяч в корзину противника, одновременно не давая возможности завладеть им мячом и бросить его в свою корзину. Победителем считается та команда, которая после истечения игрового времени забросила наибольшее количество мячей в корзину противника. 

2.1. Характеристика вида спорта - баскетбол
В системе физического воспитания баскетбол приобрел такую популярность в связи с экономической доступностью игры, высокой эмоциональностью, большого зрелищного эффекта и благоприятному воздействию на организм человека. 

Баскетбол - одна из самых популярных игр не только в мире, а также в нашей стране. Для нее характерны разнообразные движения: ходьба, бег, остановки, повороты, прыжки, ловля, броски и ведение мяча, осуществляемые в единоборствах с соперниками. Такие разнообразные движения способствуют улучшению обмена веществ, деятельности всех систем организма, формируют координацию. 

Разнообразие технических и тактических действий игры  в  баскетбол  и  игровая  деятельность  обладают   уникальными   свойствами   для формирования жизненно важных  навыков  и  умений, а также всестороннего развития  физических  и  психических  качеств. Освоенные   двигательные действия  игры  в  баскетбол  и  сопряжённые  с  ним  физические упражнения являются эффективными средствами укрепления здоровья, и могут использоваться человеком на протяжении  всей  его  жизни  в самостоятельных формах занятий физической культуры.

Баскетбол имеет не только оздоровительно-гигиеническое значение, но и агитационно-воспитательное. Занятия баскетболом помогают формировать настойчивость, смелость, решительность, честность, уверенность в себе и чувство коллективизма. Эффективность воспитания зависит от того, насколько целеустремленно в педагогическом процессе осуществляется взаимосвязь физического и нравственного воспитания.

Закрепление достигнутых результатов и дальнейшее повышение уровня спортивного мастерства тесно переплетаются с массовой оздоровительной работой и квалифицированной подготовкой резерва из наиболее талантливых юношей и девушек. 

2.2. Отличительные особенности и специфика организации 
тренировочного процесса
Отличительными особенностями баскетбола являются: 

1) Естественность движений. В основе баскетбола лежат естественные движения – бег, прыжки, броски, передачи. 

2) Коллективность действий. Эта особенность имеет большое значение для воспитания дружбы и товарищества, привычки подчинять свои действия интересам коллектива. 

3) Соревновательный характер. Стремление превзойти соперника в быстроте действий, направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовать свои возможности, действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в процессе спортивной борьбы. 

4) Непрерывность и внезапность изменения условий игры. Игровая обстановка меняется очень быстро и создает новые игровые ситуации. 

5) Высокая эмоциональность. Соревновательный характер игры, непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывает у спортсменов проявление разнообразных чувств и переживаний, влияющих на их деятельность. 

6) Самостоятельность действий. Каждый игрок на протяжении встречи, учитывая изменяющуюся игровую обстановку, не только самостоятельно определяет, какие действия ему необходимо выполнять, но и решает, когда и каким способом ему действовать. 

7) Этичность игры. Правила игры предусматривают этичность поведения спортсменов по отношению к противникам и судьям.

Общая направленность многолетней подготовки заключается в следующем:

-постепенный переход от подвижных игр к простейшим приемам игры в баскетбол;

-постепенный переход от обучения приемам игры и тактическим действиям к их совершенствованию в связи с  ростом физических и психических возможностей; 

-планомерное увеличение вариативности выполнения приемов игры и широты взаимодействий с партнерами; 

-увеличение соревновательных упражнений в процессе подготовки; 

-увеличение объема тренировочных нагрузок; 

-повышение интенсивности занятий;

-использование восстановительных мероприятий в целях поддержания необходимой работоспособности и сохранения здоровья занимающихся.

Особенности осуществления спортивной подготовки вида спорта баскетбол учитываются при:
- составлении индивидуальных планов спортивной подготовки, начиная с этапа совершенствования спортивного мастерства;
- составлении плана физкультурных и спортивных мероприятий.

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

- работа по индивидуальным планам;

- медико-восстановительные (реабилитационные) мероприятия;

- тестирование; 

- прохождение углубленного медицинского осмотра (далее УМО);

- участие в тренировочных мероприятиях, контрольных играх и соревнованиях; 

- инструкторская и судейская практика.

В процессе спортивной подготовки по баскетболу осуществляются следующие виды подготовки:

- общая физическая подготовка;

- специальная физическая подготовка;

- техническая подготовка;

- тактическая подготовка;

- соревновательная подготовка;

- психологическая подготовка;

- интегральная подготовка;

- другие виды подготовки.

Основными методами спортивной подготовки по баскетболу являются:

- словесные  – методы, создающие  предварительное представление об изучаемом движении. К словесным методам относятся следующие формы речи: объяснение, рассказ, замечание, команда, распоряжение, указание, подсчет и др.;

- наглядные -  применяются главным образом в виде показа упражнений, учебных наглядных пособий, видеофильмов. Данные методы помогают создать  конкретные представления об изучаемых действиях;

- практические - метод упражнений, игровой и соревновательный методы.        Основным является метод упражнений, который предусматривает многократное повторение движений. Разучивание упражнений осуществляется двумя способами: в целом и по частям. Игровой и соревновательный методы применяются после приобретения занимающимся навыков игры.

2.3. Структура системы многолетней подготовки
При осуществлении спортивной подготовки по баскетболу устанавливаются следующие этапы и периоды:

Этап начальной подготовки, периоды: 

- первый год подготовки;

- свыше первого года подготовки;

Тренировочный этап (этап спортивной специализации), периоды:

- начальная специализация;

- углубленная специализация;

Этап совершенствования спортивного мастерства;

Этап высшего спортивного мастерства.

3. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм спортивной подготовки, которая основана на целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; рост объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого.

Зачисление в учреждение для обучения по программе спортивной подготовки оформляется приказом руководителя.
Для обеспечения этапов спортивной подготовки используют систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.

Организация приема и зачисления поступающих для освоения программ спортивной подготовки осуществляется приемной комиссией. 
Учреждение самостоятельно устанавливает сроки приема документов в соответствующем году.
Прием на программы спортивной подготовки осуществляется по письменному заявлению поступающих для освоения программ спортивной подготовки, а в случае если они несовершеннолетние, то по письменному заявлению их законных представителей (далее – заявление о приеме).
В заявлении о приеме указываются следующие сведения:
- наименование программы спортивной подготовки, на которую планируется поступление; 
- фамилия, имя и отчество (при наличии) поступающего для освоения программ спортивной подготовки;
- дата и место рождения поступающего для освоения программ спортивной подготовки;
- фамилия, имя и отчество (при наличии) законных представителей поступающего для освоения программ спортивной подготовки;
- номера телефонов законных представителей несовершеннолетнего поступающего для освоения программ спортивной подготовки (при наличии);
- сведения о гражданстве поступающего для освоения программ спортивной подготовки (при наличии);
- адрес места жительства поступающего для освоения программ спортивной подготовки.
При подаче заявления представляются следующие документы:
- копия общегражданского паспорта (копия свидетельства о рождении) поступающего для освоения программ спортивной подготовки;
- копия документа о гражданстве поступающего (при наличии) для освоения программ спортивной подготовки;
- справка об отсутствии у поступающего для освоения программ спортивной подготовки медицинских противопоказаний;
- фотографии поступающего для освоения программ спортивной подготовки (3х4, 2 шт.).
На каждого поступающего для освоения программ спортивной подготовки заводится личное дело, в котором хранятся все сданные документы. 
Спортсмен, успешно проходящий спортивную подготовку и выполняющий минимальные требования программы спортивной подготовки, до окончания освоения данной программы на соответствующем этапе спортивной подготовки не может быть отчислен из учреждения по возрастному критерию.

При объединении в одну группу лиц, проходящих спортивную подготовку разных по спортивной подготовленности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов. 

Зачисление на определенный этап спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, в группу следующего этапа спортивной подготовки производится по приказу руководителя (директора) учреждения, осуществляющей спортивную подготовку на основании решения органа самоуправления (педагогического, тренерского совета) с учетом стажа занятий, выполнения контрольно-переводных нормативов. 

Если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта баскетбол, перевод на следующий этап спортивной подготовки не допускается.

Лицам, проходящим спортивную подготовку, и  не выполнившим предъявляемые программой спортивной подготовки требования, может предоставляться возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки в порядке, предусмотренном Уставом учреждения, осуществляющей спортивную подготовку. Такие лица могут решением органа самоуправления учреждения (педагогического, тренерского совета) продолжать спортивную подготовку повторно, но не более одного раза на данном этапе.

При повторном невыполнении требований спортивной подготовки лицам, проходящим спортивную подготовку по виду спорта баскетбол, может предоставляться возможность продолжить заниматься на том же этапе подготовке в порядке, предусмотренном локально-нормативными актами учреждения, за рамками государственного муниципального задания на основе договоров оказания услуг по спортивной подготовке, либо принимается решение об отчислении данного лица.

Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не достигшие установленного возраста для перевода в группу следующего тренировочного года, в исключительных случаях могут быть переведены раньше срока на основании решения органа самоуправления (педагогического, тренерского совета) при персональном разрешении врача.

3.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, 
минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта баскетбол
Таблица №1
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	8
	15-25

	Тренировочный этап

(этап спортивной специализации)
	5
	12
	12-20

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	14
	6-12

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	14
	12


Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по программе спортивной подготовки на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается.
3.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта баскетбол
Таблица №2
	Разделы подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствова-ния спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Общая физическая подготовка (%)
	28-30
	25-28
	18-20
	8-12
	6-8
	8-10

	Специальная физическая подготовка (%)
	9-11
	10-12
	10-14
	12-14
	14-17
	12-14

	Техническая подготовка (%)
	20-22
	22-23
	23-24
	24-25
	20-25
	18-20

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	12-15
	15-20
	22-25
	25-30
	26-32
	26-34

	Технико-тактическая (интегральная) подготовка (%)
	12-15
	10-14
	8-10
	8-10
	8-10
	8-10

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	8-12
	10-12
	10-14
	13-15
	14-16
	14-16


На основании нормативной части Программы в учреждении разрабатываются планы подготовки групп, в зависимости от этапа подготовки, и индивидуальные планы занимающихся. Тренировочные программы содержат контрольные нормативы, определяющие уровень развития двигательных качеств, позволяющие объективно оценивать способности занимающихся  для данного вида спорта. 
Тренировочные нагрузки подразделяются по характеру, величине, направленности, координационной сложности, психической напряженности. 

 Нормативные основы процесса подготовки характеризуются критериями к уровню спортивного мастерства по годам обучения, соотношением средств подготовки и величины, структуры тренировочных и соревновательных нагрузок.

  С увеличением общего годового объема часов на различных этапах спортивной подготовки изменяется соотношение объемов тренировочного процесса. В частности удельный вес ОФП сокращается, в тоже время объем СФП, ТТП и соревновательной подготовки увеличивается  (таблица 2).

Начиная с тренировочного этапа (этап спортивной специализации) процесс подготовки занимающихся приобретает форму и содержание, отличающиеся от первых лет занятий. Построение этапа осуществляется в связи с требованиями  периодизации тренировочного процесса с учетом режима тренировочного процесса занимающихся и основного календаря  соревнований.
3.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности 
по виду спорта баскетбол
                                                                                                                                                        Таблица №3
	Виды соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенство-вания спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	1-3
	1-3
	3-5
	3-5
	5-7
	5-7

	Отборочные
	-
	-
	1-3
	1-3
	1-3
	1-3

	Основные
	1
	1
	3
	3
	3
	3

	Всего игр
	20
	20-25
	40-50
	50-60
	60-70
	70-75


Вся система соревновательной деятельности реализуется под знаком состязательности. Соревнования могут рассматриваться как цель, средство и контроль уровня подготовленности занимающихся. Соревновательная деятельность ориентирует занимающихся на мобилизацию и проявление физических, технико-тактических, функциональных и психических  возможностей.

Основная цель спортивной подготовки в соревновательном периоде состоит в том, чтобы эффективно реализовать в спортивных соревнованиях свой уровень тренированности накопленный на предыдущих  этапах. 

Участие в соревнованиях занимающегося регламентируется годовым календарным планом, являющимся нормативным документом.

Все занимающиеся  в течение года принимают участие в соревнованиях различного уровня. Количество соревнований в календарном году планируется согласно показателям соревновательной деятельности в соответствии с этапами и годами спортивной подготовки (таблица № 3). 
3.4. Режимы тренировочной работы
Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.
Нормативы минимального и  максимального объема тренировочной нагрузки:

Таблица № 4
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенст-вования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	до года
	Свыше
 года
	1-й

	2-й
	3-й
	4-й
	5-й
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	8
	10
	12
	12-14
	14-16
	16-18
	18-24
	24-32

	Количество тренировок в неделю
	3-4
	3-4
	4-6
	4-6
	6-7
	6-7
	6-7
	7-10
	10-11

	Общее количество часов в год
	312
	416
	520
	624
	624-728
	728-832
	832-936
	936-1248
	1248-1664

	Общее количество тренировок в год
	182
	208
	234
	286
	310
	337
	364
	460-520
	520-572


Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера по виду спорта баскетбол, допускается привлечение дополнительно второго тренера по общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. 

3.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку
К прохождению спортивной подготовки допускаются дети и подростки, отнесенные к основной медицинской группе.

Зачисление в группы начальной подготовки (1-й год обучения) проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины).
Медицинский контроль за состоянием здоровья занимающихся осуществляется специалистами областного врачебно-физкультурного диспансера не менее 2-х раз в год. Дополнительные медицинские осмотры спортсменов следует проводить перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы. Необходимо вести контроль за использованием спортсменов фармакологических средств.

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным возможностям организма.

При  подготовке  спортсменов  важным  аспектом является  психофизическая  подготовка.  Программой  устанавливается  комплекс действий  и  приемов,  осуществляемых  в  условиях  тренировок  и  соревнований, которые связаны со значительными психическими и физическими напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена: 

-  уверенность  в  своих  действиях,  четкое  представление  о  своих возможностях  и  способность  предельно  мобилизовать  их  в  условиях соревновательной борьбы; 

-    развитая способность к проявлению волевых качеств; 

-  устойчивость  спортсмена  к  стрессовым  ситуациям  тренировочной  и соревновательной деятельности; 

- степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды; 

-  способность  к  психической  регуляции  движений,  обеспечению эффективной мышечной координации; 

-  развитие  наглядно-образной  памяти,  наглядно-образного  мышления, распределения внимания; 

-  способность  воспринимать,  организовывать,  и  обрабатывать информацию в условиях дефицита времени.

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития.

3.6. Предельные тренировочные нагрузки

Продолжительность одного занятия в группах начальной подготовки не должна превышать двух академических часов, в тренировочных группах – трех академических часов, при менее, чем четырехразовых тренировочных занятий в неделю; в группах, где нагрузка составляет 20 часов и более в неделю – четырех академических часов, а при двухразовых занятиях в день – трех академических часов.

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов.
Перечень тренировочных сборов для лиц, проходящих спортивную подготовку
Таблица №5
	N п/п
	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число участников сбора

	
	
	Этап высшего спортивного мастерства
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации
	Этап начальной подготовки
	

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

	1.1
	Тренировочные сборы по подготовке к международным соревнованиям
	21
	21
	18
	-
	Определяется организацией, осуществляю-щей спортивную подготовку

	1.2
	Тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	21
	18
	14
	-
	

	1.3
	Тренировочные сборы по подготовке к другим всероссийским соревнованиям
	18
	18
	14
	-
	

	1.4
	Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	14
	14
	14
	-
	

	2. Специальные тренировочные сборы

	2.1
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке
	18
	18
	14
	-
	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2
	Восстановительные тренировочные сборы
	До 14 дней
	-
	Участники соревнований

	2.3
	Тренировочные сборы для комплексного медицинского обследования
	До 5 дней, но не более 2 раз в год
	-
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4
	Тренировочные сборы в каникулярный период
	-
	-
	До 21 дня подряд и не более двух сборов в год
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.5
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов на зачисление 
	-
	До 60 дней
	-
	В соответствии с правилами приема


3.7. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности
Соревновательная деятельность для лиц, проходящих спортивную подготовку, представляет собой участие в соревнованиях контрольных, отборочных и основных. 

Для спортсменов высокого класса основными могут быть соревнования, проводимые FIBA, Российской Федерацией баскетбола, субъектом РФ. Для начинающих баскетболистов основными могут быть первенство СДЮСШОР, района, города и т.п. 
При планировании тренировочного процесса в группах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства основным критерием является календарь международных и всероссийских соревнований. 

Именно в соответствии со сроками основных турниров надлежащим образом строится тренировка, изменяются ее объем, интенсивность, содержание и календарный план выступлений спортсмена. Для участия в основных соревнованиях лицо, проходящее спортивную подготовку должно принять участие в отборочном турнире, сначала проявив свои соревновательные возможности и готовность к выступлению на основных стартах, приняв участие в контрольных соревнованиях.

Лица, проходящие спортивную подготовку на этапах ССМ и ВСМ получают следующий объем соревновательной деятельности: контрольные соревнования от 5 до 7 в год, отборочные – от 1 до 3, основные турниры до 3, согласно таблицы № 3.

3.8. Минимальные требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию при осуществлении спортивной подготовки
Требования к материально-технической базе и инфраструктуре для осуществления спортивной подготовки по баскетболу и иным условиям:

- наличие игрового зала;

- наличие тренажерного зала;

- наличие раздевалок, душевых;

- наличие медицинского кабинета, оборудованного в соответствии с приказом Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 N 613н "Об утверждении Порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий" (зарегистрирован Минюстом России 14.09.2010, регистрационный N 18428);

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки;

- обеспечение спортивной экипировкой;
Таблица № 6
	Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

	N п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	кол-во
	срок эксплуатации (лет)
	кол-во
	срок эксплуатации (лет)
	кол-во
	срок эксплуатации (лет)
	кол-во
	срок эксплуатации (лет)

	1.
	Мяч баскетбольный
	штук
	на зани-мающегося
	-
	-
	1
	12
	1
	6
	1
	6

	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	1.
	Гольфы          
	пар
	на зани-мающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	2.
	Костюм          
ветрозащитный   
	штук
	на зани-мающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	3.
	Костюм          
спортивный      
парадный        
	штук
	на зани-мающегося
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	2

	4.
	Кроссовки для   
баскетбола      
	пар
	на зани-мающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	5.
	Кроссовки       
легкоатлетичес- 
кие             
	пар
	на зани-мающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	1

	6.
	Майка           
	штук
	на зани-мающегося
	-
	-
	4
	1
	4
	1
	6
	1

	7.
	Носки           
	пар
	на зани-мающегося
	-
	-
	2
	1
	4
	1
	6
	1

	8.
	Полотенце       
	штук
	на зани-мающегося
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1

	9.
	Сумка           
спортивная      
	штук
	на зани-мающегося
	-
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1

	10.
	Фиксатор        
голеностопного  
сустава         
(голеностопник) 
	комплект
	на зани-мающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	11.
	Фиксатор        
коленного       
сустава         
(наколенник)    
	комплект
	на зани-мающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	12.
	Фиксатор        
лучезапястного  
сустава         
(напульсник)    
	комплект
	на зани-мающегося
	-
	-
	-
	-
	2
	1
	2
	1

	13.
	Футболка        
	штук
	на зани-мающегося
	-
	-
	2
	1
	3
	1
	4
	1

	14.
	Шапка           
спортивная      
	штук
	на зани-мающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	15.
	Шорты           
спортивные      
	штук
	на зани-мающегося
	-
	-
	3
	1
	5
	1
	5
	1

	16.
	Шорты           
эластичные      
(тайсы)         
	штук
	на зани-мающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	3
	1


Минимально необходимое количество оборудования и спортивного инвентаря, необходимое для прохождения спортивной подготовки

Таблица №7
	N  
п/п 
	Наименование
	Единица  
измерения
	Количество
 изделий

	Оборудование и спортивный инвентарь

	1.
	Конструкция баскетбольного щита в сборе  (щит,корзина с кольцом, сетка, опора)              
	комплект
	2

	2.
	Мяч баскетбольный                             
	штук
	30

	3.
	Доска тактическая                             
	штук
	2

	4.
	Мяч набивной (медицинбол)                     
	штук
	20

	5.
	Свисток                                       
	штук
	4

	6.
	Секундомер                                    
	штук
	4

	7.
	Стойка для обводки                            
	штук
	20

	8.
	Фишки (конусы)                                
	штук
	30


3.9. Требования к количественному и качественному составу групп подготовки
Таблица №8
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжи-тельность этапов 

(в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Минимальная наполняемость групп (человек)
	Максимальная наполняемость групп (человек)
	Качество подготовки

	Этап начальной подготовки
	3
	8
	15
	25
	Выполнение норм по физической и технической подготовке (не менее 30%-50% видов)

	Тренировочный этап

(этап спортивной специализации)
	5
	12
	12
	20
	Выполнение нормативов КПН, нормативов 3-1 юношеского разряда

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	14
	6
	12
	Выполнение нормативов КПН, нормативов I спортивного разряда

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	14
	-
	12
	Выполнение нормативов КПН, нормативов спортивного разряда - КМС


3.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки
Объем индивидуальной спортивной подготовки определяется индивидуальным планом лица, проходящего спортивную подготовку.

Работа по индивидуальным планам осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

3.11. Структура годичного цикла
Одним из важнейших вопросов построения тренировоч​ного процесса является распределение программного материала по годам обучения, этапам и недельным микроциклам - основным структурным блокам планирования.

Данная Программа рекомендует поэтапное построение подготов​ки. Приложением к Программе даны примерные планы-графики подготовки на каждый учебный год. Каждый большой годичный макроцикл для групп начальной подготовки и 1-го года занятий в тренировочных группах содержит 3 цикла, для  стар​ших баскетболистов - 4 цикла. Каждый цикл завершается соревнова​ниями, в том числе и в период каникул, а подготовка к этим сорев​нованиям планируется в три этапа.

В связи с этим для каждого этапа подготовки в Программе дает​ся направленность занятий в микроциклах, которые в соответствии с этапами и содержанием средств подготовки условно названы об​ще-подготовительными, специально- подготовительными, предсоревновательными и соревновательными.

В обще-подготовительных микроциклах преобладают обучение новому материалу и физическая подготовка. В специально-подгото​вительных - увеличивается объем упражнений технико-тактического совершенствования и игровой направленности, в предсоревновательных - задачи физической подготовки решаются только специализи​рованными баскетбольными средствами.

В разделе «Тренировочные задания» представлены блоки, реко​мендуемые для занятий различной направленности, и сформу​лированы методические установки, которых следует придерживать​ся при определении преимущественной тренировочной направлен​ности тех или иных упражнений.
Номера и примерная направленность недельных микроциклов 
Начальная подготовка

Общеподготовительные: 1-11, 20-25, 32-34, 41 и 42.

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день - технико-тактическая подготовка (2 ч);

2-й день - физическая подготовка (1ч);

3-й день - технико-тактическая подготовка (2 ч);

4-й день - отдых;

5-й день - физическая подготовка (2 ч);

 6-й день - игровая подготовка (2ч);             

 7-й день - отдых.
Специально-подготовительные: 12-16, 26-28, 35-37.

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день - технико-тактическая подготовка (2 ч);

2-й день - физическая подготовка (1 ч);

3-й день - игровая подготовка (2 ч);

4-й день - отдых;

5-й день - технико-тактическая подготовка (2 ч); 

6-й день - игровая подготовка(2ч); 

7-й день - отдых.

Предсоревновательные: 17 и 18, 29 и 30, 38 и 39.

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день - технико-тактическая подготовка (2 ч);

2-й день - технико-тактическая подготовка (2 ч);

3-й день - игровая подготовка (1 ч);

4-й день - отдых;

5-й день - технико-тактическая подготовка (2 ч); 

6-й день - игровая подготовка (2 ч); 

7-й день - отдых
Соревновательные: 19, 31, 40.

В соревновательном микроцикле проводятся 3-4 игры с восста​новительными занятиями
Тренировочный этап (начальная специализация) – 1 г.о.
Общеподготовительные микроциклы: 1-9, 20-25, 32-34, 41-46.

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день - технико-тактическая подготовка (2,5 ч);

2-й день - физическая подготовка (2 ч);

3-й день - технико-тактическая подготовка (2,5 ч);

4-й день - отдых;

5-й день - физическая подготовка (2,5 ч); 6-й день - игровая подготовка (2,5 ч); 

7-й день - отдых.
Специально-подготовительные микроциклы: 10-13, 20-23, 24-27, 35-36.

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день - технико-тактическая подготовка (2,5 ч);

2-й день - физическая подготовка (2,5 ч);

3-й день - игровая подготовка (2,5 ч);

4-й день - отдых;

5-й день - технико-тактическая подготовка (2,5 ч); 6-й день - игровая подготовка (2 ч); 

7-й день - отдых.

Предсоревновательные микроциклы: 14-18, 28-30, 37-39.

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день - технико-тактическая подготовка (2,5 ч);

2-й день - технико-тактическая подготовка (2,5 ч);

3-й день - игровая подготовка (2,5 ч);

4-й день - отдых;

5-й день - технико-тактическая подготовка (2,5 ч); 

6-й день - игровая подготовка (2 ч).

Соревновательные микроциклы: 19, 31, 40.

В соревновательном микроцикле проводится 3-4 игры подряд.

Тренировочный этап (начальная специализация)  – 2 г.о.

Общеподготовительные микроциклы: 1-4, 10-13, 20-25, 32-34, 41-46.

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день - 1-е занятие (1 ч) - физическая подготовка;

                  2-е занятие (1,5 ч) - технико-тактическая подготовка. 

2-й день – 1 занятие (2 ч) - физическая подготовка. 

3-й день - 1-е занятие (1,5 ч) - техническая подготовка;

                  2-е занятие (1,5 ч) - технико-тактическая подготовка.

 4-й день - отдых.

 5-й день – 1 занятие (2 ч) - физическая подготовка.

 6-й день – 1  занятие (2,5 ч) - игровая подготовка. 

 7-й день -  отдых.
Специально-подготовительные микроциклы: 5-6, 14-16, 26-28, 35-37. 

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день- 1-е занятие (1 ч) - технико-тактическая подготовка;

                 2-е занятие (2 ч) - технико-тактическая подготовка. 

2-й день -1  занятие (2 ч) - физическая подготовка. 

3-й день – 1 занятие (2 ч) - игровая подготовка. 

4-й день - отдых.
5-й день - 1-е занятие (1ч)- технико-тактическая подготовка;

                  2-е занятие (2 ч) - технико-тактическая подготовка. 

6-й день – 1  занятие (2 ч) - игровая подготовка. 

7-й день - отдых.
Предсоревновательные микроциклы: 7-8, 17-18, 29-30, 38-39.

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день - 1-е занятие (1 ч) - технико-тактическая подготовка;

                  2-е занятие (2 ч) - технико-тактическая подготовка. 

2-й день – 1 занятие (2 ч) - технико-тактическая подготовка. 

3-й день – 1 занятие (2,5 ч) - игровая подготовка. 

4-й день - отдых.

5-й день - 1 занятие (2,5 ч) - технико-тактическая подготовка. 

6-й день - 1 занятие (2 ч) - игровая подготовка. 

7-й день - отдых.
Соревновательные микроциклы: 19, 31, 40.

В соревновательном микроцикле проводится 3-4 игры подряд

Тренировочный этап  (углубленная специализация)- 3 - 5 г.о.

Общеподготовительные микроциклы: 1-3, 10-13, 20-24, 32-35. 

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день - 1-е занятие (1 ч) - совершенствование быстроты и пры​гучести;

                  2-е занятие (2 ч) - технико-тактическая подготовка.

2-й день - 1-е занятие (1 ч) - совершенствование игровой ловкости; 

                  2-е занятие (2 ч) - технико-тактическая подготовка.

3-й день - 1-е занятие (1 ч) - совершенствование качеств, необ​ходимых для броска;

                  2-е занятие (2 ч) - технико-тактическая подготовка.

4-й день - 1 занятие (2 ч) - индивидуальная подготовка.

5-й день - 1-е занятие (1 ч) - совершенствование быстроты и пры​гучести;

                  2-е занятие (1 ч) - технико-тактическая подготовка. 

6-й день - 1 занятие (2 ч) - игровая подготовка.

Специально-подготовительные микроциклы: 4-6, 14-16, 25-28, 36-39.

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день - 1-е занятие (1ч)- совершенствование прыгучести;

                  2-е занятие (2 ч) - технико-тактическая подготовка.  

2-й день - 1 занятие (2 ч) - совершенствование ловкости. 

3-й день - 1-е занятие (2 ч) - технико-тактическая подготовка;

                 2-е занятие (1ч)- игровая подготовка. 

4-й день - 1 занятие (2 ч) - индивидуальная подготовка. 

5-й день - 1-е занятие (1 ч) - совершенствование игровой ловкости;

                 2-е занятие (1ч)- технико-тактическая подготовка. 

6-й день - 1-е занятие (2 ч) - игровая подготовка;

                 2-е занятие (1 ч) - теоретическая подготовка.

Предсоревновательные микроциклы: 7 и 8, 17 и 18, 29 и 30, 40 и 41

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день - 1-е занятие (1ч)- технико-тактическая подготовка;

                  2-е занятие (2 ч) - технико-тактическая подготовка. 

2-й день - 1 занятие (2 ч) - игровая подготовка. 

3-й день - 1-е занятие (1 ч) - технико-тактическая подготовка;

                 2-е занятие (2 ч) - игровая подготовка. 

4-й день - 1-е занятие (2 ч) - индивидуальная подготовка;

                  2-е занятие (1 ч) - восстановительные мероприятия.

5-й день - 1-е занятие (1 ч) - технико-тактическая подготовка;

                  2-е занятие (1 ч) - технико-тактическая подготовка. 

6-й день - 1 занятие (2 ч) - игровая подготовка – теоретическая подготовка.

Соревновательные микроциклы: 9, 19, 31, 42.

Проводится 3-5 календарных игр и восстановительные занятия между ними. На игру отводится 1,5 часа.

Этап совершенствования спортивного мастерства

Общеподготовительные микроциклы: 1-3, 10-12, 20-23, 32-38.

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день. 1-е занятие (1 ч) - физическая подготовка;

                2-е занятие (2 ч) - технико-тактическая подготовка. 

2-й день. 1-е занятие (2 ч) - технико-тактическая подготовка;

                 2-е занятие (1 ч) - физическая подготовка. 

3-й день. 1 занятие (2 ч) - игровая подготовка. 

     4-й день. 1 занятие (2 ч) - индивидуальная подготовка. 

5-й день. 1-е занятие (1 ч) - физическая подготовка;

                2-е занятие (2 ч) - технико-тактическая подготовка. 

6-й день. 1 занятие (2 ч) - игровая подготовка.

7-й день - отдых.

Специально-подготовительные микроциклы: 4-6, 13-15, 24-27, 39-43. 

 Направленность занятий в микроцикле:

1-й день. 1-е занятие (2 ч) - технико-тактическая подготовка;

           2-е занятие (1ч)- технико-тактическая подготовка.

2-й день. 1-е занятие (1ч)- физическая подготовка;

                2-е занятие (2 ч) - технико-тактическая подготовка. 

3-й день. 1-е занятие (1 ч) - физическая подготовка;

           2-е занятие (2 ч) - игровая подготовка. 

4-й день. 1 занятие (2 ч) - индивидуальная подготовка. 

5-й день. 1-е занятие (1 ч) - физическая подготовка;

           2-е занятие (2 ч) - игровая подготовка. 

6-й день. 1-е занятие (2 ч) - календарная или контрольная игра;

           2-е занятие (1 ч) - теоретическая подготовка. 

7-й день - отдых.

Предсоревновательные микроциклы: 7 и 8, 16 и 18, 28-30, 44-46. 

Направленность занятий в микроцикле: 

1-й день. 1 занятие (2 ч) - технико-тактическая подготовка.

 2-й день.1 занятие (2 ч) - технико-тактическая подготовка. 

3-й день. 1-е занятие (1 ч) - технико-тактическая подготовка;

                2-е занятие (2 ч) - игровая подготовка. 

4-й день. 1 занятие (2 ч) - индивидуальная подготовка. 

5-й день. 1 занятие (2 ч) - технико-тактическая подготовка.

 6-й день.1-е занятие (1 ч) - технико-тактическая подготовка;

                2-е занятие (2 ч) - контрольная или календарная игра -теоретическая подготовка. 

7-й день - отдых.

Соревновательные микроциклы: 9, 19, 31, 47.

Проводится 4-6 календарных игр и восстановительные занятия между ними.
4. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
4.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, требования по технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований
Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от  тренировки взрослых имеет ряд методических и организационных особенностей.

1. Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на достижение в первые годы занятий высоких спортивных результатов (на этапах начальной подготовки и начальной спортивной специализации);

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям растущего организма.

3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить организацию врачебно-педагогического контроля  состояния здоровья, подготовленностью занимающихся  и их физическим развитием.

4. Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств.

5. Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в планировании спортивной тренировки.


Многолетняя подготовка баскетболиста строится на основе методических положений, которые и составляют комплекс задач, решаемых в тренировочном процессе. Строить подготовку юных игроков необходимо с учетом неравномерного нарастания в процессе развития их физических способностей.  

 В  таблице  представлены сенситивные (благоприятные) периоды  развития двигательных качеств, общие для всех детей и подростков.

Примерные сенситивные периоды развития двигательных качеств

Мальчики (8-13 лет)

Таблица №9
	Морфофункциональные показатели, физические качества
	Возраст, лет

	
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	Длина тела
	
	
	
	
	+
	+++

	Мышечная масса
	
	
	
	+
	+
	++

	Быстрота
	+++
	+++
	+
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	+
	+
	+
	+
	++

	Сила
	
	++
	++
	
	
	

	Выносливость
	
	
	
	+++
	+++
	+++

	Гибкость
	
	
	
	
	+++
	

	Координация
	
	+++
	++
	
	+++
	

	Равновесие
	
	
	+
	+
	+
	


Девочки (8-13 лет)

Таблица №10
	Морфофункциональные показатели, физические качества
	Возраст, лет

	
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	Длина тела
	
	
	+
	+
	+
	+

	Мышечная масса
	
	
	+
	+
	+
	+

	Быстрота
	+++
	+++
	+++
	++
	
	

	Скоростно-силовые качества
	+++
	+++
	+
	
	
	

	Сила
	+
	+
	++
	
	
	

	Выносливость
	
	
	
	+++
	+++
	+

	Гибкость
	
	
	
	+++
	+++
	++

	Координация
	+++
	+++
	+++
	+++
	
	

	Равновесие
	
	
	+
	+
	+
	++


Условные обозначения:

+++ - значительное влияние;

++ - среднее влияние;

+ - незначительное влияние.

Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является одним из основных условий роста тренированности. Но при этом уровень нагрузки должен соответствовать степени работоспособности занимающегося. Тренировочные нагрузки надо подбирать индивидуально, и дифференцировать в группе баскетболистов с учетом их состояния, уровня работоспособности на данном этапе.

Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем упражнений возрастали по мере улучшения физической подготовленности занимающегося. Следует отдавать предпочтение упражнениям динамического характера и приучать занимающихся к различному темпу их выполнения.

Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного физического напряжения спортсмена, нужно чаще изменять исход​ное положение, вовлекать в движение возможно больше групп мышц, чередовать напряжение с расслаблением, делать более частые паузы для отдыха, обращая внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без задержки).

Когда занимающиеся упражняются в технических приемах, мож​но значительно повысить физическую нагрузку (для развития спе​циальной выносливости), увеличивая количество повторений, повы​шая скорость выполнения приемов и усложняя перемещения игроков.

Если в программу занятий включены упражнения на быстроту и точность движений, то сначала следует выполнять упражнения, раз​вивающие точность, затем быстроту в сочетании с точностью. Ов​ладение тактикой игры успешно осуществляется только при усло​вии параллельного формирования технических навыков и тактичес​ких умений. Нужно ставить перед юными спортсменами такие задачи, решение которых не затруднит усвоение техники.

Преждевременное разделение игроков по игровым функциям зна​чительно сужает перспективы их дальнейшего совершенствования. На этапе начальной специализации юные спортсмены должны на​учиться выполнять любые функции в команде.

Каждый занимающийся обязан научиться в равной степени точ​но передавать мяч, вести его, бросать в кольцо с места и в движе​нии, стремительно атаковать, опекать нападающих и цепко защи​щаться. Только после того как юный баскетболист овладеет этим комплексом навыков и умений и определятся его индивидуальные качества, можно переходить к специализации по амплуа.

При подготовке особое внимание нужно уделять работе с высо​корослыми юными баскетболистами - юношами и девушками. Сле​дует учитывать особенности девушек - их склонность к более выра​женному приросту массы тела, быстрое ослабление внимания при физической нагрузке и недостаточный уровень физической работос​пособности.
Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий 
и соревнований
Для предотвращения травм на тренировочных занятиях и соревнованиях по  баскетболу, необходимо учитывать основные причины травматизма:

- нарушение правил организации занятий и отсутствие сознательной дисциплины;

- нарушение методики и режима тренировки;

- плохое материально-техническое обеспечение занятий;

- нарушение врачебных требований и гигиенических условий.

К травматизму могут привести: проведение занятий без тренера; неправильное размещение или слишком большое количество занимающихся в зале;  отсутствие сознательной дисциплины, чувства ответственности  и серьезного отношения к занятиям.

Общие требования к технике безопасности:
· К тренировочным занятиям  допускаются спортсмены  только после ознакомления с правилами техники безопасности и  имеющие  медицинский допуск к занятиям баскетболом.

· При осуществлении тренировочного процесса необходимо  соблюдать правила поведения в спортивном зале, время тренировок в соответствии с расписанием тренировочных занятий, установленные режимы занятий и отдыха.

· При проведении занятий по спортивным  играм  возможно воздействие  следующих опасных факторов: травмы при столкновениях, при нарушении правил проведения игры, при падениях на мокром, скользком полу или площадке.

· Занятия по спортивным и подвижным играм должны проводиться в спортивной одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой.

· При проведении занятий по спортивным  играм должна  быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой медицинской помощи при травмах.

· О каждом несчастном случае с обучающимся, пострадавший или очевидец  несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру, который сообщает о несчастном случае администрации учреждения и принимает меры к оказанию первой помощи пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение.

· В процессе занятий тренер и обучающиеся должны соблюдать правила проведения спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены.

· Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности и, при необходимости, подвергаются внеочередной проверке знаний норм и правил охраны труда.

Требования техники безопасности перед началом тренировочных занятий:
· Тщательно проветрить спортивный зал.

· Тренер должен проверить исправность и надежность крепления   баскетбольных щитов и другого спортивного оборудования. Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на полу или спортивной площадке.

· Вход в зал разрешается только в присутствии тренера.

· Спортсмены допускаются к занятиям только  в соответствующей спортивной форме и спортивной обуви с нескользкой подошвой.  Перед занятием необходимо снять все украшения и предметы, способные привести к травме:  браслеты, цепочки, часы, заколки и т.д.

· Ногти на руках должны быть коротко подстрижены.

· Провести разминку.

     Требования техники безопасности во время занятий:
· Занятия в  зале  проходят согласно расписанию.

· Тренер должен поддерживать дисциплину во время занятий, и добиваться четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно осуществлять контроль за действиями учащихся.

При занятиях баскетболом должно быть исключено:

- пренебрежительное отношение к  разминке;

- неправильное обучение технике физических упражнений;

- плохая подготовка инвентаря для проведения занятий (плохое крепление снарядов, не выявленные дефекты);

- нарушение дисциплины, невнимательность, поспешность.

На занятиях баскетболом  запрещается:

· находиться в зале и начинать  тренировочные занятия  без тренера;

· начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только без сигнала тренера;

· брать инвентарь и выполнять физические упражнения без разрешения и присутствия тренера;

· категорически запрещается висеть на дужке кольца, залезать на баскетбольный щит,  бросать мяч под ноги игрокам, передавать или подавать мяч ногой.

Требования техники безопасности по окончании занятий:
· Убрать в отведенное место спортивный инвентарь.

· Проветрить спортивный зал и провести влажную уборку.

· Снять спортивную одежду и спортивную обувь,  тщательно вымыть лицо и руки с мылом, по возможности  принять душ.

4.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок
Тренер использует большие и предельные величины тренировочных и соревновательных нагрузок, что предусматривает на каждом новом этапе  предъявление к организму спортсменов требований, близких к пределу их функциональных возможностей, что является решающим для эффективного протекания приспособительных реакций.

Нагрузка должна возрастать постепенно из года в год, достигая своего максимума на этапе подготовки к высшим достижениям. При этом выделяются основные направления интенсификации тренировочного процесса: суммарный годовой объем работы увеличивается от 312 до 1456 часов в год; количество тренировочных занятий в течение недельного микроцикла увеличивается от 3 до 11, количество соревнований от 20 до 75.

Спортивной подготовке свойственен указанный рост объемов и интенсивности тренировочного процесса, что должно обеспечивает достижение высоких спортивных результатов в оптимальной возрастной зоне.
4.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов
При планировании спортивных результатов тренеру необходимо ориентироваться на  индивидуальные особенности спортсменов: типологические особенности, уровень притязаний, психомоторные особенности и черты личности, самооценка свойств характера и способностей. 

Принимая во внимание, что процесс подготовки квалифицированного спортсмена занимает в среднем 5-8 лет, тренеру трудно осуществлять достаточно надежный прогноз на столь длительный период времени. Для этого наиболее результативно поэтапное моделирование тренировочного процесса с учетом ведущих признаков индивидуальности в соответствии с динамикой изменения результата.

Динамика взаимосвязей личностных особенностей с темпом прироста результата по годичным циклам у баскетболистов существенно различается. У спортсменов с высоким темпом прироста большему увеличению результата способствуют такие черты личности, как уверенность в себе, экстравертированность, общительность, меньшая тревожность, высокая критичность самооценки. 

Большее увеличение результата характерно для лиц с высокой подвижностью возбуждения, инертностью торможения, черт личности, характеризующих меньший уровень общительности и тревожности. 

 
4.4. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля
Учреждение в рамках спортивной подготовки осуществляет врачебно-педагогический контроль за состоянием здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, несет ответственность за сохранность их жизни и здоровья, обеспечивает восстановительные и реабилитационные мероприятия, обеспечивает фармакологическое, антидопинговое и психологическое сопровождение. Результаты врачебных и психологических наблюдений используются учреждением для коррекции индивидуальных планов спортивной подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку.

Медицинский контроль за состоянием здоровья спортсменов осуществляется специалистами  врачебно-физкультурного диспансера не менее 2-х раз в год. Углубленные медицинские обследования для спортсменов сборных команд Российской Федерации и их резервного состава проводятся по отдельным программам проведения УМО.

Дополнительные медицинские осмотры спортсменов следует проводить перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы. Необходимо вести контроль за использованием фармакологических средств.

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным возможностям организма.

В практике широко применяется функциональная проба Летунова в 20 приседаний, которые рекомендуется проводить на всех этапах подготовки.

Более информативной пробой для определения физической работоспособности является тест РWC 170 с помощью велоэргометра или ступени. По величине РWC 170 косвенным путем может быть оценена мах. аэробная производительность организма юного спортсмена.

4.5. Программный материал для практических занятий 
по этапам спортивной подготовки
Одним  из  важнейших  вопросов  построения  тренировочного  процесса  является распределение  программного  материала  по  годам  обучения,  этапам  и  основным структурным блокам планирования.

Техническая подготовка
Таблица №11
	Приемы игры
	НП
	Т
	ССМ

	
	             Год обучения

	
	1-й
	2-3-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й
	1-й
	2-й

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Прыжок толчком двух ног
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок толчком одной ноги
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Остановка прыжком
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Остановка двумя шагами
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Повороты вперед
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Повороты назад
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Ловля мяча двумя руками на месте
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Ловля мяча двумя руками в движении
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Ловля мяча двумя руками в прыжке
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Ловля мяча двумя руками при встречном движении
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Ловля мяча двумя руками при поступа​тельном движении
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Ловля мяча двумя руками при движении сбоку
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Ловля мяча одной рукой на месте
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Ловля мяча одной рукой к движении
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Ловля мяча одной рукой в прыжке
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Ловля мяча одной рукой при встречном движении
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Ловля мяча одной рукой при поступа​тельном движении
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Ловля мяча одной рукой при движении сбоку
	
	
	+
	
	+
	+
	
	
	

	Передача мяча двумя руками сверху
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками от плеча (с отскоком)
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками от груди (с отскоком)
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками снизу (с отскоком)
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками с места
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками в движении
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками в прыжке
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками (встречные)
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками (поступательные)
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками на одном уровне
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Передача мяча двумя руками (сопровож​дающие)
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Передача мяча одной рукой сверху
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча одной рукой от головы
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча одной рукой от плеча (с отскоком)
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Передача мяча одной рукой сбоку (с отскоком)
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Передача мяча одной рукой снизу (с отскоком)
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Передача мяча одной рукой с места
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча одной рукой в движении
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Передача мяча одной рукой в прыжке
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Передача мяча одной рукой (встречные)
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Передача мяча одной рукой (поступательные)
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Передача мяча одной рукой на одном уровне
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Передача мяча одной рукой (сопровождающие)
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Ведение мяча с высоким отскоком
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Ведение мяча с низким отскоком
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Ведение мяча со зрительным контролем
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Ведение мяча без зрительного контроля
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Ведение мяча на месте
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Ведение мяча по прямой
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Ведение мяча по дугам
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Ведение мяча по кругам
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Ведение мяча зигзагом
	
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	

	Обводка соперника с изменением высоты отскока
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Обводка соперника с изменением направления
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Обводка соперника с изменением скорости
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Обводка соперника с поворотом и переводом мяча
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Обводка соперника с переводом под ногой
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Обводка соперника за спиной
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Обводка соперника с использованием нескольких приемов подряд (сочетание)
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Броски в корзину двумя руками сверху
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Броски в корзину двумя руками от груди
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Броски в корзину двумя руками снизу
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Броски в корзину двумя руками сверху вниз
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	Броски в корзину двумя руками (добивание)
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину двумя руками с отскоком от щита
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Броски в корзину двумя руками без отскока от щита
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Броски в корзину двумя руками с места
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Броски в корзину двумя руками в движении
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Броски в корзину двумя руками в прыжке
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Броски в корзину двумя руками (дальние)
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Броски в корзину двумя руками (средние)
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Броски в корзину двумя руками (ближние)
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Броски в корзину двумя руками прямо перед щитом
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Броски в корзину двумя руками под углом к щиту
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	Броски в корзину двумя руками параллельно щиту
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	


Тактика нападения
Таблица №12
	Приемы игры
	НП
	Т
	ССМ

	
	            Год обучения

	
	1-й
	2-3-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й
	1-й
	2-й
	

	Выход для получения мяча
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Выход для отвлечения мяча
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Розыгрыш мяча
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Атака корзины
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	«Передай мяч и выходи»
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Заслон
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Наведение
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Пересечение
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Треугольник
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Тройка
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Малая восьмерка
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Скрестный выход
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Сдвоенный заслон
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Наведение на двух игроков
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Система быстрого прорыва
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Система эшелониро​ванного прорыва
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Система нападения через центрового
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Система нападения без центрового
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Игра в численном большинстве
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Игра в меньшинстве
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	


Тактика защиты
Таблица №13
	            Приемы игры
	НП
	Т
	ССМ

	
	            Год обучения

	
	1-й
	2-3-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й
	1-й
	2-й

	Противодействие получению мяча
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Противодействие выходу на свободное место
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Противодействие розыгрышу мяча
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Противодействие атаке корзины
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Подстраховка
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Переключение
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Проскальзывание
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Групповой отбор мяча
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Против тройки
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Против малой восьмерки
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Против скрестного выхода
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Против сдвоенного заслона
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Против наведения на двух
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Система личной защиты
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Система зонной защиты
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Система смешанной зашиты
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Система личного прессинга
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Система зонного прессинга
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Игра в большинстве
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Игра в меньшинстве
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+


ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ДЛЯ ВСЕХ ВОЗРАСТНЫХ ГРУПП)

Общеподготовительные упражнения

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дис​танция. Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Пост​роение, выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя.

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега.

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в та​зобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пру​жинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки.

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, поворо​ты головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, по​вороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положе​нии лежа на спине; из положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; различ​ные сочетания этих движений.

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с корот​кой и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочка​ми с песком, резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей).

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, при​седания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнасти​ческой стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тре​нажере типа «геркулес». Борьба. Гребля.

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистан​ции от 30 до 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с задачей догнать парт​нера. Выполнения общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражне​ния с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью парт​нера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчет​веро скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными по​ложениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движе​ния рук и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голо​ве, руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равнове​сии на гимнастической скамейке, бревне; равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с гор. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов.

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемеще​ниями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), в волейбол, в бадминтон.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной интенсивностью. Игры с отягощения​ми. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые упраж​нения с гимнастической скамейкой.

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спус​ками с гор, прохождение дистанции от 3 до 10 км на время. Спортив​ные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и дево​чек). Марш-бросок. Туристические походы.

Специально-подготовительные упражнения

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ус​корения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной вперед. Бег с максималь​ной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей пой​мать его. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигза​гом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистан​ции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (оди​ночные, сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на даль​ность при определенном количестве прыжков; на количество прыжков при определенном отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и продвигаясь вперед, назад. Бег и прыж​ки с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, ган​тели).

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и кру​говые движения кистями. Отталкивание от стены ладонями и паль​цами одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передви​жение в упоре на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на месте. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суста​вы удерживает партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», одновремен​но толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками. Упражнения для кистей рук с гантелями, булавами, кистевыми эспандерами, тен​нисными мячами (сжимание). Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, отведе​ние и приведение рук с гантелями в положение лежа на спине на скамейке. Метание мячей различного веса и объема (теннисного, хоккейного, мужского и женского баскетбольного набивного мяча весом 1-5 кг) на точность, дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от поверхности воды. Метание палок (игра в «городки»). Удары по летящему мячу (волейбольному и баскетбольному в прыж​ке, с места, с разбегу в стену, через волейбольную сетку, через вере​вочку на точность попадания в цель. Броски мячей через волейболь​ную сетку, через веревочку на точность попадания. Падение на руки вперед, в стороны с места и с прыжка. Бросок мяча в прыжке с разбега, толкаясь о гимнастическую скамейку. Бросок мяча в прыж​ке с подкидного мостика на точность попадания в мишени на полу и на стене, в ворота.
Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка с попаданием в цель. Метание теннисно​го и баскетбольного мяча во внезапно появившуюся цель. Броски мяча в стену (батут) с последующей ловлей. Ловля мяча от стены (батута) после поворота, приседа, прыжка, перехода в положение сидя. Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика с выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе полета (сохранить вертикальное положение туловища). Ведение мяча с ударом о ска​мейку; ведение с ударами в пол, передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой и ле​вой рукой двух мячей, со сменой рук. Ведение мяча с одновремен​ным выбиванием мяча у партнера. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков, ведения с предельной интенсивностью. Бег с различной частотой шагов, арит​мичный бег по разметкам с точной постановкой ступни (наступая на разметки, ставя ступни точно у линии).

Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Пе​ремещения партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя рассто​яние между ними 2-3 м.

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократ​ные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжи​тельностью работы и отдыха. Игры учебные с удлиненным време​нем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обрат​но. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).

4.6. Рекомендации по организации психологической подготовки
Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из об​щепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим вос​становлением спортсменов.

Общая психологическая подготовка предусматривает формиро​вание личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных качеств.

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая психологическая подготовка к соревнованиям, ко​торая проводится в течение всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях.

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий уровень соревновательной мотивации, сорев​новательные черты характера, предсоревновательная и соревнова​тельная эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке.

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная (предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена к выступлению, характеризующаяся уверенностью в сво​их силах, стремлением к обязательной победе, оптимальным уров​нем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внут​ренних и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффек​тивно выполнять во время выступления действия и движения, необ​ходимые для победы.

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно-психическое напряжение, восстанавли​вается психическая работоспособность после тренировок, соревно​вательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному восстановлению.

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды дея​тельности и прочих средств. С этой целью также используются: рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства куль​турного отдыха и развлечения, система аутогенных воздействий.

Средства и методы психолого-педагогических воздействий долж​ны включаться во все этапы и периоды круглогодичной подготовки.

На занятиях тренировочных групп акцент делается на развитии спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, развитии оперативного мышления и памяти, специализированного восприятия, создании общей психической подготовленности к соревнованиям.

В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следу​ющий акцент при распределении объектов психолого-педагогических воздействий:

в подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы психолого-педагогических воздействий, связанные с мо​рально-психологическим просвещением спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением целей и задач участия в со​ревнованиях, содержанием общей психологической подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированно​го восприятия, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием общей психологической подготов​ленности;
в соревновательном периоде подготовки упор делается на совер​шенствовании эмоциональной устойчивости, свойств внимания, до​стижении специальной психической готовности к выступлению и мобилизационной готовности к состязаниям;

- в переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно-психического восстановления организма.

В течение всех периодов подготовки применяются методы, спо​собствующие совершенствованию моральных черт характера спорт​смена, и приемы психической регуляции.

Разумеется, акцент в распределении средств и методов психоло​гической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий.
4.7. Планы применения восстановительных средств
Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют спе​циальные восстановительные мероприятия.

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

Восстановительные средства делятся на четыре группы: педа​гогические, психологические, гигиенические и медико-биологичес​кие.

Педагогические средства являются основными, так как при нера​циональном построении тренировки остальные средства восстанов​ления оказываются неэффективными. Педагогические средства пре​дусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных процес​сов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на от​дельных этапах тренировочного цикла.

Специальное психологическое воздействие, обучение приемам психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. Однако в спортивных школах возрастает роль тренера в управлении свободным временем учащихся, в сня​тии эмоционального напряжения и т.д. Эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов.

Важное значение имеет определение психической совмес​тимости спортсменов.

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

Медико-биологическая группа восстановительных средств включа​ет в себя рациональное питание, витаминизацию, физические сред​ства восстановления.

При организации питания на сборах следует руководствоваться рекомендациями Института питания РАМН, в основу которых по​ложены принципы сбалансированного питания. Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний период, а также в период напря​женных тренировок. Во избежание интоксикации дополнительный прием витаминов целесообразно назначать в дозе, не превышающей половины суточной потребности.

Физические факторы представляют собой большую группу средств, используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются различные виды ручного и инстру​ментального массажа, души (подводный, вибрационный), ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия (гальванизация, ионофорез, соллюкс и др.), локальные паровоздействия, электрости​муляция и др. Передозировка физиотерапевтических процедур при​водит к угнетению реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует применять более одной процеду​ры. В течение дня желательно ограничиться одним сеансом. Сред​ства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать по показаниям, но не чаще 1-2 раз в неделю.

Медико-биологические средства назначаются только врачом, и осуществляются под его наблюдением.

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление ра​ботоспособности осуществляется естественным путем, дополнитель​ные восстановительные средства могут привести к снижению трени​ровочного эффекта и ухудшению тренированности.
Этап начальной подготовки.

Восстановление работоспособности естественным путем: чередование тренировочных дней и дней отдыха, постепенное возрастание объема и интенсивности занятий (от простого к сложному), проведение занятий в игровой форме.

Рациональное сочетание на занятиях игр и упражнений с интервалами отдыха.

Эмоциональность занятий за счет использования в уроке подвижных игр и эстафет.

Гигиенический душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на воздухе.

Тренировочный этап.

Восстановление  работоспособности за счет педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических средств.

Средства восстановления:

- педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и повышение спортивных результатов возможны только при рациональном построении тренировки и соответствии ее объема  и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном занятии, так и на отдельных этапах подготовки;

- гигиенические:  режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, калорийность и витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание;

- психологические средства обеспечивают устойчивость психологических состояний игроков для подготовки и участия в соревнованиях, для чего применяются: аутогенная психорегулирующая тренировка, педагогические методы – внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы с учащимися; для проведения этой работы на тренировочном этапе  привлекаются психологи;

- медико-биологические средства- витаминизация, физиотерапия ( ионофорез, гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.

Этап совершенствования спортивного мастерства.

Средства восстановления:

- педагогические – переключение с одного вида деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок различного объема и различной интенсивности в соответствии с микроциклами подготовительного к соревнованиям процесса;

- гигиенические – оптимальные условия окружающей среды, личная гигиена, отказ от вредных для здоровья привычек, режим дня;

- психологические – беседы, внушение, убеждение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие факторы, самоубеждение, самовнушение, самоприказы, аутогенная тренировка, психорегулирующая тренировка;

- медико-биологические - витаминизация пищи и дозированное назначение витаминов в зимне-весенний период и в период повышения тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях, физиотерапия, гидротерапия; применение всех этих средств производится под наблюдением врача.

Этап высшего спортивного мастерства.

Средства восстановления:

- педагогические – переключение с одного вида деятельности на другой, волнообразное чередование нагрузок, различных по интенсивности в предсоревновательном и послесоревновательном микроциклах, применение в подготовке природных факторов;

- гигиенические – оптимальные условия окружающей среды, отказ от вредных привычек (курение, алкоголь, токсикомания, наркомания), личная гигиена, режим дня;

- психологические – беседы, внушение тренера, самовнушение, самоприказы, самоубеждение, аутогенная тренировка, психорегулирующая тренировка;

- медико-биологические – витаминизация пищи и дозированное назначение витаминов в зимнее- весенний период и в периоды повышенных нагрузок, физиотерапия, гидротерапия.

Фармакологические средства восстановления в детском спорте должны быть ограничены. Из них можно рекомендовать прием витаминов. Целесообразно применять витаминные комплексы (юникап, витрум, центрум, комилевит, диовит и др.)

В спортивной практике витаминные препараты применяются практически в течение года, особенно зима-весна, курсами 20-30 дней с перерывами 1-2 недели, меняя витаминные препараты.  

4.8. Планы антидопинговых мероприятий

Антидопинговое обеспечение осуществляется на основании приказа Минспорта России 02.10.2012 г. №267 «Об утверждении Общероссийских антидопинговых Правил», которые соответствуют положениям Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте, принятой Генеральной конференцией ЮНЕСКО на 33-й сессии в городе Париже 19 октября 2005 г. и ратифицированной Федеральным законом от 27 декабря 2006 г. №240-ФЗ «О ратификации Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте», Всемирного антидопингового кодекса, принятого Всемирным антидопинговым агентством, и Международным стандартам ВАДА.

Антидопинговые программы призваны сохранить то, что действительно важно и ценно для спорта, что часто называют «духом спорта». Это является сущностью олимпийского движения – стремление к достижению человеком превосходства благодаря совершенствованию природных талантов каждого человека. Это то, что определяет наше стремление к честной игре. Дух спорта – это прославление человеческого духа, тела и разума и отображение следующих ценностей, которые мы находим в том числе в самом спорте и благодаря ему:

· этика, справедливость и честность; 

· здоровье;

· высочайший уровень выступления;

· характер и образование; 

· удовольствие и радость;

· коллективизм; 

· преданность и верность обязательствам;

· уважение  к правилам и законам;

· уважение к себе и к другим участникам соревнований;

· мужество;

· общность и солидарность.

Допинг в корне противоречит духу спорта. Спортсмены или иные лица несут ответственность за незнание того, что включает в себя понятие «нарушение антидопинговых правил», а также за незнание субстанций и методов, включенных в запрещенный список.

В рамках антидопингового обеспечения процесса спортивной подготовки осуществляются следующие мероприятия:

1. Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с положениями основных действующих антидопинговых документов (антидопинговые правила, утвержденные соответствующей международной федерацией и переведенные на русский язык, Кодекс ВАДА, Международные стандарты ВАДА, система антидопингового администрирования и менеджмента), в объеме, касающемся этих лиц.
2. Разработку и проведение образовательных, информационных программ и семинаров по антидопинговой тематике для лиц, проходящих спортивную подготовку.
3. Проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих спортивную подготовку.
4. Оказание всестороннего содействия антидопинговым организациям в проведении допинг-контроля и реализации  мер, по борьбе с допингом в спорте.
Содержательной основой антидопинговых мероприятий может стать материал статьи А.Г. Грецова (Санкт-Петербург) «Тренинговая программа формирования критического отношения к допингу среди молодых спортсменов». Автор статьи предлагает реализовать в ходе спортивной подготовки программу, состоящую из 4 занятий:

Краткое содержание занятий
Занятие № 1

Обоснование актуальности проблемы допинга и борьбы с ним. Формулирование определения понятия «допинг».

Беседа на тему «Мотивация прибегания к допингу». (Свободный рассказ с элементами диалога про то, что, собственно, побуждает спортсменов к таким действиям, подвергая риску свое здоровье и репутацию, нарушая морально-этические принципы).
 «Мозговой штурм» на тему «Причины, побуждающие к допингу» (в подгруппах по 3-4 человека), представление результатов. Формирование общего перечня факторов, могущих подтолкнуть к таким действиям.                    

Заполнение таблицы «Плюсы и минусы» (первый этап выполняется участниками в подгруппах, на втором тренер с их слов заполняет общую таблицу, при необходимости добавляя не отмеченные молодыми спортсменами нюансы) 1.

	Преимущества,

даваемые допингом


	Цена вопроса

	
	Очевидные недостатки
	Скрытые риски



	1
	2
	3


При обсуждении и подведении итогов акцент делается на содержании колонок 2 и 3.

 Лучше всего организовать работу с этой и последующими таблицами следующим образом: таблица демонстрируется с помощью мультимедиа-проектора, тренер со слов участников печатает на компьютере предлагаемые варианты в соответствующих столбцах, что отображается в режиме реального времени. В случае невозможности организовать работу описанным способом, придется обойтись записями на традиционной доске или флип-чарте. Согласно принятому на сегодня определению, понятие «допинг» означает именно действие (нарушение антидопинговых правил), а не те вещества или физиологические процедуры, которые при этом используются.

Занятие № 2

Знакомство с основными разновидностями допинга. Занятие начинается с небольшого рассказа тренера о том, что такое допинги, на каком основании те или иные действия относят к их числу, почему они запрещены в спорте. Дальнейшая работа организована следующим образом: спортсмены делятся на 6 подгрупп, в каждую из них дается для совместного прочтения и обсуждения текст, с кратким описанием одной из групп допинга и обоснованием причин их запрещения в спорте (объем каждого текста приблизительно 1,5 стр.). Потом представители каждой из подгрупп рассказывают другим то, что они узнали про группу допинга, описанную в доставшейся им распечатке.

Рассматриваются такие группы препаратов и процедур: анаболические стероиды, бета-2-антагонисты, пептидные гормоны и их аналоги, диуретики, стимуляторы и наркотики, запрещенные допинговые методы.

Завершается занятие групповой дискуссией «Скептики». Тренер озвучивает несколько стереотипных суждений о допинге (к нему якобы прибегают практически все спортсмены, при правильном применении невозможно разоблачение и т.п.). Задача участников – рассуждая с позиции экспертов, придерживающихся скептического взгляда на данные суждения, выдвинуть как можно больше аргументов против них.
Занятие № 3
Занятие начинается с краткого рассказа тренера о том, какие не связанные с допингом способы позволяют обеспечить рост спортивных результатов. В дальнейшем оцениваются требования, которым должны отвечать эти способы, чтобы обеспечить максимальную эффективность. По результатам заполняется таблица, подобная приведенной ниже (сначала варианты выдвигаются методом «Мозгового штурма» в подгруппах по 4-5 человек, потом тренер заполняет сводный вариант таблицы, при необходимости добавляя упущенные участниками условия).

	Способ повышения результатов


	Каким требованиям должен отвечать этот способ, чтобы показать максимальную эффективность?

	Обычная тренировка
	

	Специальные тренировочные условия (например, высокогорная подготовка)
	

	Психологическая подготовка
	

	Рациональная организация жизнедеятельности
	

	Использование разрешенных достижений спортивной медицины
	


Групповая дискуссия «Парадоксы». Участникам предлагаются некоторые суждения о допинге, выглядящие на первый взгляд парадоксально, содержащие противоречия (например, утверждение, что допинг был в спорте всегда, а в проблему превратился только благодаря борьбе с ним). Сначала подобные утверждения совместно с тренером обсуждаются с позиции того, содержат ли они долю истины,  и какие последствия может иметь их признание, а потом даются комментарии с позиции скептически настроенного эксперта.

Занятие № 4
Оценка потенциальной эффективности различных «слоганов» социальной рекламы, направленной на искоренение допинга. Предлагается ряд «слоганов» антидопинговой тематики (например, «На олимпийском флаге пятен нет», «Победа – личное достижение спортсмена, а не Фармаколога»), участникам предлагается оценить их потенциальную эффективность по 5-балльной шкале.

Изготовление и презентация коллажей – плакатов антидопинговой направленности. Плакаты готовятся в подгруппах по 3-4 человека, при этом можно использовать рисовальные принадлежности, вырезки из печатных изданий, фотографии и т.п.

Конкретизация личных целей и ресурсов в области спорта. Каждый участник формулирует ответы на следующие вопросы:

• Какую цель я ставлю для себя в спорте на ближайший год?

• Какие именно шаги мне нужно предпринять для достижения этой цели?

• Какие шаги мной уже сделаны? Что свидетельствует о том, что я уже нахожусь на пути к этой цели?

• На какие ресурсы в достижении цели я могу опереться?

• Что именно я должен сделать, чтобы как можно быстрее продвинуться к этой цели на один шаг? Когда я это сделаю?

4.9. Планы инструкторской и судейской практики
Одна из важнейших задач СДЮСШОР – подготовка детей к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей.

Первые серьезные шаги в решении этих задач целесообразно начинать в тренировочных группах и продолжать активную инструкторско - судейскую практику на всех последующих этапах подготовки.

Задачи, решаемые в этом разделе подготовки, постоянно изменяются с повышением возраста, стажа и уровня спортивной квалификации.

Тренировочные группы.

Привитие навыков организации и проведения тренировочных занятий в младших группах.

Овладение терминологией баскетбола и применение ее в занятиях.

Овладение основами методики построения тренировочного занятия - разминка, основная часть тренировки и заключительная часть.

Развитие способностей наблюдения за выполнением упражнений, игровых технических приемов и выявления ошибок, умение их исправлять.

Самостоятельное составление планов тренировок. Ведение дневников самоконтроля. Анализ тренировочных и соревновательных нагрузок.

Изучение основных правил соревнований, систем проведения. Ведения протоколов соревнований. Судейство соревнований.

Группы совершенствования спортивного мастерства.

Проведение тренировочных занятий в группах начальной подготовки.

Введение журнала. Составление конспекта занятия.

Проведение занятия по обшей физической подготовке. Проведение разминки.

Помощь тренеру в обучении технике баскетбола, самостоятельное составление комплекса тренировочных заданий для различных частей тренировки – разминки, основной части и заключительной части.

Подбор упражнений для совершенствования технических приемов. Индивидуальная работа с младшими товарищами по совершенствованию техники.

Судейство соревнований в роли судьи на площадке, секретаря.

Выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания по спорту.

Группы высшего спортивного мастерства.

Проведение занятий в тренировочных группах.

Самостоятельное проведение занятий по собственному конспекту по любому разделу подготовки.

Помощь тренеру в проведении занятий и в наборе в школу.

Индивидуальная работа по технико - тактическому плану с младшими группами.

Судейство соревнований в школе в качестве главного судьи и главного секретаря.

Выполнение требований на присвоение и судейского звания судьи 3-ой категории. 

5. Система контроля и зачетные требования
5.1. Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта баскетбол
Таблица №14
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	2

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	3

	Телосложение
	1


Условные обозначения:

  3 - значительное влияние;   2 - среднее влияние;  1 - незначительное влияние.

5.2. Требования к результатам реализации Программы, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки

Результатом реализации Программы является:

На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта баскетбол;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта баскетбол.
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

-повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;

-приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных соревнованиях по виду спорта баскетбол;
- формирование спортивной мотивации;

- укрепление здоровья спортсменов.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;
- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки;

-стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

- сохранение здоровья спортсменов.

На этапе высшего спортивного мастерства:

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъекта Российской Федерации;

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

Таблица №15
	Требования
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап НП
	ТЭ (этап спортивной специализации)
	ССМ
	ВСМ

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Спортивный разряд, звание
	-
	3 
юношеский
	3-1
юношеский
	I
спортивный
	КМС

	Минимальный возраст
	8 лет
	10 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет

	Выполнение индивидуально-го плана 
	-
	-
	-
	-
	+
	+

	Участие в сборных командах

	-
	учреждения
	учреждения, города
	Новосибирской области, СФО
	Новосибирской области, СФО, РФ


5.3. Виды контроля спортивной подготовки
Наиболее информативным и полным является комплексный контроль. На основе комплексного контроля можно правильно оценить эффективность спортивной тренировки, выявить сильные и слабые стороны подготовленности спортсменов, внести соответствующие коррективы в программу их тренировки, оценить эффективность избранной направленности тренировочного процесса, того или иного принятого решения тренера.

Комплексный контроль - это измерение и оценка различных показателей в циклах тренировки с целью определения уровня подготовленности спортсмена (используются педагогические, психологические, биологические, социометрические, спортивно-медицинские и другие методы и тесты).    Комплексность контроля реализуется только тогда, когда регистрируются три группы показателей: 1) показатели тренировочных и соревновательных воздействий; 2) показатели функционального состояния и подготовленности спортсмена, зарегистрированные в стандартных условиях; 3) показатели состояния внешней среды.
Оперативный контроль направлен преимущественно на оптимизацию программ тренировочных занятий, выбор таких упражнений и таких комплексов, которые в наибольшей степени будут способствовать решению поставленных задач. Здесь могут использоваться самые разнообразные тесты, позволяющие выявить оптимальный для каждого спортсмена режим работы и отдыха, интенсивность работы, величину отягощений и т.п. 

Указанные виды контроля служат основой для разработки соответствующих планов подготовки: перспективного - на очередной тренировочный макроцикл или этап; текущего - на мезоцикл, макроцикл, занятие; оперативного - на отдельное упражнение или их комплекс.

Текущий контроль - здесь проводится оценка работы различной преимущественной направленности, определение формирования процессов утомления спортсменов под влиянием нагрузок отдельных занятий, учет протекания восстановительных процессов в организме, особенностей взаимодействия с разными по величине и направленности нагрузками в течение дня или микроцикла.

Это позволяет оптимизировать процесс спортивной тренировки в течение дня, микро- и мезоцикла, создать наилучшие условия для развития заданных адаптационных перестроек. 
Этапный контроль - основными задачами являются определение изменения состояния спортсмена под воздействием относительно длительного периода тренировки и разработка стратегии на последующий макроцикл или период тренировки. Следовательно, в процессе поэтапного контроля всесторонне оценивают уровень развития различных сторон подготовленности, выявляют недостатки подготовленности и дальнейшие резервы совершенствования.

В результате - разрабатывают индивидуальные планы построения тренировочного процесса на отдельный тренировочный период или весь макроцикл.

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования или в процессе соревнований и предусматривает: 
- оценку специальной физической подготовленности; 
- оценку технико-тактической подготовленности; 
- оценку психологического состояния и поведения на соревнованиях. 
Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится, как правило, медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной медицины. Методология этого контроля приводится в специальных учебниках.
Таблица №16
	Наименование 
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенство-вания спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Общая и специальная физическая подготовка
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Спортивно-техническая подготовка
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Тактическая подготовка
	-
	-
	+
	+
	+
	+


Одним из основных видов контроля спортивной подготовки является медико-биологический контроль.
При любой форме работы спортивной подготовки очень важен систематический медицинский контроль. Ведь уровень здоровья и функциональное состояние организма – важные условия определения адекватного двигательного режима для каждого занимающегося и оценки его эффективности.

Цель  медико-биологического  контроля: определение  рационального  двигательного режима,  соответствующего  анатомо-физиологическим  и  клиническим  особенностям занимающихся  определенных  возрастных  групп;  сохранение  и  укрепление  здоровья спортсменов.

Задачи медико-биологического контроля:

• Определение показаний и противопоказаний к занятиям баскетболом.

• Обоснование рациональных режимов тренировочного процесса баскетболистов.

• Систематическое  наблюдение  за  физическим  и  психо-эмоциональным  состоянием баскетболистов.

• Обучение спортсменов самоконтролю в процессе занятий.

• Санитарно-гигиенический  надзор  за  местами  и  условиями  проведения  тренировочных занятий баскетболистов.

• Медицинское обеспечение соревнований по баскетболу.

• Санитарно-просветительская работа по вопросам рационального использования средств занятий  баскетболом,  профилактике  травм  и  заболеваний,  правильного  применения режима работы и отдыха и т.д.

• Ведение медицинской документации.

Основа медико-биологического контроля – диспансерный метод – мониторинг, который подразумевает проведение регламентированных форм врачебного контроля вне зависимости от субъективных ощущений спортсмена. Плановая диспансеризация проводится два раза в год с целью  выявления динамики функционального состояния спортсменов, уровня их физического здоровья.  Внеплановая  диспансеризация  применяется  после  выявления  различных патологических  состояний  у  спортсмена,  после  перенесенных  травм,  заболеваний,  для возобновления выполнения физических нагрузок спортсменом и определения возможности его участия в соревновании.

5.4. Комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
Таблица №17
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 20 м 

(не более 4,5 с)
	Бег на 20 м 

(не более 4,7 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места 

(не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места 

(не менее 115 см)

	
	Прыжок вверх с места со взмахом руками (не менее 24 см)
	Прыжок вверх с места со взмахом руками (не менее 20 см)


Нормативы общей и специальной физической, технико-тактической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
Таблица №18
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 20 м        
     (не более 4,0 с)
	Бег на 20 м        
    (не более 4,3 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места   
    (не менее 180 см)
	Прыжок в длину с места  
    (не менее 160 см)

	
	Прыжок вверх с места со   взмахом руками       
     (не менее 35 см)
	Прыжок вверх с места со взмахом руками      (не менее 30 см)

	Выносливость
	Челночный бег 40 с на 28 м
    (не менее 183 м)
	Челночный бег 40 с на 28 м
    (не менее 168 м)

	
	Бег 600 м         
  (не более 1 мин. 55 с)
	Бег 600 м         
  (не более 2 мин. 10 с)

	Техническое      мастерство
	Обязательная техническая  программа


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства
Таблица №19
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 20 м        
     (не более 3,5 с)
	Бег на 20 м       
    (не более 3,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места   
    (не менее 225 см)
	Прыжок в длину с места  
    (не менее 215 см)

	
	Прыжок вверх с места  со взмахом руками     
     (не менее 48 см)
	Прыжок вверх с места  со взмахом руками     (не менее 43 см)

	Выносливость
	Челночный бег 40 с на 28 
    м (не менее 244 м)
	Челночный бег 40 с на 28 
   м (не менее 216 м)

	
	Бег 600 м         
  (не более 1 мин. 28 с)
	Бег 600 м         
  (не более 1 мин. 33 с)

	Техническое  мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Первый спортивный разряд


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства
Таблица №20
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 20 м        
    (не более 3,18 с)
	Бег на 20 м 
(не более 3,55 с)

	Скоростно-силовые 
     качества
	Прыжок в длину с места  
    (не менее 248 см)
	Прыжок в длину с места   
     (не менее 228 см)

	
	Прыжок вверх с места со  взмахом руками      
     (не менее 49 см)
	Прыжок вверх с места со  взмахом руками          (не менее 45 см)

	Выносливость
	Челночный бег 40 с на 28 м
     (не менее 249 м)
	Челночный бег 40 с на 28 м 
     (не менее 221 м)

	
	Бег 600 м         
  (не более 1 мин. 22 с)
	Бег 600 м         
   (не более 1 мин. 28 с)

	Техническое    мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта


Нормативы обязательной технической программы по периодам спортивной подготовки
Таблица №21
	группы
	Передвижения в защитной стойке (с)
	Скоростное ведение

(с, попадания)
	Передача мяча

(с. попадания)
	Дистанционные броски (%)
	Штрафные броски (%)

	
	мал
	дев
	мал
	дев
	мал
	дев
	мал
	дев
	мал
	дев

	
	сек
	балл
	сек
	балл
	сек
	балл
	сек
	балл
	сек
	балл
	сек
	балл
	кол-во
	балл
	кол-во
	балл
	кол-во
	балл
	кол-во
	балл

	НП-1
	10,4
	1
	11,0
	1
	16,7
	1
	18,1
	1
	17,6
	1
	19,0
	1
	2
	1
	2
	1
	-
	-
	-
	-

	
	10,3
	2
	10,9
	2
	16,6
	2
	18,0
	2
	17,5
	2
	18,9
	2
	3
	2
	3
	2
	-
	-
	-
	-

	
	10,2
	3
	10,8
	3
	16,5
	3
	17,9
	3
	17,4
	3
	18,8
	3
	4
	3
	4
	3
	-
	-
	-
	-

	НП-2
	10,1
	1
	10,7
	1
	16,2
	1
	17,6
	1
	17,1
	1
	18,5
	1
	2
	1
	2
	1
	-
	-
	-
	-

	
	10,0
	2
	10,6
	2
	16,1
	2
	17,5
	2
	17,0
	2
	18,4
	2
	3
	2
	3
	2
	-
	-
	-
	-

	
	9,9
	3
	10,5
	3
	16,0
	3
	17,4
	3
	16,9
	3
	18,3
	3
	4
	3
	4
	3
	-
	-
	-
	-

	НП-3
	9,8
	1
	10,4
	1
	15,7
	1
	17,1
	1
	16,6
	1
	18,0
	1
	2
	1
	2
	1
	-
	-
	-
	-

	
	9,7
	2
	10,3
	2
	15,6
	2
	17,0
	2
	16,5
	2
	17,9
	2
	3
	2
	3
	2
	-
	-
	-
	-

	
	9,6
	3
	10,2
	3
	15,5
	3
	16,9
	3
	16,4
	3
	17,8
	3
	4
	3
	4
	3
	-
	-
	-
	-

	Т-1
	9,5
	1
	10,1
	1
	15,2
	1
	16,6
	1
	16,1
	1
	17,5
	1
	3
	1
	3
	1
	9
	1
	9
	1

	
	9,4
	2
	10,0
	2
	15,1
	2
	16,5
	2
	16,0
	2
	17,4
	2
	4
	2
	4
	2
	10
	2
	10
	2

	
	9,3
	3
	9,9
	3
	15,0
	3
	16,4
	3
	15,9
	3
	17,3
	3
	5
	3
	5
	3
	11
	3
	11
	3

	Т-2
	9,2
	1
	9,8
	1
	14,7
	1
	16,1
	1
	15,6
	1
	17,0
	1
	3
	1
	3
	1
	10
	1
	10
	1

	
	9,1
	2
	9,7
	2
	14,6
	2
	16,0
	2
	15,5
	2
	16,9
	2
	4
	2
	4
	2
	11
	2
	11
	2

	
	9,0
	3
	9,6
	3
	14,5
	3
	15,9
	3
	15,4
	3
	16,8
	3
	5
	3
	5
	3
	12
	3
	12
	3

	Т-3
	8,9
	1
	9,5
	1
	14,2
	1
	15,6
	1
	15,1
	1
	16,5
	1
	4
	1
	4
	1
	11
	1
	11
	1

	
	8,8
	2
	9,4
	2
	14,1
	2
	15,5
	2
	15,0
	2
	16,4
	2
	5
	2
	5
	2
	12
	2
	12
	2

	
	8,7
	3
	9,3
	3
	14,0
	3
	15,4
	3
	14,9
	3
	16,3
	3
	6
	3
	6
	3
	13
	3
	13
	3

	Т-4,5
	8,6
	1
	9,2
	1
	13,7
	1
	15,1
	1
	14,6
	1
	16,0
	1
	4
	1
	4
	1
	12
	1
	12
	1

	
	8,5
	2
	9,1
	2
	13,6
	2
	15,0
	2
	14,5
	2
	15,9
	2
	5
	2
	5
	2
	13
	2
	13
	2

	
	8,4
	3
	9,0
	3
	13,5
	3
	14,9
	3
	14,4
	3
	15,8
	3
	6
	3
	6
	3
	14
	3
	14
	3

	ССМ-1
	8,3
	1
	8,9
	1
	13,2
	1
	14,6
	1
	14,1
	1
	15,5
	1
	5
	1
	5
	1
	13
	1
	13
	1

	
	8,2
	2
	8,8
	2
	13,1
	2
	14,5
	2
	14,0
	2
	15.4
	2
	6
	2
	6
	2
	14
	2
	14
	2

	
	8,1
	3
	8,7
	3
	13,0
	3
	14,4
	3
	13,9
	3
	15,3
	3
	7
	3
	7
	3
	15
	3
	15
	3

	ССМ-2
	8,0
	1
	8,6
	1
	12,7
	1
	14,1
	1
	13,6
	1
	15,0
	1
	5
	1
	5
	1
	13
	1
	13
	1

	
	7,9
	2
	8,5
	2
	12,6
	2
	14,0
	2
	13,5
	2
	14,9
	2
	6
	2
	6
	2
	14
	2
	14
	2

	
	7,8
	3
	8,4
	3
	12,5
	3
	13,9
	3
	13,4
	3
	14,8
	3
	7
	3
	7
	3
	15
	3
	15
	3

	ССМ-3
	7,7
	1
	8,3
	1
	12,2
	1
	13,6
	1
	13,1
	1
	14,5
	1
	5
	1
	5
	1
	13
	1
	13
	1

	
	7,6
	2
	8,2
	2
	12,1
	2
	13,5
	2
	13,0
	2
	14,4
	2
	6
	2
	6
	2
	14
	2
	14
	2

	
	7,5
	3
	8,1
	3
	12,0
	3
	13,4
	3
	12,9
	3
	14,3
	3
	7
	3
	7
	3
	15
	3
	15
	3


НП: 10-12 баллов – отлично, 7-9 баллов – хорошо, 4-6 баллов – удовлетворительно

Т, ССМ: 13-15 баллов – отлично, 8-12 баллов – хорошо, 5-7 баллов – удовлетворительно

Контрольно-переводные нормативы для зачисления на очередной этап спортивной подготовки принимаются один раз, в конце учебного года. Перевод и зачисление осуществляется при оценке выполненных нормативов. Преимущество отдается наивысшему результату.

МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ОРГАНИЗАЦИИ ТЕСТИРОВАНИЯ

Описание тестов

Техническая подготовка

1. Передвижение

Игрок находится за лицевой линией. По сигналу арбитра ис​пытуемый перемещается спиной в защитной стойке, после каж​дого ориентира изменяет направление. От центральной линии вы​полняет рывок лицом вперед к лицевой линии на исходную позицию. Фиксируется общее время (с). Для всех групп одинако​вое задание.

Инвентарь: 3 стойки
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2. Передачи мяча

Игрок стоит лицом к центральному кольцу. Выполняет передачу в щит, снимает мяч в высшей точке и передает его помощнику № 1 левой рукой и начинает движение к противоположному кольцу, получает обратно мяч и передает его помощнику № 2 левой рукой и т. д.

После передачи от помощника № 3 игрок должен выполнить атаку в кольцо. Снимает свой мяч и повторяет тот же путь к проти​воположному кольцу, отдавая передачи правой рукой.

ОМУ:

1) для ГНП

· передачи выполняются одной рукой от плеча

· задание выполняется 2 дистанции (4 броска)

2) для ТГ

· передачи выполняются об пол

· задание выполняется 3 дистанции (6 бросков)

3) для ССМ
· передачи выполняются различными способами

· задание выполняется 4 дистанции (8 бросков) Фиксируется общее время выполнения и количество попаданий.

В протокол записывается время, за каждый забитый мяч отнимает​ся 1 с [ Пр.ЗО м + 2поп  =28 "].

Инвентарь: 1 баскетбольный мяч
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3. Броски с дистанции

Для ГНП

Игрок выполняет 10 бросков с 5 указанных точек 2 раза - туда и обратно.

Фиксируется количество попаданий. Для ТГ, ССМ
Игрок выполняет по 2 броска с 5 точек. С каждой точки: пер​вый - в трехочковой зоне, второй - в двухочковой. На выполнение задания дается 2 мин.

Фиксируется количество бросков и очков.
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6. Перечень информационного обеспечения
Литературные источники:

Федеральный закон от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (ред. От 02.07.2013 г.).

Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта баскетбол, утвержденный приказом Минспорта России № 114 от 10 апреля 2013 года.

Требования Единой всероссийской спортивной классификации по виду спорта баскетбол.
Примерные программы спортивной подготовки. Баскетбол. Москва, 2008. Ю.М.Портнов, В.Г.Башкирова.
Баскетбол: Азбука спорта. Костикова Л.В. – М.: ФиС, 2001

Баскетбол. Поурочная учебная программа для детско-юношеских спортивных школ и специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва/под редакцией Ю.Д. Железняка. – М., 1984

Баскетбол. Учебник для ВУЗов ФК./под редакцией Ю.М. Портнова. - М., 1997

Индивидуальная подготовка баскетболистов. Яхонтов Е. Р.- М: ФиС,75

Программа дисциплины «Теория и методика баскетбола». Для ВУЗов ФК/под редакцией Ю.М. Портнова. – М., 2004.

Программа развития физических кондиций в предсезонный период подготовки баскетболистов/ Алан Стейн

Развитие быстроты и ловкости движений в баскетболе/ Скотт Хеттенбах

Развитие мощности в спорте/ Тюдор О. Бомпа

Сборник упражнений для развития скорости, быстроты и ловкости движений. Тим Макклейн

Сборник упражнений для развития физических кондиций в баскетболе. Грег Бриттенхэм

Современная подготовка юных спортсменов. Методическое пособие. Никитушкин В.Г. - М., 2009

Специальные упражнения баскетболиста. Грасис А.- М: ФиС,67


Спортивные игры. Учебник для ВУЗов. Том 1/под редакцией Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова. – М.: Изд. Центр Академия, 2002

Спортивные игры. Учебник для ВУЗов. Том 2/под редакцией Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова. – М.: Изд. Центр Академия, 2004

Тактика баскетбола. Гомельский А. Я.- М: ФиС,67

Тренировка скорости, ловкости и быстроты в баскетболе. Ли Браун, Ванс Феррино, Хуан Карлос Сантана

Управление командой в баскетболе. Гомельский А. Я.- М: ФиС,76

Интернет-ресурсы:

	Министерство спорта РФ
	www.minsport.gov.ru

	Министерство образования и науки РФ
	http://минобрнауки.рф/

	Департамент физической культуры и спорта

Новосибирской области
	www.sport.nso.ru

	Управление по физической культуре и спорту 

Мэрии г.Новосибирска
	www.novosib-sport.ru

	Российская федерация баскетбола
	www. russiabasket.ru
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