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                                            Пояснительная записка
Образовательная программа спортивной подготовки по «баскетболу» МКОУ ДО "ДЮСШ" Белогорского района Республики Крым составлена в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании», Типового положения об образовательном учреждении дополнительного образования детей, санитарно-эпидемиологических правил и нормативов СанПиН 2.4.4.1251-03 "Детские внешкольные учреждения (учреждения дополнительного образования), санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного образования детей(внешкольные учреждения)", методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в Российской Федерации, федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта баскетбол(10.04.2013 № 114).
Настоящая   программа  по  баскетболу  является  модифицированной (адаптированной), она  изменена  с  учётом  особенностей  организации  занятий  в МКОУ ДО  "ДЮСШ" Белогорского района Республики Крым, режима  учебно-тренировочной   работы, а  также  наличия  материально-технической  базы.

В  основу  программы  положены  нормативные   требования  по  физической  и  технико-тактической  подготовке, современные  научные  методические  разработки  по  баскетболу. 

Программа  предназначена  для  организации  и  планирования  учебно-тренировочной  работы, определения  наполняемости  и  объёма  занятий  в  различных  возрастных группах, возрастных  критериев  для  допуска  к  занятиям, контрольных  требований  по  периодам  и  годам  обучения.

Программа   предусматривает  последовательность  изучения  и  освоения  материала по технической, тактической, специальной  физической, теоретической  подготовке  в  соответствии  с  этапами  и  годами  обучения, что  позволяет  соблюсти  принципы  преемственности  в  построении учебно-тренировочного  процесса.

В  программе  предложен  учебный  материал  с  учётом  индивидуальных  особенностей  баскетболистов, включение  в  тренировочный  план  разнообразного набора  тренировочных  средств.

Изложенный  в  программе  материал  объединён  в  целостную  систему  многолетней  спортивной  подготовки  и  предполагает  решение  следующих задач:

· содействие  гармоничному физическому  и психическому  развитию, разносторонней физической подготовке,  укреплению  здоровья  занимающихся;

· воспитание  смелых, волевых, дисциплинированных  и  всесторонне  развитых  юных  спортсменов  массовых  разрядов  и  высокой  квалификации  для  пополнения  сборных  команд  района, области; 

· обучение  технике  и  тактике  баскетбола;

· подготовка  из  числа  занимающихся  инструкторов-общественников  и  судей  по  баскетболу;

· оказание  помощи  общеобразовательным  школам  в  организации  спортивно-массовой  работы  по  баскетболу;

· улучшение  состояния  здоровья, включая  физическое  развитие, повышение  уровня  физической  подготовленности, профилактику  вредных  привычек  и правонарушений.

Учебные  группы  в  отделении  баскетбола  комплектуются  в  соответствии  с  нормативно-правовыми  требованиями, учётом  возраста  и  спортивной  подготовленности  занимающихся.

Формирование групп  на  этапах  подготовки.

На этап  начальной  подготовки (НП)  зачисляются учащиеся  общеобразовательных  школ, желающие  заниматься  спортом  и  имеющие  разрешение  врача. На   этом  этапе  осуществляется  физкультурно-оздоровительная  работа, направленная  на разностороннюю  физическую  подготовку  и  овладение  основами  техники  баскетбола, выполнение  нормативов  для  зачисления  на  учебно-тренировочный  этап  подготовки.

На  учебно-тренировочном  этапе  подготовки  (УТ)  группы  комплектуются  из  числа  способных  к  спорту  детей  и  подростков, прошедших  начальную  подготовку  и  выполнивших  требования  по  ОФП  и  СФП

На  всех  этапах  подготовки  перевод  спортсменов  в  группу  следующего  года  обучения  производится  решением  педагогического  совета  на  основании  сдачи  контрольно-переводных  нормативов.

Подготовка  игроков  в  баскетбол  делится  на  несколько  этапов, которые  имеют  свои  особенности:

· этап  предварительной  подготовки (до  3-х лет)  проводится  в  группах  начальной  подготовки;

· этап  начальной  специализации (до  2-х лет) проводится  в  учебно-тренировочных  группах  1  и  2 годов  обучения;

· этап  углубленной  тренировки  (свыше 2 лет) проводится  в  учебно-тренировочных  группах  3 - 5  годов  обучения.

Занимающиеся  распределяются  на  учебные  группы  по  возрасту  и  полу. Для  каждой  группы  устанавливается  наполняемость  и  режим  учебно-тренировочной  работы. После  каждого  года  обучения  обучающиеся  сдают  предусмотренные  программой  нормативы.

Контрольные  нормативы  по  ОФП  в  группах  сдаются  два  раза  в  год - в  сентябре  и  мае, по  технической  подготовке  в  конце  учебного  года - в  мае.

При  переводе  младших  детей  в  старшие  группы  необходимо  придерживаться  требований  длительности  одного  занятия, что  обусловлено  физиологическими  требованиями. Продолжительность  одного  занятия  в  группах  спортивно-оздоровительной направленности  и  начальной  подготовки  не  должна  превышать  двух, трех  академических  часов, в  учебно-тренировочных  группах – трёх, четырех  академических  часов.

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: теоретические и практические групповые учебно-тренировочные занятия, медико-восстановительные мероприятия, тестирование, участие в соревнованиях, учебно-тренировочных сборах (Таблица 1) в условиях спортивно-оздоровительного лагеря и перед вышестоящими по рангу соревнованиями, инструкторская и судейская практика.
ПЕРЕЧЕНЬ ТРЕНИРОВОЧНЫХ СБОРОВ

                                                                                                                              Таблица 1
	 N  
п/п 
	Вид тренировочных
     сборов      
	  Предельная продолжительность сборов по этапам   
     спортивной подготовки (количество дней)      
	 Оптимальное  
    число     
  участников  
    сбора     

	
	
	    Тренировочный  этап (этап  
  спортивной  специализации)
	   Этап   
начальной 
подготовки
	

	                  1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям                  

	1.1.
	  Тренировочные  
    сборы по     
  подготовке к   
  международным  
  соревнованиям  
	      18      
	    -     
	 Определяется 
организацией, 
осуществляющей
  спортивную  
  подготовку  

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

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

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

	                           2. Специальные тренировочные сборы                           

	2.1.
	  Тренировочные  
 сборы по общей  
 или специальной 
   физической    
   подготовке    
	      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 в   
 образовательные 
   учреждения    
    среднего     
профессионального
  образования,   
 осуществляющие  
 деятельность в  
     области     
   физической    
культуры и спорта
	        До 60 дней         
	    -     
	В соответствии
 с правилами  
    приема    


 Кроме  того, учащиеся  должны  ежедневно  заниматься  утренней  гимнастикой, принимать  водные  процедуры. Спортсмены  старших   разрядов  строят  свои  занятия  согласно  утверждённым  для  них индивидуальным  планам. Помимо  этого, регулярно  проводятся  тестирования  для  оценки  уровня  технической  и  физической  подготовленности, а  для  выявления  уровня  спортивного  мастерства - контрольные  соревнования  по  баскетболу.

Ожидаемые результаты: 

1. Освоение детьми преподаваемого предмета;

-    сохранение и укрепление здоровья; освоение разнообразных умений и навыков;

· практические достижения учащихся и участие в различных соревнованиях и конкурсах;

· усвоение основных элементов в избранном виде спорта;

· самостоятельная работа учащихся, самосовершенствование.

2. Формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой                       и спортом;

· сохранность контингента занимающихся;

· дальнейшее вовлечение в систематические занятия всех желающих детей, подростков и молодежи; 

· активность детей в учебном процессе;

· количество детей, выбравших дело или профессию, связанную с физической культурой и спортом.

3. Детские достижения

· удовлетворённость учащихся от собственных достижений;

· объективность самооценки;

· повышение спортивного мастерства, результаты участия в различных соревнованиях, разряды и награды.

4. Нравственное развитие личности

· доброжелательная атмосфера в коллективе, дружба, отсутствие актов насилия и гуманное отношение друг к другу;

· традиции клуба и общая деятельность коллектива;

· приобщение к культурным ценностям.

Спортсмен должен уметь:

-совершенствовать технику владения мячом,

-овладение техникой дриблинга.

-владеть техникой броска в кольцо.

Спортсмен должен знать:

Способы решения двигательных задач и технико-тактических действий, о методических основах  обучения и на изучение правил соревнований. Полученные знания спортсмены реализуют на  учебно-тренировочных занятиях.
Материал  в  программе  изложен  в  соответствии  с  утверждённым  режимом    учебно-тренировочной  работы  ДЮСШ  и  учитывает  требования  по  спортивной  подготовке  на  различных  этапах  обучения.

На   современном   этапе   развития  спорта  предъявляются   всё  большие   требования   к   физическому   развитию   детей.  Для   достижения   результатов   необходимо   освоение   определённых   объёмов   тренировочных   нагрузок,  рациональная   структура   учебно-тренировочного   процесса.

Программа   раскрывает   весь  комплекс   воспитания,  обучения,  тренировки   в   ДЮСШ, является  многолетним  процессом, рассчитанным  на  7-8  лет  работы, и  предусматривает  определённые  требования  к  занимающимся  баскетболом  в  соответствии  с  этапом  подготовки. 

Программа   предусматривает   возраст   занимающихся   от   9  до  18  лет.

Программа   составлена  для  каждого  года  обучения  и  предусматривает:

· проведение  теоретических  и  практических  занятий;

· обязательное  выполнение  учебно-тренировочного  плана;

· сдачу  контрольно-переводных  нормативов;

· регулярное    участие  в  соревнованиях;

· осуществление  восстановительных  мероприятий;

· прохождение  инструкторской  и  судейской  практики.

Основная  цель  программы - "обучающая", заключающаяся  в  реализации  тренировочного  процесса  на  этапах  многолетней  спортивной  подготовки, в стремлении  создать  предпосылки  для  успешного  обучения  детей  и  подростков  широкому  арсеналу  тренировочных  средств,  способствующих  дальнейшему  совершенствованию  в  избранном  виде  спорта, повышению  уровня  физической  подготовленности  и  функциональных  возможностей  от  этапа  к  этапу.

Основной  показатель  работы - выполнение  программных  требований  по  физической,  технической,  тактической  и  теоретической  подготовке,  выраженных  в  количественных  (часах)  и  качественных  (нормативные  требования)  показателях, и  включение  выпускников  ДЮСШ  в  состав  сборной  команды  района  и  области.
1. Организационно-методические  указания.

Подготовка баскетболистов проводится  в несколько этапов, ко​торые имеют свои специфические особенности. Главным  отличием  является  возраст и  уровень  физического развития детей, зачисляе​мых в ту или иную группу подготовки. Для зачисления дети прохо​дят тестирование по показателям физического развития  и  общей  фи​зической  подготовленности. После каждого года обучения учащиеся сдают предусмотренные программой нормативы .
        Для  достижения  спортивного  мастерства  требуется  освоение  определённых  объёмов  соревновательных  нагрузок (таблица  2).

                              Условия  комплектования  учебных  групп (46 недель)

                                                                                                                                  Таблица  2
	Год обучения.
	Возраст учащихся, лет.
	Кол-во 

уч-ся в учебной группе,

 чел.
	Кол-во

 трениро​вочных занятий в неделю.
	Общий объем
подготовки (час). Кол-во часов неделю.
	Уровень спортивной подготовленности.

	                                                              Этапы спортивной подготовки

	/. Этап начальной подготовки (НП).

	1-й год
	8-9  
	15-25
	3-4
	276/6 
	Выполнение норм по физичес​кой и технической подготовке 

(не менее 30%   всех видов).

	2-й год и выше
	10-11 
	15-25
	3-4
	368/8
	Выполнение норм по физичес​кой и технической подготовке

 (не менее 40%   всех видов).

	//. Учебно-тренировочный этап (УТ).

	1-й год
	12-14
	12-20
	4-6
	552/12
	Выполнение нор​мативов ОФП, СФП и технической  подготовки.

	2-й год
	14-15
	12-20
	4-6
	644/14
	Выполнение нор​мативов ОФП, СФП и технической  подготовки.

	3-й год
	15-16
	12-18
	6
	736/16
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, технической  подготовки  и спортивного разряда.

	4-й год
	16-17
	12-18
	6
	828/18
	Выполнение нормативов ОФП, СФП
и спортивного  разряда.

	5-й год
	17-18
	12-18
	6
	 828/18
	Выполнение  нормативов ОФП, СФП
и спортивного  разряда


 Планируемые показатели соревновательной нагрузки в годичном цикле.

Таблица  3
	    Виды    
соревнований
   (игр)    
	        Этапы и годы спортивной подготовки

	
	 Этап начальной  
   подготовки    
	  Тренировочный  
   этап (этап    
   спортивной    
 специализации)  

	
	до года 
	 свыше  
  года  
	До двух 
  лет   
	 Свыше  
двух лет

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

	 Отборочные 
	   -    
	   -    
	 1 - 3  
	 1 - 3  

	  Основные  
	   1    
	   1    
	   3    
	   3    

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


         Развитие различных сторон подготовленности юных спортсме​нов происходит неравномерно. В одном возрасте преобладает рост одних качеств, в другом - иных. Тренеру необходимы знания возрастных особенностей развития юных игроков.
Баскетбол - командный вид спорта. Участие в соревнованиях помогает юным баскетболистам совершенствоваться в мастерстве. Однако реализация физических качеств должна осуществляться в зависимости от возрастных особенностей. Это положение непос​редственно связано с индивидуализацией подготовки юных игро​ков. В баскетболе индивидуализация осуществляется по несколь​ким критериям: по возрасту, полу, игровому амплуа, антропомет​рическим признакам, биологическому созреванию. 

Соревновательная дея​тельность строится на основе технического и тактичес​кого мастерства. Необходимым условием совершенствования соревновательной деятельности юных баскетболистов является использование спортив​ного инвентаря и оборудования, отвечающего их возрасту и физи​ческому развитию. 
Строить подготовку юных игроков необходимо с учетом нерав​номерного нарастания в процессе развития их физических способ​ностей. В одном возрастном периоде прогрессирует сила, в другом - выносливость и т.д. 
В табл. 4 представлены сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств, общие для всех детей и подростков. Однако необходимо учитывать, что в баскетбольные группы для перспективной подготовки к достижению высокого спортивного мастерства отбирают детей, имеющих определенные соматические и морфофункциональные особенности.
Прежде всего, это высокорос​лые дети. Кроме того, у девочек и мальчиков, а тем более у юношей и де​вушек, имеются большие различия в становлении физических кон​диций.  Без учета этих особенностей невозможно рационально пост​роить учебно-тренировочный процесс.
Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является од​ним из основных условий роста тренированности. Тренировочные нагрузки надо подбирать индивидуаль​но.
Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем уп​ражнений возрастали по мере улучшения физической подготовленности. 

Когда  занимающиеся  упражняются  в  технических  приёмах, можно  значительно  повысить  физическую  нагрузку  для  развития  специальной  выносливости.


Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств.
                                                                                                                                              Таблица 4
	Морфофункциональные показатели, физические качества.

	Возраст, лет

	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	Длина тела
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Мышечная масса
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Быстрота
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Сила
	
	
	
	+
	+
	+
	
	

	Выносливость
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+

	Анаэробные возможности
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Равновесие
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	


В  технической  подготовке  используют  два  методических  подхода: целостный- обучение  движению  в  целом, и  расчленённый - раздельное  обучение фазам  и  элементам  и  их  сочетание  в  одно  движение.

Все  эти  особенности  надо  учитывать  при  планировании  средств  физической  и  технической  подготовки  в  многолетнем  тренировочном  процессе.
ВЛИЯНИЕ

ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ

ПО ВИДУ СПОРТА БАСКЕТБОЛ

                                                                                                                             Таблица 5
	        Физические качества и телосложение        
	   Уровень влияния    

	    Скоростные способности                        
	          3           

	    Мышечная сила                                 
	          2           

	    Вестибулярная устойчивость                    
	          3           

	    Выносливость                                  
	          2           

	    Гибкость                                      
	          1           

	    Координационные способности                   
	          3           

	    Телосложение                                  
	          3           


       Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.
2. Учебный  план.
На  протяжении  всего  периода обучения  в  ДЮСШ  баскетболисты  проходят  несколько  возрастных  этапов, на  каждом  из  которых  предусматривается  решение  определённых  задач. В  учебном  плане  показано  распределение  времени  на  основные  разделы  подготовки  по  годам  обучения. 

Тематическое планирование представлено учебными планами по баскетболу  с разбивкой количества часов по этому виду спорта  с  указанием количества часов на теоретические занятия и практические занятия, которые включают темы: общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка, техническая подготовка, тактическая подготовка, контрольные испытания и участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика.
 Содержание программы спортивной подготовки.


Содержание образовательной программы спортивной подготовки включает в себя учебно-методическое пособие по баскетболу.  В пособии раскрываются вопросы истории, теории и методики. В содержание программы входит также годовое планирование по баскетболу, где указан весь проходимый материал по теории и практике.
 Методическое обеспечение программы спортивной подготовки. 


Для методического обеспечения программы имеются учебные пособия и литература по баскетболу. Для проведения воспитательных мероприятий и соревнований используется музыкальный центр.

Материально – техническое обеспечение

 Для проведения занятий по баскетболу используется: мячи баскетбольные, призмы, форма баскетбольная(тренировочная), щит баскетбольный с кольцом – 2 штуки. мяч набивной- 3 штук, секундомер, скакалки, кубики, зал спортивных игр (288 кв.м).
ОБОРУДОВАНИЕ И СПОРТИВНЫЙ ИНВЕНТАРЬ,

НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

                                                                                                                                               Таблица 6
	 №  
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    

	              Дополнительное и вспомогательное оборудование              
                         и спортивный инвентарь                          

	 9  
	Барьер легкоатлетический                      
	   штук   
	    20    

	 10 
	Гантели массивные от 1 до 5 кг                
	 комплект 
	    3     

	 11 
	Корзина для мячей                             
	   штук   
	    2     

	 12 
	Мяч волейбольный                              
	   штук   
	    2     

	 13 
	Мяч набивной (медицинбол)                     
	   штук   
	    15    

	 14 
	Мяч теннисный                                 
	   штук   
	    10    

	 15 
	Мяч футбольный                                
	   штук   
	    2     

	 16 
	Насос для накачивания мячей в комплекте с     
иглами                                        
	   штук   
	    4     

	 17 
	Скакалка                                      
	   штук   
	    24    

	 18 
	Скамейка гимнастическая                       
	   штук   
	    4     

	 19 
	Утяжелитель для ног                           
	 комплект 
	    15    

	 20 
	Утяжелитель для рук                           
	 комплект 
	    15    

	 21 
	Эспандер резиновый ленточный                  
	   штук   
	    24    


ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ
                                                                                                                       Таблица 7
	 №  
п/п
	Наименование    
	Еди- 
ница 
изме-
рения
	Расчетная
единица  

	
	
	
	
	Этап начальной 
  подготовки   
	Тренировочный 
  этап (этап  
  спортивной  
специализации)

	
	
	
	
	коли-  
чество 
	срок   
эксплу-
атации 
(лет)  
	коли- 
чество
	срок   
эксплу-
атации 
(лет)  

	1  
	Гольфы          
	 пар 
	на зани- 
мающегося
	   -   
	   -   
	  2   
	   1   

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

	3  
	Костюм          
спортивный      
парадный        
	штук 
	на зани- 
мающегося
	   -   
	   -   
	  -   
	   -   

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

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

	6  
	Майка           
	штук 
	на зани- 
мающегося
	   -   
	   -   
	  4   
	   1   

	7  
	Носки           
	 пар 
	на зани- 
мающегося
	   -   
	   -   
	  2   
	   1   

	8  
	Полотенце       
	штук 
	на зани- 
мающегося
	   -   
	   -   
	  -   
	   -   

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

	10 
	Фиксатор        
голеностопного  
сустава         
(голеностопник) 
	комп-
лект 
	на зани- 
мающегося
	   -   
	   -   
	  1   
	   1   

	11 
	Фиксатор        
коленного       
сустава         
(наколенник)    
	комп-
лект 
	на зани- 
мающегося
	   -   
	   -   
	  1   
	   1   

	12 
	Фиксатор        
лучезапястного  
сустава         
(напульсник)    
	комп-
лект 
	на зани- 
мающегося
	   -   
	   -   
	  -   
	   -   

	13 
	Футболка        
	штук 
	на зани- 
мающегося
	   -   
	   -   
	  2   
	   1   

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

	15 
	Шорты           
спортивные      
(трусы          
спортивные)     
	штук 
	на зани- 
мающегося
	   -   
	   -   
	  3   
	   1   

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


  При подведении результатов обучения применяются такие формы, как контрольные испытания, соревнования, награждение лучших спортсменов.

В  учебном  плане  учитывается  режим  учебно-тренировочной  работы  в  неделю  с расчетом  на  46 недель  занятий  непосредственно  в  условиях  ДЮСШ  (таблица  8).
  Учебный  план  на  46 недель  учебно-тренировочных  занятий  в    ДЮСШ.

Таблица  8
	 №

п/п
	Разделы  подготовки

	
	
	НП
	УТ

	
	
	1 год
	2 год
	3 год 
	1 год
	2 год
	3 год  
	4-5 год

	1
	Теоретическая  подготовка.
	8
	8
	 8
	21
	24
	16
	    16

	2
	Общая  физическая  подготовка.
	82
	90
	 90
	106
	112
	140
	150

	3
	Специальная  физическая  подготовка.
	40
	93
	 93
	96
	118
	146
	154

	4
	Техническая  подготовка.
	54
	77
	 77
	106
	125
	128
	138

	5
	Тактическая  подготовка.
	36
	53
	 53
	85
	99
	116
	160

	6
	Игровая  подготовка.
	38
	25
	25 
	52
	58
	76
	88

	7
	Инструкторская  и  судейская практика.
	
	
	
	12
	20
	20
	24

	8
	Восстановительные  мероприятия.
	
	
	
	6
	  12
	12
	10

	9
	Контрольные  испытания.
	8
	8
	8
	12
	16
	16
	20

	10
	Контрольные и календарные игры
	10
	10
	 10
	50
	54
	60
	60

	11
	Медицинское обследование
	
	   4
	 4
	  6
	  6
	  6
	   8

	
	Всего:
	276
	368
	368
	552
	644
	736
	828


С  увеличением  общего  годового  объёма  часов  изменяется  по  годам  обучения  соотношение  времени  на  различные  виды  подготовки. Из  года  в  год  повышается  удельный  вес  нагрузок  на  спортивно-техническую, специально-физическую, тактическую  подготовки. Постепенно  уменьшается, а  затем  стабилизируется  объём  нагрузок, направленных  на  ОФП, а  на  СФП  возрастает. Игровая  соревновательная  нагрузка  постоянно  нарастает  в  противовес  игровой  подготовке, которая  осуществляется  в  тренировочном  процессе (таблица  9).
Соотношение объемов тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки %

Таблица 9
	Вид
подготовки
	Этапы многолетней подготовки.

	
	Начальная подготовка
	Учебно-тренировочный.

	
	1 год
	2 год.
	3 год 
	до 2 лет
	свыше 2 лет

	ОФП
	30
	24
	 24
	17-19
	18-19

	СФП
	14
	25
	 25
	17-18
	17-19

	Техническая  подготовка
	20
	21
	 21
	19
	17

	Тактическая  подготовка
	13
	14
	 14
	15
	16-19

	Игровая  подготовка
	14
	7
	 7
	9
	10-11

	Соревнования,суд.практика
	4
	3
	 3
	8-9
	7-8


Распределение  времени  в  учебном  плане  на  основные  разделы  подготовки  по  годам  обучения  осуществляется  в  соответствии  с  конкретными  задачами  многолетней  подготовки.


                                             Задачи этапа начальной подготовки.
1. Отбор способных к занятиям баскетболом детей.

2. Формирование стойкого интереса к занятиям.

3. Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма.

4. Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) для успешного овладения навыками игры.

5. Обучение основным приемам техники игры и тактическим действиям.

6. Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами баскетбола. 
                                   Общие задачи учебно-тренировочного этапа
1. Повышение общей физической подготовленности (особенно  гибкости, ловкости, скоростно-силовых способностей).
2. Совершенствование специальной физической подготовленности.

3. Овладение всеми приемами техники на уровне умений и навыков.

4. Овладение индивидуальными и групповыми тактическими дей​ствиями.

5. Индивидуализация подготовки.

6. Начальная специализация. Определение игрового амплуа.

7. Овладение основами тактики командных действий.

8. Воспитание навыков соревновательной деятельности по баскетболу.

3. План-схема  годичного  цикла  подготовки.

В  этом  разделе  раскрываются:

· содержание  и  последовательность  изучения  программного  материала  по  месяцам;

· объёмы  основных  параметров  подготовки;

· виды  контроля  над  общей  и  специальной  физической, технической  и  тактической  подготовками  по  этапам  годичного  цикла.

План-схема  годичного  цикла  включает:

· структуру  годичного  цикла;

· основные  задачи  по  этапам  подготовки;

· распределение  объёмов  основных  средств тренировки;

· сроки  проведения  соревнований  и  контрольных  испытаний.

План-схема  годичного  цикла  подготовки  разработан  на  основе  календарной  линейки  с  делением  года  на  месяцы  и  недели.

План-схема  представляет  собой  конкретно выраженную организационно-методическую  концепцию  построения  тренировки  на  определённом  этапе  подготовки (таблицы 10,11,12,13,14,15). 

 Годовой план-график  подготовки  игроков  в  баскетбол

в  группах  начальной  подготовки(этап предварительной подготовки)  1  года  обучения на 46 недель.
Таблица  10
	Виды  подготовки.
	Часы
	Месяцы.

	
	
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август

	Теоретическая  подготовка.
	8
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	

	Практическая  подготовка:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общая  физическая  подготовка
	82
	8
	8
	7
	7
	7
	7
	7
	8
	8
	10
	 
	5

	Специальная  физическая  подготовка
	40
	2
	2
	3
	3
	4
	4
	3
	5
	5
	4
	 
	 5

	Техническая   подготовка.
	54
	5
	5
	5
	5
	7
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	2

	Тактическая   подготовка.
	36
	
	2
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	 
	2

	Игровая  подготовка.
	38
	8
	4
	2
	4
	4
	2
	7
	3
	
	4
	 
	

	Контрольные и календарные игры
	10
	
	2
	2
	2
	
	
	
	2
	2
	
	
	

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Восстановительные  мероприятия. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные   испытания.
	8
	2
	2
	
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	

	Медицинское обследование
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого:
	268
	25
	25
	23
	25
	26
	24
	26
	27
	26
	27
	 
	14

	Всего  часов:
	276
	26
	26
	24
	26
	27
	24
	27
	28
	27
	27
	
	14


Годовой план-график  подготовки  игроков  в  баскетбол

в  группах  начальной  подготовки(этап предварительной подготовки)  2  года  обучения и выше
Таблица  11
	Виды  подготовки.
	Часы
	Месяцы.

	
	
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август

	Теоретическая  подготовка.
	8
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	

	Практическая  подготовка:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общая  физическая  подготовка
	90
	10
	10
	10
	8
	7
	7
	8
	8
	8
	8
	 
	6

	Специальная  физическая  подготовка
	93
	10
	9
	10
	9
	9
	8
	8
	8
	8
	8
	 
	 6

	Техническая   подготовка.
	77
	8
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	9
	 
	4

	Тактическая   подготовка.
	53
	4
	4
	5
	4
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	 
	1

	Игровая  подготовка.
	25
	1
	
	2
	4
	4
	2
	4
	
	3
	3
	 
	2

	Контрольные и календарные игры
	10
	
	
	
	2
	2
	2
	2
	
	2
	
	
	

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Восстановительные  мероприятия. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные   испытания.
	8
	2
	2
	
	
	
	
	
	2
	2
	
	
	

	Медицинское обследование
	4
	
	1
	1
	
	
	
	
	2
	
	
	
	

	Итого:
	368
	35
	33
	35
	34
	34
	32
	35
	33
	36
	34
	 
	19

	Всего  часов:
	368
	36
	34
	36
	35
	35
	33
	36
	34
	36
	34
	
	19


Годовой план-график  подготовки  игроков  в  баскетбол

в  учебно-тренировочной  группе  (этап начальной специализации)   1 года  обучения.

Таблица  12
	Виды  подготовки.
	Часы
	Месяцы.

	
	
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август

	Теоретическая  подготовка.
	21
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	1

	Практическая  подготовка:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общая  физическая  подготовка
	106
	12
	12
	10
	10
	9
	10
	10
	11
	8
	10
	 
	4

	Специальная  физическая  подготовка
	96
	10
	11
	9
	9
	8
	9
	9
	10
	8
	9
	 
	4

	Техническая   подготовка.
	106
	8
	8
	10
	10
	10
	11
	12
	12
	12
	9
	 
	4

	Тактическая   подготовка.
	85
	6
	6
	6
	8
	9
	10
	10
	10
	10
	5
	
	5

	Игровая  подготовка.
	52
	4
	5
	6
	7
	6
	6
	5
	4
	4
	5
	 
	

	Медицинское обследование
	6
	1
	1
	
	
	1
	
	
	2
	1
	
	
	

	Инструкторская  и  судейская  практика.
	12
	2
	
	1
	
	
	
	
	
	
	3
	
	6

	Восстановительные  мероприятия. 
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	
	2

	Контрольные   испытания.
	12
	2
	2
	
	
	2
	
	
	2
	2
	2
	
	

	Контрольные и календарные игры
	50
	3
	5
	6
	6
	6
	5
	5
	4
	4
	4
	
	2

	Итого:
	531
	48
	50
	48
	50
	51
	51
	51
	55
	51
	49
	 
	27

	Всего  часов:
	552
	50
	52
	50
	52
	53
	53
	53
	57
	53
	51
	
	28


Годовой план-график  подготовки  игроков  в  баскетбол

в  учебно-тренировочной  группе  (этап начальной специализации)   2 года  обучения.

Таблица  13
	Виды  подготовки.
	Часы
	Месяцы.

	
	
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август

	Теоретическая  подготовка.
	24
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	1

	Практическая  подготовка:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общая  физическая  подготовка
	112
	12
	10
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	9
	9
	 
	6

	Специальная  физическая  подготовка
	118
	10
	12
	10
	12
	12
	12
	10
	10
	10
	12
	 
	8

	Техническая   подготовка.
	125
	12
	13
	12
	13
	12
	13
	13
	10
	12
	14
	 
	4

	Тактическая   подготовка.
	99
	8
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	10
	10
	10
	
	7

	Игровая  подготовка.
	58
	5
	5
	6
	8
	8
	6
	5
	5
	3
	5
	 
	2

	Контрольные и календарные игры
	54
	5
	5
	5
	5
	5
	4
	5
	5
	5
	6
	
	4

	Инструкторская  и  судейская  практика.
	20
	1
	3
	1
	3
	1
	3
	1
	3
	1
	3
	 
	1

	Восстановительные  мероприятия. 
	12
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	  
	2

	Контрольные   испытания.
	16
	2
	2
	
	
	
	2
	
	4
	2
	2
	
	2

	Медицинское обследование
	6
	1
	
	1
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	
	

	Итого:
	644
	58
	59
	57
	61
	60
	60
	57
	59
	55
	59
	 
	35

	Всего  часов:
	644
	60
	62
	60
	64
	62
	62
	59
	61
	57
	61
	
	36


Годовой план-график  подготовки  игроков  в  баскетбол

в  учебно-тренировочной  группе  (этап углубленной тренировки)   3 года  обучения.

Таблица  14

	Виды  подготовки.
	Часы
	Месяцы.

	
	
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август

	Теоретическая  подготовка.
	16
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	1
	
	

	Практическая  подготовка:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общая  физическая  подготовка
	140
	14
	13
	14
	14
	14
	10
	14
	13
	13
	13
	 
	8

	Специальная  физическая  подготовка
	146
	14
	14
	13
	14
	12
	14
	14
	14
	14
	14
	 
	9

	Техническая   подготовка.
	128
	12
	12
	12
	12
	10
	12
	12
	12
	12
	12
	 
	10

	Тактическая   подготовка.
	116
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	
	6

	Игровая  подготовка.
	76
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	 
	6

	Контрольные и календарные игры.
	60
	4
	5
	6
	6
	8
	8
	8
	5
	5
	3
	
	2

	Инструкторская  и  судейская  практика.
	20
	
	1
	1
	1
	1
	3
	3
	3
	3
	3
	 
	1

	Восстановительные  мероприятия. 
	12
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	  
	2

	Контрольные   испытания.
	16
	2
	2
	2
	
	2
	2
	
	2
	2
	2
	
	

	Медицинское обследование.
	6
	1
	1
	
	
	1
	1
	
	2
	
	
	
	

	Итого:
	720
	66
	67
	67
	66
	69
	67
	70
	70
	68
	66
	 
	44

	Всего  часов:
	736
	68
	69
	68
	68
	71
	69
	71
	72
	69
	67
	
	44


Годовой план-график  подготовки  игроков  в  баскетбол

в  учебно-тренировочной  группе  (этап углубленной тренировки)   4-5 года  обучения.

Таблица  15
	Виды  подготовки.
	Часы
	Месяцы.

	
	
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август

	Теоретическая  подготовка.
	16
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	
	

	Практическая  подготовка:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общая  физическая  подготовка
	150
	14
	13
	14
	13
	13
	13
	14
	15
	14
	15
	 
	12

	Специальная  физическая  подготовка
	154
	15
	15
	15
	14
	14
	14
	15
	15
	15
	14
	 
	8

	Техническая   подготовка.
	138
	13
	13
	13
	13
	13
	12
	13
	13
	13
	13
	 
	9

	Тактическая   подготовка.
	160
	15
	15
	16
	16
	16
	16
	15
	16
	16
	10
	
	9

	Игровая  подготовка.
	88
	8
	8
	8
	8
	8
	7
	8
	8
	9
	8
	 
	8

	Контрольные и календарные игры
	60
	6
	5
	6
	5
	6
	5
	6
	5
	6
	6
	
	4

	Инструкторская  и  судейская  практика.
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	1
	 
	1

	Восстановительные  мероприятия. 
	10
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	  
	2

	Контрольные   испытания.
	20
	2
	2
	2
	
	2
	2
	
	2
	1
	3
	
	4

	Медицинское обследование.
	   8
	1
	1
	
	1
	2
	
	1
	
	
	
	
	2

	Итого:
	812
	76
	75
	77
	73
	76
	73
	76
	78
	78
	71
	 
	59

	Всего  часов:
	828
	78
	77
	79
	75
	77
	75
	78
	79
	79
	72
	
	59


4. Программный  материал  для  практических  занятий.

Учебный материал для всех этапов подготовки.
4.1.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), волейбол, 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 прыжке, 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).

                                                           4.2.Техническая подготовка.

Элементы техники баскетбола.
         Главное в баскетболе – результативный бросок, Именно в нем смысл и цель игры.

1. Держание мяча – выполняется двумя руками с широко расставленными пальцами.

2. Ловля мяча.

3. Передача мяча – передача мяча двумя руками от груди, передача двумя руками снизу, одной рукой от плеча, одной рукой снизу, передача отскока от площадки.

4. Ведение мяча (дриблинг).

5. Отбор мяча – сначала выполняется не активно, но по мере улучшения «дриблинга» - все более агрессивно и настойчиво.

6. Остановки и повороты позволяют не потерять мяч при встрече с агрессивно играющими соперниками.

Броски мяча в кольцо.
1. Мяч считается заброшенным, если он прошел в кольцо сверху (диаметр   кольца 45 см, диаметр мяча 24-25 см).

2. Каждый бросок по кольцу должен быть прицельным.

3. Установлено, что при бросках сбоку от кольца, вероятность попаданий выше.

4. Бросок двумя руками от груди (в настоящее время применяется не часть).

5. Бросок двумя руками сверху.

6. Бросок одной рукой от плеча.

7. Бросок одной рукой сверху.

8. Бросок «крюком».

Техника игры.
Техника игры – совокупность приемов, позволяющих наиболее успешно решать конкретные соревновательные задачи.

1. Техника перемещений использует обычную ходьбу, бег, приставные шаги, прыжки, остановки и переворота.

Совершенствуя бег, необходимо помнить, что надо бегать быстро, лицом и спиной вперед, изменять направление и скорость.

С этой целью необходимо постоянно использовать такие упражнения:

· бег по прямой, с постоянным контролем за мягкостью его;

· бег на месте с переходом на бег по дистанции;

· бег прыжками с ноги на ногу с переходом на обычный бег;

· старты с пробеганием отрезков 10-15 м, то же с ходу;

· переход от обычного бега к ускоренному, ускорение по дуге с выходом на прямую, ускорение по двум взаимным дугам по восьмерки – вправо, влево;

· бег за лидером;

· бег лицом вперед с переходом на бег спиной;

· бег по ориентирам.

2. Приставные шаги – условия для хорошего маневрирования. Чаще применяются в защите. Основное требование для перемещения приставными шагами – согнутые ноги и мягкое подтягивание их друг к другу.

Распространенные ошибки – подпрыгивание вверх в момент подтягивания ног друг к другу, скрещивание ног при подтягивании их друг к другу. Устранение ошибок: обращать внимание на то, чтобы не выпрямлялись и сближались, а занимали позицию на ширине плеч.

3. Прыжки – используются для выполнения почти всех приемов. Они могут выполняться за счет отталкивания одной и двумя ногами, с места и в движении.

Наиболее широкое применение получили прыжки, выполняемые толчком одной ногой – в движении (броски, передачи и др.). Для выполнения прыжка данным способом, последний шаг бега делается несколько шире. За счет этого толчковая нога ставится на опору перекатом с пятки на носок. Баскетболист как бы подседает, создавая лучшие условия для отталкивания. Другая нога выполняет активный мах вперед – вверх, а в свободном полете отпускается к толчковой. Это способствует прекращению полета тела вперед.

Совершенствуясь в прыжках, надо увеличивать высоту, улучшать координацию движения в безопорном положении, что позволяет выполнять любые приемы.

Для этого можно выполнять такие упражнения: прыжки с места; вверх, вверх – вперед, вверх – назад, вверх – в сторону. То же с поворотом на 90и 180 градусов; многоскоки с акцентом на высоту и с доставанием предметов или соответствующих ориентиров; прыжки в глубину с последующим прыжком в темпе вверх; впрыгивание на высоту; прыжки через гимнастическую скамейку; прыжки с разбега толчком одной ногой.

Распространенные ошибки: отсутствует вертикальный взлет – тело продолжает перемещаться вперед, потеря равновесия при приземлении или далеко от места толчка.

Устранение ошибок. 

Обратить внимание на отталкивание или опускание маховой ноги внизу. Приземляться следует на расставленные ноги, согнув их слегка в коленях.

4. Остановки позволяют мгновенно прекратить бег, в результате чего игрок получает преимущество перед противником, преследующим его, и может выполнить нужный прием без активной помехи.

Четкая мгновенная остановка зависит от последнего шага перед остановкой, который должен быть шире предыдущих. Приземление после него выполняется на согнутую ногу (опорная нога). Другая нога (маховая) ставится на ширину плеч вперед – в сторону.

Совершенствовать остановки можно, выполняя такие упражнения: 

· неоднократные остановки во время обычного бега или рывка в заранее обусловленном месте;

· то же, но после остановки выполняется рывок и снова остановка;

· остановка после прыжков или ведения.

Распространенные ошибки: смещение опорной ноги с места первоначальной ее постановкой; потеря равновесия.

Устранение ошибок: нога на опору встала выпрямленной, а не согнутой. Следить за подседом. Вторым шагом ставить ногу вперед – в сторону, а не просто вперед. Удерживать тело надо опорной ногой.

Повороты способствуют укрыванию мяча от противника, позволяют освободиться от опеки. Движения игрока при поворотах сходны с движениями циркуля, только баскетболист находится на согнутых ногах. Опорная нога на носке и не смещается со своего места, другая нога выполняет шаги – выпады в любых направлениях.

Подводящие упражнения:

· то же, но повороты выполняются по условным зрительным сигналам, сочетания несколько поворотов в разной последовательности;

· в кругах первый бежит по повороту и перед ним выполняет остановку и поворот назад остается на месте второго, а тот продолжает упражнение дальше;

· в двух колоннах – бег до определенного ориентира, остановка, поворот назад, поворот вперед, продолжать бег;

· в парах – один с мячом, другой в защите. Игрок с мячом выполняет повороты, укрывая мяч от защитника. Задача защитника овладеть мячом;

· ловля мяча от стены и с поворотом назад, ведение его до установленного ориентира или броска.

Техника нападения.
1. Передвижения и стойки:

· передвижение различными способами на максимальной скорости и сочетании с прыжками и остановками;

· сочетание различных способов перемещения, остановок, стоек с техническими приемами нападения и тактических действиях при активном противодействии противника.

2.         Владение мячом:

· ловля мяча;

· передача мяча;

· броски мяча (штрафной, со средних и дальних дистанций);

· броски мяча в движении с двух и одного шага;

· добивание мяча в корзину;

· бросок в прыжке.

3.          Ведение мяча:

· чередование различных способов ведения;

· перевод мяча перед собой шагом;

· аритмичное ведение мяча;

· обводка с синхронным асинхронным ритмом движения руки с мячом и ног;

· проход вдоль линии;

· проход под кольцо.

Техника защиты.
· передвижения;

· овладение мячом (накрывание и отбивание мяча при броске, накрывание мяча спереди и сзади, овладение мячом при розыгрыше и начальном броске);

· блокировка при борьбе за мяч, отскочивший в различные зоны площадки (ближнюю, среднюю, дальнюю);

· стойка с выставленной вперед ногой;

· стойка с расположением стоп параллельно;

· выравнивание;

· выбивание мяча;

· накрывание;

· перехват;

· овладение мячом при остановке.
Таблица  16
	Приемы игры
	Этапы начальной подготовки.
	Этап учебно-тренировочный.
	

	
	           Год обучения

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

	1
	
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	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 в 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
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	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
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Броски в корзину одной рукой сверху
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой от плеча
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Броски в корзину одной рукой снизу
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Броски в корзину одной рукой сверху вниз
	
	
	
	
	
	
	
	

	Броски в корзину одной рукой (добивание)
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой с отскоком от щита
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Броски в корзину одной рукой с места
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Броски в корзину одной рукой в движении
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Броски в корзину одной рукой в прыжке
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой (дальние)
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой (средние)
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой (ближние)
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой прямо перед щитом
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой под углом к щиту
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой параллельно щиту
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+


4.3.Тактическая подготовка
Тактика нападения.

Таблица 17
	Приемы игры
	Этапы начальной подготовки
	Этап учебно-тренировочный

	
	Год обучения

	
	1-й
	2-3-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-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  18
	Приемы игры
	Этапы начальной подготовки
	Этап учебно-тренировочный

	
	Год обучения

	
	1-й
	2-3-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-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 защиты
	
	
	
	
	
	+
	+

	Система личного прессинга
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Система зонного прессинга
	
	
	
	
	
	+
	+

	Игра в большинстве
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Игра в меньшинстве
	
	
	
	+
	+
	+
	+


«Азбука» баскетбола.

1. Атака – продвижение нападающих к щиту соперников с целью забросить мяч в кольцо. Быстрая атака.

2. Блокировка – нарушение правил, препятствие продвижению «противника», не владеющего мячом.

3. Бросок – действия игрока, направленное на попадание мячом в кольцо соперника.

4. Штрафной бросок – бросок в кольцо, назначенный за техническую или персональную ошибку соперников. Выполняется с линии штрафного броска без помехи соперников.

5. Вбрасывание – введение мяча в игру после его выхода за пределы площадки или после попадания его в кольцо.

6. Введение мяча – продвижение игрока с мячом, ударяя его в пол одной или поочередно двумя руками.

7. Заслон – разрешены противодействие сопернику при его выхода на более выгодную позицию или для получения мяча.

8. Защита:

· организованное противодействие атаке соперника, стремление не допустить бросок мяча в свое кольцо;

· зонная – обороняющиеся игроки опекают определенную часть области штрафного броска;

· личная защита (персональная) – игрок, обороняющейся команды опекает определенного игрока соперника.

9. Защитник – термин имеет 2 значения – так называют всякого игрока защищающейся команды и разыгрывающих.

10. Зона. Зоной называют части площадки: 

· тыловая зона – половина площадки, на которой находится защищаемое командой кольцо; 

· зона нападения – половина площадки, защищаемая командой соперников;

· средняя зона – треть площадки у средней линии.

         Выделяют так же трехсекундную зону.

11. Игрок – всякий участник игры или член команды (в том числе запасной игрок). Центровой игрок – самый высокий располагается в центре атаки, вблизи кольца соперников.

12. Комбинация игровая – обусловленное взаимодействие игроков в нападении или защите.

13. Линия – яркая полоса шириной 5 см, которая входит в размер поля (лицевая, боковая, линия штрафного броска, средняя линия, трехочковая линия).

14. Мяч (живой и мертвый мяч). Свободный мяч, спорный мяч.

15. Нападающий – первое значение (игрок команды, владеющий мячом); второе – игрок высокого роста, играющий в нападении.
16. Нападение – система атаки (быстрый прорыв) и позиционное нападение.

17. Нога – осевая, т.е. которую игрок, владеющий мячом, не имеет права отрывать от пола (площадки) не сделав пробежки.

18. Область штрафного броска – размеченная на площадке трапеция с полукругом на вершине. Вершина – линия штрафного броска 3 м 60 см.

19. Партнер – игрок своей команды.

20. Передача мяча – действие игрока, направленное на быстрое перемещение мяча к другому игроку (первая и скрытая передача).

21. Подстраховка – смещение защитника в сторону возможного прохода нападающего, опекаемого партнером.

22. Прессинг – плотная активная защита.

23. Приемы игровые – передача, ловля, ведение, броски, проходы, борьба за отскочивший мяч, опека соперника и др.

24. Пробежка или бег с мячом. Начиная ведение, игрок не имеет права оторвать осевую ногу от пола до тех пор, пока не выпустит мяч из рук.

25. Проход – перемещение игрока без мяча или с мячом.

26. Соперник – игрок команды противника.

27. Стойка игрока – рациональная поза.

28. Тайм-аут – минутный перерыв в игре.

29. Точка – место на площадке, с которого на площадке нападающий имеет наибольший процент результативных бросков.

30. Финт – ложное или отвлекающее действие (цель – ввести соперника в заблуждение).

31. Фол – персональная ошибка при соприкосновении с игроком другой команды – толчок, удар и т.п.

32. Штраф – синоним слова «фол».

33. Штрафной бросок – наказание за техническую или персональную ошибку (фол). Бросок выполняется с линии штрафного броска и выполняется два раза.
Изучение тактики игры.
         Каждый игрок должен быть готов к получению мяча в любой момент, с тем, чтобы использовать его для продолжения или завершения атаки. Успех зависит от умения партнеров правильно взаимодействовать.

Тактика нападения.

В команде действия всех игроков соединяются в различные комбинации, задачей которых являются создания условий для результативного броска или других действий одного из партнеров. Активно должны действовать все пять игроков, а не только те, которые непосредственно связаны взаимодействием с мячом. Каждый игрок должен способствовать решению определенной задачи, находясь в конкретной ситуации. Если один игрок непосредственно участвует во взаимодействиях с мячом, то все остальные должны своими действиями оказать помощь в развитии атаки, приковывая внимание опекающих защитников своими перемещениями и таким образом не позволяя им оказывать взаимопомощь в защитных действия. Комбинации (заранее разученных взаимодействий) в командной игре от этого имеют общие положения, которыми каждый игрок должен руководствоваться в своих действиях.

Прежде всего, надо научиться выбирать свободное от опеки место и быть готовым в любой момент получить мяч. Для этого нужно знать целесообразность применения тех или иных приемов в данной конкретной части площадки и не мешать выполнению их другими игроками.

Обязанности в нападении должны определяться так, чтобы три игрока все время были готовыми занять положение ближе к щиту, постоянно угрожая корзине, а два других как бы составляли вторую линию. В их задачу входит обеспечение передней линии мячом, а в случае потери его – принятие противника на себя новых попыток атаки со стороны противника. Успех выигрыша в конкретной сложившейся ситуации зависит от индивидуальных и групповых действий, а также общей системы принятой командой игры.

Индивидуальные действия: действия без мяча должны быть всегда эффективными, что зависит от грамотности игроков. Находясь без мяча, игрок должен либо привлечь к себе внимание (сковать действия противников), либо освободиться от опеки и в нужный момент и в нужном месте выйти для получения мяча.

         Применяя любой способ освобождения от опеки, надо маскировать задуманные действия финтами.

Нападающий, выбирая позицию на поле, должен руководствоваться следующими соображениями:

· держать опекающего в состоянии постоянного напряжения;

· располагаться на поле так, чтобы защитник не имел возможности наблюдать одновременно за подопечными и перемещениями мяча, это создаст условия при которых он не может предусмотреть возможный маневр подопечного с тем, чтобы успешно ему противодействовать;

· выбирать место на пути следования игрока с мячом и никогда не находиться на линии возможной передачи другому партнеру.
Действия с мячом.
Игрок должен стремиться:

· создавать острые атакующие ситуации;

· вести мяч только в тех случаях, когда имеется возможность быстро атаковать корзину;

· всегда стремиться отдать мяч свободному игроку;

· не спешить с броском.

Групповые взаимодействия: (взаимодействия двух, трех игроков).

Наиболее типичными являются взаимодействия, организованные по принципу «отдай мяч и выходи» и принципу оказания взаимопомощи (заслоны).

Подстраховка – прием, когда другой игрок оказывает помощь в держании освободившегося игрока, как бы страхуя. Подстраховка имеет успех только в момент, когда противник, обыгрывая защитника и еще не успев набрать дистанцию и скорость.

Переключение – прием смены подопечных, которая продолжается до прекращения логической фазы игровой ситуации и имеется возможность без риска обменяться игроками обратно (это целесообразно при плотной опеке). 

Для совершенствования в индивидуальных и групповых взаимодействиях в защите очень полезны упражнения 1 х 1, 2 х 2, 3 х 3.
Командные действия.

Основа успеха нападения в баскетболе – коллективные действия, направленные на то, чтобы рационально создать одному из игроков удобное положение для атаки кольца.

Командные действия требуют четких организационных форм, взаимопонимания, сыгранности, подчинения индивидуальных стремлений интересам всего коллектива. Нападающая команда, состоящая из очень сильных игроков, но не умеющая грамотно взаимодействовать редко может достичь победы над квалифицированным соперником.
В ходе тактических действий команда старается обеспечить:

· частичный выход под щит соперника игрока с мячом;

· беспрепятственный бросок со средней дистанции или трехочковый бросок с дальней дистанции;

· кратковременное численное превосходство;

· превосходство нападающего над защитником в росте, атлетизме, быстроте, координации;

· превосходство нападающего над защитником в психологических качествах;

· страховку тела против возможностей контратаки.

Каждый вид нападения имеет свои системы командных действий («быстрый прорыв», «эшелонированный прорыв», через центрового игрока», «без центрового игрока»).

         Нападения против некоторых систем защиты:

· нападение против зонной защиты;

· нападение против личного прессинга;

· нападение против зонного прессинга;

· нападение против смешанной защиты.
Тактика защиты.
Хорошо организованная защита не закрепляет успех, достигнутый нападением, но и влияет на характер дальнейших действий команды (команда, имеющая надежную защиту, не боится идти на обострение игры, решительно использует броски со средних и дальних дистанций, смело, настойчиво берется за отскок).

Перед  защищающейся командой стоят задачи:

· не дать сопернику сделать прицельный, беспрепятственный бросок в кольцо;

· отобрать у соперника мяч и создать условия контратаки;

· нарушить наигранные связи и взаимодействия между линиями и отдельными игроками соперника;

· не допустить быстрого перехода соперника в контратаку;

· не дать сопернику выйти на позицию, удобную для атаки кольца;

· воспрепятствовать передвижению соперника;

· не дать сопернику прицельно бросить мяч в кольцо;

· не допустить прохода соперника к щиту (особенно сильной правой стороны);

· не допустить передачу мяча в опасном направлении (особенно центровому или лидеру команды);

· овладеть мячом.

Групповые действия в защите предусматривают взаимодействие двух – нескольких игроков, групповой отбор мяча, взаимодействия в численном меньшинстве, борьба за отскок.

Концентрированная защита организуется в двух системах: личной защите и зонной защите (личной – опека персонального игрока, зонная защита – сосредоточение игроков защищающейся команды вокруг области штрафного броска).

Рассредоточенная защита (сначала ой на дальних подступах к своему щиту, а затем – личный прессинг).

Зонный прессинг – организация активной защиты на половине площадки «соперника». При использовании любого варианта зонного прессинга важно соблюдать следующие правила:

· не допускать отрыва одной линии зонного прессинга от другой и не открывать середину площадки;

· не давать нападающему беспрепятственно выполнить длинную передачу вперед;

· при групповом отборе мяча не нужно стремиться во чтобы то ни стало отнять или выбить мяч из рук соперника (это повлечет за собой персональную ошибку);

· не оставлять мяч у себя за спиной.

Активная защита на своей половине площадки.

Лично-зонный прессинг.

Защита против стремительного нападения.

4.4. Теоретическая подготовка.
 Учебный план по теоретической подготовке.
           Таблица 19
	Тема
	Группа начальной подготовки
	Учебно-тренировочные 

группы

	
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	4-5

	Правила поведения. Меры безопасности
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1

	Физическая культура и спорт в России
	
	1
	1
	2
	1
	1
	1

	Состояние и развитие баскетбола в России и за рубежом
	1
	
	
	
	1
	
	

	Воспитание нравственных и волевых качеств
	
	
	
	
	3
	
	2

	Влияние физических упражнений на организм спортсмена
	1
	
	
	2
	2
	2
	2

	Личная и общественная гигиена
	1
	1
	
	1
	1
	
	1

	Профилактика травматизма в спорте
	
	
	1
	1
	1
	1
	1

	Общая характеристика спортивной подготовки
	
	
	
	1
	1
	1
	

	Планирование и контроль подготовки
	
	
	
	3
	1
	2
	3

	Основы техники игры и техническая подготовка
	1
	
	
	2
	3
	2
	2

	Основы тактики игры и тактическая подготовка
	
	1
	1
	1
	1
	1
	

	Физические качества и физическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	
	

	Спортивные соревнования
	
	
	
	2
	2
	
	

	Правила по мини-баскетболу
	1
	
	
	
	
	
	

	Правила по баскетболу.
	
	2
	2
	3
	4
	4
	4

	Установка на игру и разбор результатов игры
	
	
	
	1
	1
	1
	1

	                 Всего часов:
	8
	8
	8
	21
	24
	16
	16


Темы.

         Правила поведения в спортивном зале. Меры безопасности.

         Правила поведения в спортивном зале. Предупреждение несчастных случаев при занятиях баскетболом. Первая доврачебная помощь при травмах.
Физическая культура и спорт в России.
Понятие «физическая культура». Физическая культура как состав​ная часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль физической культуры в воспитании молоде​жи. Основные сведения о спортивной квалификации. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и зва​ний. Юношеские разряды по баскетболу.      
Состояние и развитие баскетбола в России.
История развития баскетбола в мире и в нашей стране. Достиже​ния баскетболистов России на мировой арене. Количество занима​ющихся в России и в мире. Спортивные сооружения для занятий баскетболом и их состояние. Итоги и анализ выступлений сборных национальных, молодежных и юниорских команд баскетболистов на соревнованиях.
 Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.
         Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной де​ятельности. Спортивно-этическое воспитание. Психологическая под​готовка в процессе спортивной тренировки. Формирование в про​цессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная психологическая подготовка. Инициативность, самосто​ятельность и творческое отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приемы создания готовно​сти к конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и подобные им методы.
Гигиенические требования к занимающимся спортом.
         Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение ды​хания для жизнедеятельности организма. Жизненная емкость легких. Потребление кислорода. Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о  рациональном питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования  к питанию спортсменов. Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. Гигиеничес​кое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиени​ческие требования к спортивной одежде и обуви. Правильный ре​жим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Ра​циональное чередование различных видов деятельности. Вредные привычки - курение, употребление спиртных напитков. Профилак​тика вредных привычек.

 Влияние физических упражнений на организм спортсмена.
         Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Прове​дение восстановительных мероприятий в спорте. Проведение восста​новительных мероприятий после напряженных тренировочных на​грузок. Критерии готовности к повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы  и  виды спортивного  массажа.
Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте.
         Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилак​тика. Закаливание организма спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их распространения. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Пути распространения инфекционных забо​леваний. Меры личной и общественной профилактики. Патологи​ческие состояния в спорте: перенапряжение сердца, заболевание органов дыхания, острый болевой печеночный синдром. Травма​тизм в процессе занятий баскетболом; оказание первой помощи при несчастных случаях. Доврачебная помощь пострадавшему, приемы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. Профи​лактика спортивного травматизма. Временные ограничения и про​тивопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям.
         Общая характеристика спортивной подготовки.
Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь сорев​нований, тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. Характерные особенности периодов спортивной тренировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. Значение тренировочных и конт​рольных игр. Специализация и индивидуализация в спортивной тре​нировке. Использование технических средств и тренажерных уст​ройств. Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. Особенности спортивной тренировки юных спортсме​нов: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение тре​нировочных и соревновательных нагрузок, значение общей физичес​кой подготовки. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные занятия по совершенствованию физических качеств и техники движений.
Планирование и контроль спортивной подготовки.
Сущность и назначение планирования, его виды. Составление индивидуальных планов подготовки. Контроль уровня подготовлен​ности. Нормативы по видам подготовки. Результаты специальных контрольных нормативов. Учет в процессе спортивной тренировки. Индивидуальные показатели уровня подготовленности по годам обучения. Основные понятия о врачебном контроле. Систематичес​кий врачебный контроль за юными спортсменами как основа дос​тижений в спорте. Измерение и тестирование в процессе трениров​ки и в период восстановления. Частота пульса, дыхания, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест. Уровень физического раз​вития баскетболистов. Артериальное давление. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля. Его формы, со​держание, основные разделы и формы записи. Показатели развития. Пульсовая кривая.
Физические способности и физическая подготовка. 

Физические качества. Виды силовых способностей: собственно силовые, скоростно-силовые. Строение и функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием занятий спортом. Мето​дика воспитания силовых способностей. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы воспитания быстроты движений. Воспитание быстроты простой и сложной двигательной реакции, облегчение внешних условий, лидирование, использование эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости как 
комплексной способности к освоению техники движений. Виды проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. Понятие выносливос​ти. Виды и показатели выносливости. Методика совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки.
Основы техники игры и техническая подготовка.
Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортив​ного мастерства. Средства и методы технической подготовки. Класси​фикация приемов техники игры. Анализ техники изучаемых приемов игры. Методические приемы и средства обучения технике игры. О со​единении технической и физической подготовки. Разнообразие техни​ческих приемов, показатели надежности техники, целесообразная ва​риантность. Просмотр кинокольцовок, видеозаписей игр.
Спортивные соревнования.
Спортивные соревнования, их планирование, организация и прове​дение. Значение спортивных соревнований для популяризации вида спорта. Спортивные соревнования как важнейшее средство роста спортивного мастерства. Положение о проведении соревнований по баскетболу на первенство России, города, школы. Ознакомление с командным планом соревнований, с положением о соревнованиях. Правила соревнований по баскетболу. Судейство соревнований. Судей​ская бригада: главный судья соревнований, судьи в поле, секретарь, хронометрист. Их роль в организации и проведении соревнований.

4.5. Восстановительные мероприятия.

Профилактика  травматизма  всегда  являлась  неотъемлемой  задачей  тренировочного процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение учебного процесса и свидетельствуют о нерациональ​ном его построении.

Чаще всего травмы в баскетболе бывают при скоростных нагруз​ках, которые предъявляют максимальные требования к мышцам, связкам, сухожилиям. Основные причины - локальные перегрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, применение  их  при  пе​реохлаждении и в состоянии утомления, а также недостаточная раз​минка перед скоростными усилиями.
Во избежание травм рекомендуется:
1. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц.

2. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду.

3. Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние часы.

4. Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжест​ким покрытиям.

5. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах.

6. Применять упражнения на расслабление и массаж.

7. Освоить упражнения на растягивание - «стретчинг».

8. Применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по совету врача.

Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют спе​циальные  восстановительные мероприятия.
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-преподавателя в управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального напряжения и т.д. Эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов.
Особо 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.
Физические факторы представляют собой большую группу средств, используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. 
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.
                       4.6. Инструкторская и судейская практика.
В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, привлекая учащихся к организации занятий и прове​дению соревнований. Инструкторская и судейская практика приоб​ретается на занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны ос​воить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства сорев​нований.
По учебной работе необходимо последовательно освоить следую​щие навыки и умения:
1. Построить группу и подать основные команды на месте и  в  движении.

2. Составить конспект и провести разминку в группе.

3. Определить и исправить ошибки в выполнении приемов у товарища по команде.

получения звания судьи по спорту каждый занимающийся дол​жен освоить следующие навыки и умения:
1. Составить положение о проведении первенства школы по баскетболу.

2. Вести протокол игры.

3. Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером.

4. Провести судейство учебных игр в поле (самостоятельно).

5. Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи  в поле  и  в составе секретариата.

6. Судить игры в качестве судьи в поле.

Выпускник спортивной школы должен получить звания «Инст​руктор-общественник» и «Судья по спорту». На этапе углубленной специализации надо организовать специальный семинар по подго​товке общественных тренеров и судей. Участники семинара сдают зачет или экзамен по теории и практике, который оформляется про​токолом. Присвоение званий производится приказом или распоря​жением по ДЮСШ.

4.7. Психологическая подготовка.
Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из об​щей психологической 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, которая 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, соревновательные черты характера, предсоревновательная и соревновательная 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 учебно-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-педагогичес​ких воздействий:
· в подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы психолого-педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим просвещением спортсменов, развитием их  спортивного интеллекта, разъяснением целей и задач участия в 
соревнованиях, содержанием общей психологической подготовки  к  соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированного восприятия, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием общей психологической подготовленности;

· в соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствовании эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижении 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.

4.8. Воспитательная работа.
Личностное развитие детей - одна из основных задач учрежде​ний дополнительного образования. Высокий профессионализм пе​дагога способствует формированию у ребенка способности выстра​ивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека.
Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель может проводить ее во время учеб​но-тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сбо​рах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется и свободное время.
На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер фор​мирует у занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисципли​нированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).

           Требования, предъявляемые к воспитательной работе

1. Воспитательная работа в ДЮСШ должна занимать одно из основных мест в образовательном процессе и формировать основы здорового образа жизни.

2. Создавать все необходимые условия, способствующие самовыражению детей.

3. Прививать обучающимся активный интерес к систематическим занятиям спортом.

4. Воспитывать обучающихся в духе свободы, личного достоинства и демократии.

5. К воспитанию обучающихся подходить с учетом их возраста и физической подготовленности.

6. Всесторонне изучать обучающихся, разрабатывать индивидуальные варианты их воспитания и развития.

7. Повышать эмоциональное состояние, результаты спортивных достижений путем проведения тренировок соревновательного характера, в присутствии зрителей.

                         Основные направления воспитательной работы

1. Учебно-познавательное направление.

     В процессе занятий спортом осуществляется учебно-познавательное развитие обучающихся, стимулируется развитие самопознания и самовоспитания.

     На занятиях тренер-преподаватель сообщает сведения по истории вида спорта, его методике, организации и проведении соревнований, гигиене – все это расширяет умственный кругозор обучающихся. Знания основ теории и методики тренировки, ее методико-биологических и гигиенических аспектов делают тренировочный процесс более понятным, а отношение к занятиям активным и сознательным.
     Главным содержанием учебно-преподавательской деятельности в процессе занятий спортом является расширение и углубление специальных знаний и их практическая и творческая реализация.
2. Гражданско-патриотическое направление.

     Гражданско-патриотическое воспитание является одной из основ подготовки спортсменов высокого класса. Добиться высот спортивного мастерства можно лишь имея глубокие и устойчивые убеждения, необходимые для сознательного участия в тренировках и соревнованиях. Прочный фундамент гражданско-патриотической убежденности, нравственных основ нужно закладывать на начальном этапе подготовки юных спортсменов, так как в более позднем периоде любые воспитательные меры будут малоэффективны.

     Основная часть воспитательной работы – создание высоко моральных патриотических установок поведения у юных спортсменов, на базе которых формируется гражданская сознательность. Это прежде всего преданность Родине – России, готовность внести вклад в ее укрепление, развитие дружеских отношений со спортсменами других стран.
     С юными спортсменами регулярно следует проводить беседы на патриотические и социально значимые темы («Участие советских спортсменов в Великой Отечественной войне», «Выдающиеся советские и российские спортсмены – чемпионы мира и Олимпийских игр», «Роль спортивных соревнований в укреплении дружественных международных отношений», «Значение Олимпийских игр и их история»).

     Образовательный процесс должен использоваться для всестороннего развития личности спортсмена, формирования и совершенствования таких качеств как дисциплинированность, выдержка, мужество, выносливость, способность к риску, целеустремленность, спортивная честность и благородство, моральная чистота и скромность, инициативность и т.д.

     Поскольку в детском и подростковом возрасте волевые качества обычно развиты слабо, тренеру важно постоянно стимулировать проявления воли, неукоснительность выполнения намеченных целей, вселять веру в большие возможности каждого ученика. Воспитанник должен быть уверен, что при наличии упорства и трудолюбия он может претворить в жизнь самые заветные желания. Необходимо акцентировать внимание воспитанников на происходящих в них переменах, развитии физических качеств и спортивных достижений.
     Практически воспитание волевых качеств осуществляется в постепенном наращивании трудностей в процессе занятий (количество и интенсивность работы, соревнования различного ранга, усложняющиеся внешние условия), самоконтроле спортсменов за достижением поставленных целей, обязательном выполнении домашних заданий.  Определять главную и второстепенные цели предстоящего сезона желательно при непосредственном участии спортсмена.

     Решению воспитательных задач помогает положительный моральный климат в коллективе, где здоровое соперничество сочетается с общностью целей и духом взаимопомощи. Этому способствует постановка четких, понятных, привлекательных и в то же время реальных целей для всей группы. Их достижения требуют объединенных усилий и сотрудничества всех занимающихся. Результаты и достижения группы и отдельных ее членов должны вызывать общие положительные переживания. С ростом спортивного мастерства повышается авторитет, социальная значимость успехов в спорте среди сверстников и родителей. тренер должен заботиться о широкой гласности этих успехов.
3. Нравственное направление.

     Мерой нравственного развития личности и важнейшими чертами характера являются отношение человека к себе, окружающим, ко всему происходящему вокруг.

     Жесткая соревновательная борьба, острое соперничество на тренировках и соревнованиях могут стимулировать одностороннее, прагматическое развитие спортсмена, формирование таких негативных качеств, как чрезмерное честолюбие, эгоизм, пренебрежительное отношение к слабым, жестокость. Поэтому с первых дней занятий тренер должен серьезное внимание уделять нравственному воспитанию, нейтрализации неблагоприятного влияния спорта на личностные качества, усиливать положительное воздействие спорта.
     Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме воспитания у юных спортсменов понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо серьезное внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне ее. Здесь важно сформировать у занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и действиям в баскетболе (неспортивное поведение, взаимоотношения игроков, тренеров, судей и зрителей.) Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков не только на достижение победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля за успешностью воспитательной работы в команде. Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями обучающихся во время игр, тренер может сделать вывод о сформированности у них необходимых качеств.

4. Эстетическое направление.

В процессе занятий в ДЮСШ эстетическое воспитание решает ряд задач:

     - воспитание эстетики поведения (красота согласованности действий, внешнего вида, костюма);

     - формирование стремления к красоте тела и движений;

     - развитие способности создавать прекрасное (спорт учит видеть прекрасное там, где его раньше не замечали), воспитание эстетических чувств, вкусов и идеалов;

     - в результате занятий спортом ребенок становится гармоничнее и стройнее, движения приобретают более совершенную форму, делаются точными, легкими.
     Недостаточно научить воспринимать красивое, надо вызвать у обучающихся определенное оценочное отношение к нему, выработать систему эстетических оценок.

5. Пропаганда здорового образа жизни.
     Тренер-преподаватель должен знать психологические и физиологические основы развития ребенка на разных возрастных этапах. «Здоровье» рассматривается как правильная нормальная деятельность организма. Очевидно, что здоровье в нашем понимании этого слова лежит в основе благополучия любого человека. Только здоровый человек может в полной мере стать творцом своей судьбы, добиться определенных успехов.
     Основными задачами популяризации здорового образа жизни являются:

1. Популяризация преимуществ здорового образа жизни, расширение кругозора обучающихся в области физической культуры и спорта.

2. Привлечение обучающихся к систематическим занятиям в ДЮСШ.

3.Разработка и внедрение системы «выращивания» обучающихся, показывающих высокие спортивные результаты.

4. Профилактика заболеваний у спортсменов.

5. Активная работа по борьбе с «вредными» привычками.
Принципы успешного воспитания

I.      Принцип толерантности.

      Толерантность  - терпимое, уважительное отношение к людям, признание права каждого на ошибку и индивидуальное поведение в рамках законов, принятых обществом. Задача тренера изучить особенности поведения спортсмена и оказать ему необходимую педагогическую поддержку.

     Педагогическая толерантность требует соблюдения некоторых основных принципов:

     - все работники ДЮСШ и родители в общении с детьми должны проявлять доброжелательность, терпение, уважение;

     - тренеры должны относиться к обучающимся с одинаковым уважением, не возвышая одних за счет унижения других;

     - процесс общения невозможен без продуктивного позитивного общения, в ходе которого закладываются нормы и правила поведения.

II.      Принцип демократизма.

     Принцип демократизации воспитательного процесса предполагает:

     - учет интересов всех участников образовательного процесса;

     - поощрение и поддержку самодеятельности и самоуправления;

     - формирование паритетных отношений вместо административно-командных;

     - готовность педагогов и руководства ДЮСШ к равноправному партнерству со всеми участниками образовательного процесса.

III.   Принцип событийности в воспитании.

     Чтобы уйти от чуждых детям навязанных им мероприятий целесообразно использовать в воспитательной практике такой подход:
     - обучающиеся сами придумывают и создают социокультурный феномен, осуществляют его реализацию. Тренер в этом случае выступает в роли консультанта.

Наиболее часто применяемые методы в воспитательной работе

      Убеждение – целенаправленное воздействие на сознание, чувства и волю спортсменов с целью формирования у них гражданско-патриотического сознания, нравственной позиции, основ культуры здорового образа жизни.

     Основным оружием убеждения является слово. Сила его воздействия зависит от:

     - знаний тренера мыслей и чувств своих воспитанников, какой отклик находят его слова в душе у них;

     - знаний реальной силы своего авторитета, является ли тренер для воспитанников не только хорошим специалистом, но и близким человеком, которому доверяют;

     возраста, уровня образования, условий семейного воспитания, степени активности воспитуемого.

     Тренер должен обязательно заранее готовиться к беседам, соблюдать такт, не быть слишком навязчивым, быть искренним.

      Упражнение – создание таких условий, предъявление таких требований, которые были бы жизненно необходимыми и выполнялись в повседневной деятельности.

      Основная задача метода упражнения и приучения – воспитание устойчивых привычек поведения, стремления преодолевать различные трудности, приучение к анализу своих поступков, самостоятельным действиям.
      Поощрение – это воздействие, направленное на воспитание у спорсменов потребностей совершать высокоморальные поступки, заниматься лучше, чтобы оправдать похвалу.

      Поощрение необходимо:

      - применять разумно и целесообразно;

      - не поощрять одних и тех же;

      - следует учитывать влияние поощрения на спортсменов;

      - придумывать и создавать торжественную обстановку при поощрении;

      - мера поощрения должна соответствовать поступку и совпадать с мнением коллектива.

     На тренировочном занятии следует отметить хоть раз каждого ученика и всю группу в целом. После любого тренировочного занятия баскетболист должен почувствовать, что сделал еще один шаг к достижению поставленной перед ним цели.
      Наказание – вспомогательный метод, предназначенный для торможения отрицательных поступков. корректирующих поведение людей, их отношения с коллективом в условиях сложных ситуаций.

      Наказывать должен только тренер данной группы.

     Тренер должен знать, что нельзя наказывать:

     - за неумение;

     - часто;

     - когда человек исправляется;

     - наказывать трудом.

     Тренер должен разработать четкую систему распоряжений и единых требований ко всем спортсменам.

     Указания и требования тренера при работе с новичками, детьми младшего возраста обычно воспринимаются ими беспрекословно, без сомнения в их истинности. Здесь временно целесообразен достаточно жесткий и авторитарный стиль работы. Но он должен сочетаться с добротой и справедливостью, вниманием и чуткостью, педагогическим тактом и скромностью, строжайшим соблюдением морального кодекса. Внешний вид (одежда, подтянутость), поведение, спокойная речь и уровень объяснений – во всем этом тренер должен быть примером для своих учеников.

     Высочайший и безусловный авторитет тренера, вера в правильности его методов может использоваться и на более поздних этапах, в учебно-тренировочных группах. Однако у 11-12 летних подростков начинает складываться критическое отношение к указаниям старших, постепенно возрастают требования к уровню аргументации тренера, его знаниям основ тренировочного процесса, общему культурному уровню и коммуникативным умениям. Для развития активного, творческого отношения спортсменов к занятиям необходимо периодически обсуждать с ними содержание тренировочных программ.
     На первом этапе работы с группой стоит задача привить интерес к занятиям баскетболом, сдружить детей, добиться добросовестного и полноценного выполнения заданий тренера. Этому способствуют интересное построение занятий, широкое применение игрового метода, поощрение даже небольших достижений каждого и вовлечение членов группы в сопереживание успехов друг друга. Для сплочения коллектива рекомендуется отмечать дни рождения, проводить спортивные праздники. В этом деле большая роль принадлежит спортивным традициям, ритуалам и церемониям. На видном месте должна быть размещена регулярно обновляемая информация о рекордах школы, результатах соревнований, подразделения чемпионам и обучающимся, выполнившим очередной спортивный разряд, фоторепортажи о поездках на соревнования, тренировочные сборы и спортивно-оздоровительные лагеря.
Рекомендации к плану воспитательной работы тренера-преподавателя.
1.Организовать контроль за успеваемостью и дисциплинированностью обучающихся в общеобразовательных школах:

· познакомиться с классными руководителями, учителями-предметниками и установить тесный контакт;
· посещать уроки физической культуры с целью набора в ДЮСШ;
· посещать внеклассные мероприятия;

· приглашать учителей на спортивные мероприятия;
2.Работа с родителями обучающихся:
· ознакомиться с условиями проживания своих воспитанников;
· создать социальный паспорт группы;

· ознакомить родителей с условиями занятий детей в ДЮСШ;

3.Организовывать проведение с обучающимися бесед, диспутов, встреч с ведущими спортсменами.

4.Постоянно совершенствовать методику воспитательной работы в образовательном процессе.
         Воспитательные средства:
· личный пример и педагогическое мастерство тренера;

· высокая организация учебно-тренировочного процесса;

· атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

· дружный коллектив;

· система морального стимулирования;

· наставничество опытных спортсменов.
         Основные воспитательные мероприятия:
· торжественный прием вновь поступивших в школу;

· проводы выпускников;

· просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение;

•
регулярное подведение итогов спортивной деятельности уча​щихся;
· проведение тематических праздников;

· встречи со знаменитыми спортсменами;

· экскурсии, культпоходы в театры и на выставки;

· тематические диспуты и беседы;

· трудовые сборы и субботники;

· оформление стендов и газет.
Важное место в воспитательной работе должно отводиться сорев​нованиям. Кроме воспитания у учеников понятия об общечеловечес​ких ценностях, необходимо серьезное внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне ее. Здесь важно сформировать у занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и дей​ствиям в баскетболе (допинг, неспортивное поведение, взаимоотно​шения игроков, тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков не только на достижение победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. Соревно​вания могут быть средством контроля над успешностью воспитатель​ной работы в команде. Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями учеников во время игр, тренер может сделать вывод о сформированности у них необходимых качеств.
4.8. Контроль в процессе подготовки.
Методические указания.
Важнейшей функцией управления наряду с планированием явля​ется контроль, определяющий эффективность учебно-тренировочной работы с баскетболистами на всех этапах многолетней подготовки. В процессе учебно-тренировочной работы систематически ведется учет подготовленности путем:

а)
текущей оценки усвоения изучаемого материала;
б)
оценки результатов выступления в соревнованиях команды  и  индивидуальных игровых показателей;
в)
выполнения контрольных упражнений по общей и специальной физической подготовке.
Для  определения  исходного  уровня  и  динамики  общей  физической  подготовленности  обучающихся  в  ДЮСШ  проводится  следующий  комплекс  контрольных  упражнений:

· бег  20 м.; 

· прыжок  в  длину  с  места; 
· прыжок вверх с места со  взмахом руками;      
· челночный бег 40 с на 28 м;
·  бег 600 м;         
С учетом неодинакового разви​тия детей с разной длиной тела приведены допустимые нормы комплексного результата тестирования баскетболистов по общей и специальной физической подготовленности.
Оптимальный уровень физической подготовлен​ности очень важен для совершенствования мастерства, уровень ре​зультатов баскетболистов всех возрастов по каждому тестовом) заданию не должен быть ниже приведенных  в  таблицах 20, 21, 22, 23.

НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

                                                                                                                                      Таблица 20
	    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)     

	
	 Скоростное ведение мяча 
 20 м (не более 11,0 с)  
	 Скоростное ведение мяча  
  20 м (не более 11,4 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 ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ

(ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)

                                                                                                                                    Таблица 21
	    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)     

	
	   Скоростное ведение     
        мяча 20 м         
    (не более 10,0 с)     
	   Скоростное ведение    
       мяча 20 м         
    (не более 10,7 с)    

	 Скоростно-силовые  
      качества      
	 Прыжок в длину с места   
    (не менее 170 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         
	Обязательная техническая 
        программа        


Нормативные  требования  по  физической  подготовке. 

 Таблица 22 
	Группы
	Прыжок в длину с места (см)
	Высота  подскока (см),

 (по Абалакову)
	Бег 20 м (с) 
	Бег 40 с (м.)
	Бег 300 м. (для ГНП)
 Бег 600 м. (для УТГ)

	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	ГНП
	1-й год
	160
	155
	30
	28
	4,2
	4,5
	4 п 15
	4 п
	1,16
	1,20

	
	2-й год
	174
	160
	32
	32
	4,0
	4,3
	5 п
	4 п 20
	1,07
	1,15

	
	3-й год
	190
	180
	35
	35
	3,9
	4,0
	5п20
	5п
	5,5
	1,00

	УТГ
	1-й год
	195
	195
	38
	37
	3,9
	3,8
	6 п 15
	5п 20
	1,55
	2,10

	
	2-й год
	205
	205
	41
	40
	3,8
	3,7
	7 п
	6 п 
	1,45
	1,55

	
	3-й год
	210
	205
	43
	41
	3,6
	3,7
	8 п
	6п 15
	1,35
	1,40

	
	4-5 й год
	215
	207
	44
	42
	3,6
	3,7
	8 п 10
	7 п 10
	1,32
	1,37


Нормативные  требования  по  технической  подготовке. 

Таблица 23 
	Группы
	Передвижения в защитной стойке (с)
	Скоростное  ведение           (с, попадания)
	Передача мяча (с, попадания)
	Дистанционные броски (%)
	Штрафные броски (%)

	
	мальчик
	девочки
	мальчик
	девочки
	мальчик
	девочки
	мальчик
	девочки
	мальчик
	девочки

	ГНП
	1-й год
	10,1
	10,3
	15,0
	15,3
	14,2
	14,5
	28
	28
	-
	-

	
	2-й год
	10,0
	10,2
	14,9
	15,1
	14,0
	14,4
	30
	30
	-
	-

	
	3-й год
	9,8
	10
	14,7
	15,0
	14,0
	14,3
	35
	35
	-
	-

	УТГ
	1-й год
	9,0
	9,5
	14,2
	14,8
	13,8
	14,1
	40
	40
	48
	48

	
	2-й год
	8,7
	9,0
	14,0
	14,6
	13,6
	13,9
	45
	45
	50
	50

	
	3-5 й год
	8,5
	8,8
	13,9
	14,5
	13,5
	13,8
	58
	48
	60
	60


                           Указания к выполнению контрольных упражнений.
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. Скоростное ведение
Игрок находится за лицевой линией. По сигналу арбитра дриблер начинает ведение левой рукой в направлении первых ворот (две рядом стоящие стойки), выполняет перевод мяча на правую руку, проходит внутри ворот и т. д. Каждый раз, проходя ворота, игрок должен выполнить перевод мяча и менять ведущую руку. Преодо​лев последние, пятые ворота, игрок выполняет ведение правой 
ру​кой и бросок в движении на 2-х шагах (правой рукой). После брос​ка игрок снимает мяч с кольца и начинает движение в обратном направлении, только ведет правой рукой, а в конце, преодолев пос​ледние ворота, выполняет ведение левой рукой и бросок в движе​нии на 2-х шагах левой рукой.
Инвентарь: 10 стоек, 1 баскетбольный мяч.

Общеметодические указания (ОМУ):
1) для ГНП
· перевод выполняется с руки на руку,
· задание выполняется 2 дистанции (4 броска);

2) для УТГ
· перевод выполняется с руки на руку под ногой,

· задание выполняется 3 дистанции (6 бросков);

Фиксируется общее время и общее количество заброшенных мя​чей. В протокол записывается время, за каждый мяч отнимается 1 с. [Пр. 25 м + 4 поп. = 21 м]. 

	
	




	финиш


3. Передачи мяча
Игрок стоит лицом к центральному кольцу. Выполняет передач} 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 УТГ
· передачи выполняются об пол
· задание выполняется 3 дистанции (6 бросков)

· Фиксируется общее время выполнения и количество попаданий.

В протокол записывается время, за каждый забитый мяч отнимает​ся 1 с.
 [ Пр. 30 м + 2 поп. =  28 м.].
Инвентарь: 1 баскетбольный мяч
[image: image3.jpg]



4. Броски с дистанции.
Для ГНП
Игрок выполняет 10 бросков с 5 указанных точек 2 раза - туда и обратно.
Фиксируется количество попаданий.

Для УТГ
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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Физическая подготовка.  
        1. Прыжок в длину с места.
Из исходного положения стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперед с места на максимально возможное расстояние.
2. Прыжок с доставанием.
Используется для определения скоростно-силовых качеств. Иг​рок располагается под щитом и отталкиваясь двумя ногами прыга​ет вверх, стремясь достать рукой как можно более высокую точку на ленте с сантиметровыми делениями, укрепленную на баскетболь​ном щите. В зачет идет лучший результат из трех попыток. Пока​затель прыгучести рассчитывается по разнице между высотой доставания в прыжке и высотой доставания рукой, стоя на полу на носочках.
3. Бег 40 с.
Из положения высокого старта по сигналу арбитра выполняют​ся рывки от лицевой до лицевой линии в течение 40 с. По оконча​нии времени фиксируется количество пройденных дистанций.
4. Бег 300 м, 600 м, 1000 м. 
Общая физическая подготовка.
1. Прыжок в длину с места.
2. Высота прыжка.
3. Бег 20 м.
4. Бег 40 с.
5. Бег 300 м. (600 м., 1000 м.).
Техническая подготовка.
1. Передвижение.
2. Скоростное ведение.
3. Передачи мяча.
4. Дистанционные броски.
5. Штрафные броски.
                                                   4.10. Врачебный контроль.
     Врачебный контроль за спортсменами осуществляется врачом(медицинской сестрой) ДЮСШ. Однако, в организации врачебного контроля и медицинского обеспечения обучающихся ДЮСШ ведущая роль принадлежит врачебно-физкультурному диспансеру (ВФД).
     Официально установленная система дает право проводить отбор и зачисление детей на основании медицинских документов, оформленных детскими поликлиниками. Но, указанная документация является лишь предпосылкой для проведения каждому ребенку углубленного медицинского обследования в условиях ВФД. Это обеспечивает не только индивидуализацию подхода к каждому спортсмену, но и сводит до минимума возможность в последующем отсева обучающихся по медицинским показаниям.
     В период начальной подготовки, после начала регулярных занятий проводится медицинский осмотр детей. Результаты заносятся во врачебно-контрольную карту. Основными задачами медицинского обследования в группах начальной подготовки является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительно выполнять рекомендации врача.

     В учебно-тренировочные группы переводятся здоровые дети, имеющие надлежащую физическую подготовку и необходимые навыки соответственно спортивной специализации.
     Врачебный контроль за обучающимися предусматривает:

- диспансерный осмотр (обследование) в полном объеме – 1 раз в году;

- текущие наблюдения 4-5 раз в году;

- контрольные осмотры;

- врачебно-педагогические наблюдения(ВПК) на тренировках и соревнованиях;

- дополнительные осмотры после болезни;

- осмотры перед соревнованиями; 

     В конце учебного года подводятся итоги диспансерного наблюдения. Результаты обследования отражаются во врачебно-контрольной карте и обсуждаются на педагогическом совете и доводятся до сведения родителей обучающихся. Результаты плановых осмотров подлежат внесению в учебные журналы, индивидуальные карты спортсменов.
     4.10.1. Текущий контроль тренировочного процесса.

     С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного назначения необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для эффективного анализа данных углубленного медицинского обследования, необходимо отслеживать динамику средств и методов тренировочного процесса и контролировать переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок в рамках текущего обследования.

     Текущее обследование, на основании  которого проводится индивидуальная коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех тренировочных занятиях.
     Для контроля за функциональным состоянием юных спортсменов измеряется ЧСС и считается в течении 10, 20 или 30 с., с последующим пересчетов ударов в минуту.

     При анализе тренировочных нагрузок определяется их преимущественная направленность по каждому тренировочному заданию. В таблице 24 представлены значения ЧСС и преимущественной направленности физиологической мощности выполненной работы.

                                                                                                                                             Таблица 24

Направленность тренировочных нагрузок с учетом основных путей энергообеспечения
	ЧСС (уд./мин)
	Направленность

	100-130
	Аэробная (восстановительная)

	140-170
	Аэробная (тренирующая)

	160-190
	Анаэробно-аэробная(выносливость)

	170-200
	Лактатная-анаэробная(спец.выносливость)

	170-200
	Алактатная-анаэробная(скорость-сила)


     По ЧСС контролируется и оценивается интенсивность тренировочной нагрузки, которая лежит в основе планирования как одного тренировочного занятия, так и планирования в микро-, мезо- и макроциклах подготовки. Фактическое значение ЧСС позволяет оценить возможности реализации планируемой интенсивности юным спортсменам. В таблице 25 представлена шкала интенсивности тренировочных нагрузок.
                                                                                                                                             Таблица 25
	Интенсивность
	ЧСС

	
	Уд./10 с
	Уд./мин

	            Максимальная 
	30 и менее
	180 и менее

	Большая
	29-26
	174-156

	Средняя
	25-22
	150-132

	Малая
	21-18
	126-108


     Для оценки адаптации спортсменов к тренировочным нагрузкам рекомендуется процедура исследования физической работоспособности сердечно-сосудистой системы при проведении пробы Руфье-Диксона. Проба проста в проведении и расчете и может быть выполнена тренером-преподавателем перед каждой тренировкой. Процедура тестирования начинается с измерения ЧСС в покое, после 5-ти минутного отдыха (Р1), в положении сидя. Затем выполняются 30 глубоких приседаний за 45 (с) с выпрямлением рук перед собой. Во время подъема руки опускаются вдоль туловища. Сразу же после окончания 30-ти приседаний измеряется пульс (Р2) в положении стоя, а после минутного отдыха – в положении сидя (Р3).

     Оценка скорости восстановлении пульса (индекс Руфье) производится по формуле:

                            R=((P1+P2+P3)-200)/10
Качественная оценка работоспособности представлена в таблице 26
                                                                                                                                             Таблица 26
	Качественная оценка
	Индекс Руфье

	Отлично
	2 и менее

	Хорошо
	3-6

	Удовлетворительно
	7-10

	Плохо
	11-14

	Очень плохо
	15-17

	Критическое
	более
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