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,', |;lil"ijl , 1,1, Щополнительная образовательная программа спортивной подготовки по' ВИДУ СПОРТа "баСКеТбОЛ" (ДаЛее - Программа) .rр.дrru.,rачена для оDганизаIrии
, виДу спорта "баскетбол" (далее - Программа) .rр.дrru.*rачена для организации

образовательной деятельности по спортивной подготовке по баскетболу с учетомспRгrк\/ттIJлrr.гт, lrTrTTTri,л _-л лr л _ л --ости минимальных требований к спортивной подготовке, определенных
ным стандартом спортивной подготовки по вИДу спорта 'баскетбол'',ныМ приказоМ МинспоРта России от iб ноября2О22.. tч t006 (далее -

1.2. L{елью Программы является достижение спортивных результатов на основе
IX 
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всесторонне развитых юных спортсменов высокойкваJtи(рикации для спортивной сборной команды N4осковской
баскетболу, формирования спортивного резерва сборной команды Российской

N4осковской области по

Фелерации;
- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким

уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов;
подготовка из числа занимающихся судей и тренеро" rо бu"петболу.

II. Характеристика дополцительной образовательной
программы спортивной подготовки

2,L Сроки реализации-этапов спортивной подготов ки и возрастные границылиц, Проходящих спортивную Подготовку, количество Лиц, Проходящихсttортивную подготовку в группах наэтапахспортивнойподготовки:
ТаблицаNq 1

Этапы спортивной
подготовки

Щлительность этапов
(лет)

минималт,ный
возраст для

зачисления в
группы (лет)

Наполняемость групп
(человек)

этап начальной
подготовки

аJ 8 l5

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

3-5 11 |2

/



Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

не ограничивается

Этап
высшего

спортивного
мастерства

не ограничивается

{ля спортивной дисциплины: <<баскетбол ЗхЗ>

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специiшизации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

не ограничивается

Этап
высшего

спортивного
мастерства

не ограничиtsается

объединение на временной основе учебно-тренировочные группы дляпроведения учебно-тренировочных занятий возможно при необходиrо.rй в связи свыездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-ТРеНИРОВОЧНЫе МеРОПРИЯТИЯ, ВРеМеННОй НеТРУДОСПособносrЙ, бопarнью, or.ryanoxaпри соблюдении следующих условий:
- непривышения разницы в уровне подготовки обучающихся трёх спортивных

разрядов и(или) спортивных званий;

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности;

спортивного



2,2, объём дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.

23, Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительнойобразовательной программо, .пьрrrвной подготовки:
- учебно-тренироВочные заня^гия (групповые, индивидуальные и смешанные);
- учебно-тренировочные мероприятия;
- самостоятельная подготовка;
_ спортивные соревнования, согласно объему
- контрольные мероприятия;
_ инструкторская и судейская практика;

соревновательной деятельности;

_ медицинские, медико-биологические и восстановительные
Программа рассчитываетс я на 52 недели в год.

мероприятия.

Учебно-тренировочные меро приятия.

ТребованиЯ К участиЮ В спортивных соревнованиях лиц, проходящихспортивную подготовку :

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) обофициальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта баскетбол;
соответСтвие уровнЯ спортивноЙ квалификации yuuarr,"nu положению(регламенту) об официальных спортивных соревнов аниях согласно Единойвсероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта баскетбол;

- выполнение плана спортивной подготовки;
- прохождение предварительного соревновательного отбора;
- н€UIичие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию вспортивных соревнованиях;

э

ТаблицаNs2

Этапный норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный этап

(этап спортивной
специализации

Этап
совершенствов

ания
спортивного
мастерства

этап высшего
спортивного
мастерства

количество часов
в неделю

Общее количество
часов в год 312-416 8з2-1248



- соблюДение общеросСийских антидопинговых правил и антидопинговых
правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется спортивной школой
на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями
(регламентами) о спортивных соревнов аниях-и спортивных мероприятиях.

для обеспечения круглогодичной спортивной под.оrо"*r, организуются
тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью тренировочного
процесса.

ТаблицаNg3

Вид тренировочных
мероприятий

предельная продолжительность учебно-тренировочных
мероприятий по этапам спортивной подготовки

(количество суток) (без учета времени следования к месту
проведения учебно-тренировочных меропр иятий и

Этап
начальной
подготовки

У.lебllо-
нирово.tный
этап (этап

спортивной

Этап
)ршенство
вания

спортивного
мастерства

Этапы
высшего

спортивного
мастерства

1, Учебно-тренировочных мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

Учебно-треFIировочные
мероприятия по подготовке к
международным соревнованиям

Учебно-тренировочные
мероприятия по подготовке к
чемпионатам России,кубкам
России, первеFIствам России

Учебно-тренировочные
мероприятия по подготовке к

другим всероссийским
спортивным соревнованиям

Учебно- тренировочные
мероприятия по подготовке к
официальным спортивным
соревнованиям субъект.а
Российской Федерации

2. Специальные учебно-тренировочные мероп риятия

q



2.|.

Учебно-тренировочные
мероприятия по общей (или)

специальной физической
подготовке

l4 18 18

2.2.
восстановительные

мероприятия !о 10 суток

2.з. Мероприя тия для комплексного
медицинского обследования

!о З суток, но не более 2раз в
год

2.4.
Учебно-тренировочные

мероприятия в каникулярный
период

Що 21 суток подряд и не более
двух учебно-тренировочных

мероприятий в год

2,5. Просмотровые учебно-
тренировочные мероприятия Що б0 суток

Объём соревновательной деятельности.
ТаблицаNg4

Виды
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап
(этап спортивной
специализации)

Этап
совершенств

ования
спортивного
мастерства

этап высшего
спортивного
мастерства

Щля спортивной дисциплины: <<баскетбол 3х3>

r



Отборочные
1 1 1 1

основные
1
J 1

J 5 l0

Игры
20 20 20 20

2,4, Годовой учебно-тренировочный план, с учётом соотношения видов
спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного
процесса на этапах спортивной подготовки

ТаблицаNs 5

Виды спортивной
подготовки и иные

мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки
этап начальной
подготовки

Учебно-
трен и ровочн ый
этап (этап
спортивной
специализаци и)

Эта п

совершенствов
ания
спортивного
мастерства

этап высшего
спортивного
мастерства

.Що

года
Свыше
года

!о трёх
лет

Свыше
трёх лет

обща" физическая
подготовка(%) l8-20 16-18 14-1б l2-14 10-ll2 10-12
Специальная физическая
подготовка (%) 12-14 |4-|6 1б-18 1б-18 18-20 18_20

Участие в спортивных
соревнованиях (%) 5-1 0 7-12 7 -14 8-1 6
Техническая подготовка (%) зO-з2

l4-18

28-30 24-26 20-22 12-14 l2-14
l актическая, теоретическая
психологическая подготовка
(%)

14-18 1б- 18 20-24 20-24 18-22

Инструкторская и судейская
практика (%) 1-з 1-4 2-4 2-4
Медицинские, медико-
биологические,
восстановительные
мероприятия, тестирование и
контроль (%)

1-3 1-з 2-4 2-4 4-6 5-1 0

Интегральнaш подготовка
@ 8- l0 10-12 1б-18 l6-20 18-24 18-24

осуществляется в течение всего периода обучения и
учебного плана в пределах выделенных часов.

реализуется в каждом р€вделе

Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребенканравственных качеств, формирует активную жизненную позицию. Специфика
воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель
проводит ее во время учебно-тренировочных занятий и дополнительно на
тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях. На протяжении

6



многолетней спортивной подготовки тренер формирует у учащихся патриотизм,
нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание,
дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми
(настойчивость, аккуратность, трудолюбие).

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:
, просмотр игр, соревнований и других мероприятий (фото, видео) и их

обсуждение;
, реryлярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся;.встречи со знаменитыми спортсменами;
.трудовые сборы и субботники;
Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. Наряду с

воспитанием у занимающихся понятий об общечеловеческих ценностях, серьезное
вниманИе обращается на этику спортивной борьбы. Здесь важно сформирЪ"ur" узанимаЮщихсЯ должное отношение к запрещенным приемам и действиям (допинг,
неспортИвное поведенИе, взаимоотношения игроков, тренеров, судей и зрителей).
перед соревнованиями необходимо настраивать спортсменов не только на
достижение,победы, но и на проявление в ходе соревнований морально-волевых
качеств. Соревнования могут быть средством контроля успешности воспитательной
работы в коллективе. Наблюдая за особенностями поведения своих подопечных во
время их выступлений, тренер может делать выводы об уровне морально-волевых
качеств.

ТаблицаNsб

ционная деятеJIьность
Судейская
практика

1.1. участие в спортивных соревнованиях различного
уровня, в рамках которых:
-практическое и теоретическое изучение и
применение правил вида спорта и терминологии,
принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства и проведения
спортивных соревнований в качестве помощника
спортивного судьи и (или) помощника секретаря
спортивных соревнований;
-приобретение навыков самостоятельного
судейства спортивных соревнований ;

-формирование ува}кительного отношения к
решениям спортивных сулей.

В течение года

?

J\b

пlл
Направление
работы

Мероприятия Сроки
проведения

1.



|.2. Инструкторская
практика

учебно-тренировочные занятия, в рамках которых
предусмотрено:
-освоение навыков организации и проведения
учебно-тренировочных занятий в качестве
помощника тренера-преподавателя, инструктора;
-составление конспекта учебно-тренировочного
занятия в соответствии с поставленной задачей;
-формирование навыков наставничества;
-формирование сознательного отношения к учебно-
тренировочному и соревновательному процессам;
-формирование склонности к педагогической
работе.

В течение года

2. ие
2,1 Организация и

проведение
мероприятий,
направленных на
формирование
здорового образа
жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках которых
предусмотрено:
-формирование знаний и умений в проведении дней
здоровья и спорта, спортивных фестивалей
(написание положений, требов аниiт, регламентов к
организаЦии мероприятий, ведение протоколов);
- подготовка пропагандистской акции по
формированию здорового образа жизни средствами
различных видов спорта.

В течение года

2,2. реrким питания
и отдыха

практическая деятельность и восстановительные
процессы обучающихся:
- формирование навыков правильного рех(има дня с
учётом спортивного режима (продолжительности
учебно-тренировочного процесса, периода сна,
отдыха, восстановительных мероприятий после
тренировки, оптимrUIьное питание, профилактика
переутомления и травм, поддержка физических
кондиций. Знание способов закаJIивания и
укрепления иммунитета);

В течение года

3. rспитание обучающихся
l з.t r еоритеческая

подготовка
(воспитание
патриатизма,
чувства
ответственности
перед Родиной,
гордости за свой
край, свою
Родину,
уважение
государственных
символов (герб,

флаг, гимн),
готовность к
служению
Отечеству, его
защите на

ьеседы, встречи, диспуты, Другие мероприятия с
приглашением именитых спортсменов, тренеров и
ветеранов спорта с обучающимися и иные
мероприятия, определяемые организацией,
реализующей дополнительную образовательную
программу спортивной подготовки

] 
В течение года

а



примере роли,
традиций и

развития вида
спорта в
современном
обществе,
легендарных
спортсменов в
Российской
Федерации, в

регионе,
культура
поведения
болельrциков и
спортсменов на
соревнованиях)

з.2. Практическая
подготовка
(участие в

физкультурных
мероприятияхи
спортивных
соревнованиях и
иных
мероприятиях)

Участие в:
-физкультурных и спортивно-массовых
мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том
числе в парадах, церемониях открытия(закрытия),
награждения на указанных мероприятиях;
-тематических физкультурно-спортивных
праздниках, организуемых в том числе
организацией, реализующей дополнительные
образовательные программы спортивной
подготовки.

В течение года

4. Развитие твор.rеского мышления
4.1 Практическая

подготовка
(формирование

умений и
навыков,
способствующих
дости)Itению
спортивных
результатов)

Семинары, мастер-классы, показательные
выступлен ия для обучающихся, направленные на:
- формирование умений и навыков,
способствующих достижению спортивных
результатов;
-развитие навыков юных спортсменов и их
мотивации к формированию культуры спортивного
поведения, воспитания толерантности и
взаимоуважения;
-правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных
спортсменов.

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте
и борьбу с ним.

В соответствии с ч.2 ст. з4.з Федерального закона от 4 декабря 2О07 г. м329-
ФЗ (О физической культуре и спорте в Российской Федерации>> организации,
осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по
предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить
С лицами, проходящимИ спортивнуЮ подготовку, занятия) на которыХ до них
доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихс1 об
ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих
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спортивную Подготовку под роспись с локальными нормативными актами,
связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми
правилами по соответствующим виду или видам спорта.

основная целЬ реализации плана- предотвращение допинга и борьба с ним в
среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами запрещенных в
спорте субстанций и методов.

ТаблицаЛЬ7

Этап спортивной
подгсiтовки

Содержание меропри я-гия и
его форма

Сроки
проведения

Рекомендация по
проведению
мероприятия

этап начальной
подготовки

| 1.Проведение ежегодных
l.,

] 
лекции для оОучающихся,

| персонала и родительских
l-
l соорании по формированию

| 
атмосферьт нетерпимости к

| допингу.
l 2.о.ru*омление
I

l спортсменов с

| 
антилопинговыми

| 
правилами (Антидопинговая
конвенция, А нтидопинговый
кодекс), с деятельностью
Всемирного
антидопингового агентства
(ВАДА), Российокого
антидопингового агентства
<РУСАЩА>, с
особенностями процедуры
допинг-контроля,
тестирования на
соревнованиях.
3.Разработка
информационно-
образовательных материалов
(стенды, памятки:
<Запрещенные препараты в
спорте)), <<Последствия

допинга для здоровья и
спортивной карьеры>,
<<Спорт, каким он нух(ен
миру), <<Кодекс спортивной
чести)).
4. Проведение анкетирования
спортсменов на темы: <<Что

считается допингом?>>, <<Что

такое Запрещенный
список?>>, <<Кто проводится
отбор проб?>, кЧто такое
разрешение на

в течение
года

подача материала
согласно возрастному
критерию

Учебно-тренировочный
этап
(этап спортивной
специtlлизации)
Этапы
совершенствования
спортивного мастерства
высшего спортивного
мастерства
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терапевтическое
использование?)), (Какова
процедура получения
разрешения на
терапевтическое
использование?)), (Куда
подаются запросьi на вьIдачу
разрешений на
терапевтическое
использование?), (Что такое
программа мониторинга
Всемирного
антидопингового агентства
(ВАДА)?), <<Что делать, если
при оказании экстренной
медицинской помощи
спортсмену использовалось
запрещенное в спорте
вещество?>>, <<В чем
опасность применения
биологически активных
добавок?>, <<В течение,
какого времени спортсмен
долхtен явиться на пункт
допинг-контроля после
уведомления?>
5.Проведение тестирования
сIIортсменов с
использованием
антидопинговой программы
<Честный спорт)), <Проверь
себя>> с разным уровнем
сложности.
б. Ежегодное обучение
ответственных за
антидопиI Iговое обучение.



2.7 . План инструкторской и судейской практики.

ТаблицаNs 8

Этапы подготовки Вид описание

Тренировочный

1. Инструкторская
практика

2.Судейская практика

Проведение разминки, знание терминологии
баскетбола, показ технического элемента,

умение видеть и исправлять ошибки,
правильно давать дозировку для

совершенствования технического действия.

Рекомендуется участие спортсменов в
качестве секретаря на соревнованиях для
начинающих, в возрасте от 14 до 1б лет
может присваиваться категория <юный

судья>.

Совершенствования
спортивного мастерства

Инструкторская
практика

2. Судейская
практика

Проведение тренировок у групп нача,тьной
подготовки и тренировочных, знание

терминологии баскетбола, показ технического
элемента, умение видеть и исправлять

ошибки, правильно давать дозировку для
совершенствования технического действия.

Судейская категория присваивается лицам по
достижении 16 лет, проявившим знания и

умения в судействе, активно и
систематически участвовавшим в

соревнованиях на судейских должностях на
соревнованиях районного, городского и

областного уровней.

Группа высшего
спортивного мастерства

Инструкторская
практика

Проведение тренировок у групп начальной
подготовки и тренировочных, знание

терминологии баскетбола, показ технического
элемента, умение видеть и исправлять

ошибки, правильно давать дозировку для
совершенствования технического действия.

Сулейская категория присваивается лицам по
достижении 16 лет, проявившим знания и

умения в судействе, активно и
систематически участвовавшим в
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соревнованиях на судейских должностях на
соревнованиях районного, городского и

областного уровней.
2. Сулейская

практика

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий иприменения
восстановительных средств.

медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется

углублеНное медИцинское обследование (1 раз в год для групп ТЭ, 2разав год
для групп СС и ВСМ);

наблюдения В процессе учебно-,r,ренировочных занятий;
санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами

в соответствии с прик€lзом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г.
N 1144н и предусматривает:

медицинское обследование (1 ра, в год для групп НП);

тренировок и
соревнованиiт, одеждой и обувью;

контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по
состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиаJIьное положение -
допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов.

- это средства педагогического,
психологического, медико-биологического характера, действие которых направлено
на ускорение процессов восстановления организма после тренировочных нагрузок,
повышения сопротивляемости организма к отрицательным факторам спортивной
деятельности и внешней среды. Средства восстановления подразделяют на три типа:
педагогические (естественно гигиенические), медико-биологические и
психологические. Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие
восстановление работоспособности: рациональное сочетание тренировочных средств
разной направленности; правильное сочетание нагрузки И отдыха, как в
тренировочном занятии, так и в целостном тренировочном процессе; ведение
специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок; выбор
оптимЕLпьныХ интервалов и видов отдыха; оптимальное использование средств
переключения видов спортивной деятельности; полноценные разминки и
заключительные части тренировочных занятий; использование методов физических
упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов
(дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.);

повышение эмоционального фона тренировочных занятий; эффективная
индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления,
соблюдение режима дн\ предусматривающего определенное время для тренировок.

ко-б еские восстан
с ростом объема средств, специальной физической

тренировочного процесса, соревновательной практики
время, отводимое на восстановление организма лиц,
подготовку. На

подготовки, интенсивности
необходимо увеличивать
проходящих спортивную



тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки
моryт применяться медико-биологические средства восстановления. К медико-
биологическим средствам восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия,
гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или сауна. Перечисленные
средств восстановления должны быть н€вначены и постоянно

контролироваться врачом.
хологическим тся: психореryлирующие

тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание
полоiкительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музык€tльные
воздёйствия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления
оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели
тренировки, и точное их достижение. Одним из эффективных методов
восстановления является психомышечная тренировка (пмт). Проводить Пмт можно
индивиду€шьно И с группой после тренировочного заня^гия. Каждое средство
восстанОвлениЯ является многофункциональным. Совокупное их использование
должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если на уровне
высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс этих
средств, более полное представительство из разных групп с увеличением доли
медико- биологических и психологических средств, то для начинающих спортсменов
требуется минимаJIьное количесТво медико-биологических средств с относительным
увеличениеМ долИ естественных, гигиенических и педагогических факторов.
планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и
планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных
особенностей организма спортсменов И др. При организации восстановительных
мероприятий следует учитывать субъективные и объективные признаки утомления,недовосстановления. В дни больших нагрузок планируется меньше
восстановительных мероприятий, чем в дни (отдыха)), так как повышенные дозы
восстанОвительных процедур могут <<блокировать)) максимальное воздействие
тренировки на организм. Пр" составлении восстановительных комплексов

следует помнить, что вначале надо применять средства общего глобального
воздействия, затем -локального. К средствам общего глобального воздействия
(парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж,
плавание И др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи
использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает больший
эффект. Постоянное применение одного и того же средства восстановления
уменьшает восстановительный эффект, так как организм

адаптируется к средствам лок€Lпьного воздействия.
Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростомтренировочных и соревновательных нагрузок) и сохранение высокой

работоспособности невозможно без использования восстановительных меропр иятий,
в условиях применения и воздействия больших по объему и интенсивности

нагрузок важное значение в тренировочном процессе приобретает системность и
направленность различных восстановительных средств.

система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер,
включает в себя р€вличные средства, при применении которых нужно учитывать

/?



возраст, спортивный стаж,
особенности спортсменов.

квалификацию и индивидуальные (возрастные)

планы применения восстановительных средств.

ТаблицаNs 9и
м Этап спортивной

подготовки
Средства Рекомендации

l Тренировочный восстановление

работоспособнос
ти за счет
педагогических,
гигиенических,
психологически
х и медико-
биологических
средств

- педагогические средства являются основными,
т.к. восстановление организма и повышение
спортивных результатов возможны только при
рациональном построении тренировки и
соответствии ее объема и интенсивности
функциональному состоянию организма
спортсмена;
- гигиенические: режим дня, уход за телом,
одея<дой, обувью, калорийность и
витаминизация пищи, питьевой режим,
закirливание;
- психологические средства обеспечивают
устойчивость психологических состояний
игроков для подготовки и участия в
соревнованиях, для чего применяются:
аутогенная психорегулирующая тренировка,
педагогические методы - внушение,
специilльные дыхательные упражнения,
отвлекающие беседы со спортсменами;
- медико-биологические средства:
витаминиз ация ) физиотерапия (ионофорез,
гальванизация под наблюдением врача),
гидротерапия, все виды массажа, русская парная
баня и сауна.
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l2 Совершенствова
ния спортивного
мастерства

восстановление
работоспособнос
ти за счет
педагогических,
гигиенических,
психологически
х и медико-
биологических
средств

- педагогические - переключение с одного вида
деятельности на другой, чередование
тренировочных нагрузок рalзличного объема и
различной интенсивности в соответствии с
микроциклами;
- гигиенические - оптимальные условия
окружающей среды, личная гигиена, отк€tз от
вредных для здоровья привычек, ре}ким дня;
- психологические - беседы, внушение,
убеждение, специальные дыхательные
упражнения, отвлекающие факторы,
самоубеждение, самовнушение, самоllрикilзы,
аутогенная тренировка, психорегулирующая
тренировка;
- медико-биологические: витаминизация пищи и
дозированное назначение витаминов в зимне-
весенний период и в период повышения
тренировочных нагрузок и участия в
соревнованиях, физиотерапия, гидротерапия;
применение всех этих средств производится под
наблюдением врача

_) Высшего
спортивного
мастерства

восстановление
работоспособнос
ти за счет
педагогических,
гигиенических,
психологически
х и медико-
биологических
средств

_ педагогические - переключение с одного вида
деятельности на другой, волнообразное
чередование нагрузок, различных по
интенсивности в предсоревновательном и
послесоревновательном микроциклах,
применение в подгоТовке природных факторов;
- гигиенические - оптимальные условия
окружающей среды, отказ от вредных привычек
(курение, €Lпкоголь, токсикомания, наркомания),
личная гигиена, режим дня'
- психологические - беседы, внушение тренера,
самовнушение, самоприк€}зы, самоубеждение,
аутогенная тренировка, психорегулирующая
тренировка;
- медико-биологические - витаминиз ация пищи
и дозированное назначение витаминов в зимне-
весенний период и в периоды повышенных
нагрузок, физиотерапия, гидротерапия.
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Планирование спортивных результатов.

Перспективное планирование (на 4 года) включает в себя:
- цели изадачи многолетней подготовки;
- главные соревнования по годам;
- краткую характеристику спортсмена (год рождения, р€lзряд/звание);
- планируемый уровень физической и технико-тактической

по годам (согласно нормативам для перевода);
- перевод из группы в группу;
- выполнение разрядных норм;
- планируемое количество спортсменов, выполнивших

присвоения массовых и спортивных р€Lзрядов, звани.

подготовленности

требования для

- основные периоды спортивной подготовки
соревновательный, переходный) ;

- структуру годичного цикла (микро-, мезоциклы);
- к€tлендарь соревнований.

(подготовительный,

Ежемес"чное планиро"ан"е (на 1 месяц) uплючае, 
" 

себя:
- основные средства, методы, содержание тренировочного процесса.
индивидуальный план спортивной подготовки спортсмена составляется на

этапах Ссм и Всм.
план для самостоятельной работы спортсменов составляется на: каникулярное

время, дни отдыха и период отпуска тренера-преподавателя.

Структура годичного цикла.

МИКРОЦикЛ - это чередование нагрузки и отдыха. Микроцикл состоит из
нескольких тренировочных занятий (3 - 5 тренировочных занятий).

Особенности микроциклов :

- В Динамике микроцикла предельные нагрузки чередуются с активным
отдыхом;
- В ПРОЦеСсе тренировочных микроциклов не должно быть механического
ВЫПОЛНеНИЯ ЗаПЛанированноЙ деятельности; необходимы постоянные
корректировки, вносимые в соответствии с состоянием спортсмена, условиями
занятий и др.
lРУГИМИ слоВами, построение тренировки в микроцикле связано с

необходимостью управлять процессами утомления и восстановления.
МезоциКл - этО тренироВочный цикл продолжительностью от 2 до б недель

(месяц), позволяющий обеспечить достижение тренировочного эффекта, который
может выражаться в заметном увеличении силы, выносливости и других компонентов
соревновательного потенциала.

z?

включает в
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МеЗОЦИКЛ - Это адаптация организма спортсмена к нагрузкам. Этот процесс
протекает неравномерно: внач€Lле быстро, а затем медленнее. Поэтому для
поддержания темпов приростатренируемых способностей необходимо периодически
(каждые 3-4 недели) существенно обновлять содержание тренировки и изменять
характер нагрузки.

РаЗЛИЧаюТ следующие типы мезоциклов: втягивающий, базовый, контрольно_
подготовительный, предсоревновательный, соревновательный, восстановительно-
поддерживающий.

втягивающие мезоциклы отличаются невысокой интенсивностью нагрузки.
ПрименЯются В нач€Lле сезона, после болезни и травм, а также после Других
вынужденных или запланированных перерывов в тренировочном процессе.

Базовые мезоциклы служат решению задач повышения физической,
технической, тактической подготовленности. Тренировочная программа
характеРизуетсЯ использОваниеМ всей совокупности средств, большой по объему и
интенсивности тренировочной работой, широким использованием занятий с
большими нагруЗками. Базовые мезоциклы составляют основу подготовительного
периода.

контрольно-подготовительные мезоциклы характеризуются широким
применениеМ соревновательных и специ€tльно подготовительных упражнений,
включают В себя участие во второстепенных соревнованиях с целью уточнить
правильность формирования соревновательного потенц иаJIа.

предсоревновательные мезоциклы предн€tзначены для окончательного
становления спортивной формы за счет устранения отдельных недостатков,
выявленных в ходе подготовки спортсмена, совершенствования его технических
возможностей. Важное место отводится моделированию режима предстоящего
соревнования. Эти мезоциклы характерны для этапа непосредственной подготовки к
главному старту и имеют важное значение при переезде спортсменов в новые
контрастные климатогеографические условия.

СТРУКТУРа соревновательных мезоциклов определяется спецификой вида
спорта, особенностями спортивного к€Lлендаря, квалификацией и уровнем
подготоВленности спортсмена. В этиХ мезоцикЛах увеличен объем соревновательЕых
упражнений.

Восстановительно-поддерживающие и
ПОДГОТОВиТельные мезоциклы решают задачи частичной разгрузки спортсмена.
объем соревновательных и специально подготовительных упражнений значительно
снижается.

Годичный цикл.
rrЕриUльl IUличнOI,O цикJlа и их этапы служат целям управления

фОРМИРоВанием определенной фазы спортивной формы. Щля спортивной формы

Периоды годичного цикла их этапы слчжат

восстановительно-

характерна фазовость р€}звития: фаза приобретения спортивной формы, фа"а
стабилизации и фаза временной утраты спортивной формы.

В годичном цикле этим фазам
соревновательный и переходный периоды.

Подготовительный период (период
подр€вделяется на 2 крупных этапа:

соответствуют подготовительный,

фундаментальной подготовки)

,а



1 ) общеподготовительный этап
2) специально-подготовительный этап.
Общеподготовительный этап решает задачи повышения общего уровня

фУНКЦИОН€tЛЬныХ возможностей организма, разностороннего р€lзвития физических
качестВ (силы, быстроты, выносливости и др.), а также увеличения объема
двигательных навыков и умений.

СПеЦИалЬНо-подfотовительный этап непосредственное становление
СПОРТИВНОЙ фОрмы. Изменяется содержание различных сторон подготовки
СПОРТСМена, которые теперь направлены на развитие специальных физических
способностей, освоение и совершенствование технических и тактических навыков в
ИЗбРаННОм Виде спорта, одновременно с этим возрастает роль специальной
психологической подготовки. основными средствами являются специально-
ПОДГОТОВиТельные и соревновательные упражнения, На этом этапе стабилизируется
объем нагрузки, и повышается интенсивность за счет увеличения технико-
тактических средств тренировки.

СОРеВновательный период. Основная цель тренировки в этом периоде -
СОХРаНеНИе СПортивноЙ формы и на основе этого - реализация ее в максимаJIьных
результатах. Эти задачи решаются с
Сложную проблему иногда создает
необходимость в течении нескольких
потенциал на высоком уровне.

ПеРеХОДный период. Главной задачей этого периода является активный отдых
И ВМеСТе С ТеМ сохранение определенного уровня спортивной работоспособности.
ОСНОВное содержание занятий в переходном периоде составляет общая физическая
ПОДГОТОВка В режиме активного отдыха. Следует избегать однотипных и монотонных
НаГРУЗок, т.К. они препятствуют полноценному активному отдыху. В переходном
ПеРИОДе УМеНьШается общиЙ объем и интенсивность тренировочноЙ нагрузки, однако
НеЛЬЗЯ ДОПУСКаТЬ ЧреЗмерно большого их спада. ВажнеЙшая задача переходного
ПеРИОДа - анаЛиЗ работы в течение прошедшего года, составление плана тренировки
На СЛеДУЮЩИЙ год, лечение травм. В конце переходного периода нагрузка постепенно
ПОВЫШаеТся, уменьшается объем средств активного отдыха, увеличивается число
Общеподготовительных упражнений. Это позволяет сделать более гладким переход к
первому этапу подготовительного периода очередного годичного цикла.

III. Система контроля.

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки
ЛИЦl ПРоХоДящих спортивную подготовку (далее- обучающийся), необходимо

ВыПОЛНить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том
числе, к участию в спортивных соревнованиях:
3.1.1. На этапе нач€шьной подготовки:
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
повысить уровень физической подготовленности;
овладеть основами техники вида спорта <баскетбол>>;

помощью соревновательных упражнений.
растянутость к€Lлендаря соревнований и
месяцев поддерживать соревновательный
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получить общие знания об антидопинговых правилах;
соблюдать антидопинговые правила;
ежегодно выполнять контрольно-гIереводные нормативы(испытания) по видамспортивной подготовки.

Упражнения Единица
измерения

Норматив до года Норматив свыше

мальчики
ативы обrцей физической подготовки

челночный бег
3х1 0м

Прыжок в длину с
места толчком
двумя ногами

1. Нормативы специальной физической подготовки

Прыжок вверх с
места со взмахом

не менее

Бег на 14 м

З .l .2. На учебно-тренировочном
повышать уровень физической,

психологической подготовленности 
;

этапе (этапе спортивной специализации):
технической, тактической, теоретической и

спорта <баскетбол>> и
изучить правила безопасности при занятиях видов

участие в спортивных соревнов аниях;
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
изучить основные методы саморегу ляции и самоконтроля;
овладеть основными теоретическими знаниями о правилах вида спорта<баскетбол>>;

изучитъ антидопинговые правила;
соблюдать антидОпинговые правила и не иметь их нарушений;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы(испытания) по видамспортивной подготовки;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровняспортивных соревнований субъекта РФ, начиная с четвертого года;

,"



получить
необходимый для
мастерства.

уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),
зачисления и перевода на этап совершенствование спортивного

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и
кации (сп ыl для

зачисления и чебно- вочныи этап

Таблица N'q 11

специализации) по вид)z спорта <<баскетбол>

Jtгsп/п Упражнения Единица
измерения

Норма,гив
юноши/

муя(чины
девушки/
женщины

1. Нормативы общей физической подготовки
1.1 сгибание и

разгибание рук в
yпоре лёжа на полу

количество

раз

не менее
13 7

|.2. челночный бег
Зх1 0м

с не более
9,0 9,4

1.3. Прыжок в длину с
места

толчком двумя
ногами

см не менее
150 135

|.4, Поднимание
туловища из

положения лежа на
спине (за 1 мин.)

количество

раз

32 28

2. Нормативы специальной физи.tеской подготовItи
2.| Скоростное ведение

мяча 20м
с не более

10,0 |0,7
2.2. Прытtок вверх с

места
со взмахом руками

см
не менее

35 30

Z.J. Челночный бег10
площадок по 28 м

с не более
65 70

2.4. Бег на 14 м с не менее
з,0 з,4

Уровень спортивной квалификации

3.1 Период обучения на этапе
спортивной подготовки

(ло трёх лет)

Не устанавливается

з.2. Период обучения на этапе
спортивной подготовки

(свыше трёх лет)

Спортивные рiвряды -<третий и юношеский
спортивный разряд>, (второй юношеский
спортивный разряд>>, <<первый юношеский
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спортивный разряд>, (третий спортивный
разряд>>, (второй спортивный разряд>

3. 1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:
ПОВЫШаТЬ УРОВеНь физическоЙ, техническоЙ, тактическоЙ, теоретической и

психологической подготовленности ;

СОбЛЮДаТЬ Режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную
подготовку), спортивных мероприятий, восстано влен ия и пит ания;

ПРИОбРеСТИ Знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
ОВЛаДеТЬ Теоретическими знаниями о правилах вида спорта <<баскетбол>;
выполнить план индивидуальной подготовки;
закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
еЖеГОДно выполнять контрольно-переводные нормативы(испытания) по видам

спортивной подготовки ;

ДеМОНСТрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных
соревнованиях;

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда
<первый спортивный разряд)> не реже одного раза в два года;

ПРИНИМаТЬ УчасТие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня
межрегион€Lльных спортивных соревнований ;

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),
необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.

ативы изическои и изическои по
спортивной квалификации (спортивные разряды)

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по
виД}' спорта <баскетбол>

Таблица N'q 12

NЬп/п Упражнения Едиtrиllа
измерения

Норматив
юноши/

му}кчины
девушки/
женщины

1. Нормативы общей физической подготовки
1.1 Сгибание и разгибание рук в упоре

лёжа на полч
количество раз не менее

36 15
1,2. Челночный бег 3xlOM с не более

,7)
8,0

1.з. Прыхtоквдлинусместа
толчком двумя ногами

см не менее
215 180

|.4, Поднимание туловища из положения
лёжа на спине (за 1 мин.)

количество раз не менее
35 з1

,r4/



Нормативы специальной физической подготовки

2.| Скоростное ведение мяча 20м с не более
8,б 9.4

2.2. Прыжок вверх с места
со взмахом руками

см не менее
з9 з4

)1 Челночный бег 10 площадок 28м з с не более
б0 б5

2.4. Бег на 14 м с не более
2,6 2,9

З.Уровень спортивной квалификации
з.1 Спортивный разряд <<первый спортивный разряд>>

З.|.4. На этапе высшего спортивного мастерства:
совершенствовать уровень общей физической,

теоретической и гIсихологической подготовленности;
соблюдать режим учебно-тренировочных занятиЙ

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и

технической, тактической

(включая самостоятельнук
питания;

выполнить план индивидуальной подготовки;
ЗНаТЬ И СоблЮдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
ПРИНИМаТЬ участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровн,

всероссийских спортивных соревнований;
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряд€

((канДидат в мастера спорта)) или выполнять нормы и требования) необходимые дл,
ПрИсВоения спортивного звания <(мастер спорта России>> не реже одного раза в два года

ДОСТИЧЬ РеЗУЛЬТатов уровня спортивноЙ сборноЙ команды субъекта РФ и (или'
спортивной сборной команды РФ;

демонстрировать высокие спортивные результаты межрегиональных
ВСеРОССиЙских и международных официальных спортивных соревнованиях.

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта
<баскетбол>>

Таблица J\Ъ 13

J\Ъп/п Упражнения Единица
измерения

Норматив
магIьчики девочки

1. FIормативы общей dlизической подготовtси
1.1 Бег rlа 30 м с не более

4,7 5.0
1,2. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа

на полу
колиLIество раз не менее

36 15

изическои и сп
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1.3. Челночный бег 3хlOм с не более
1a 8,0

|.4. Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами

см не менее
2|5 180

1.3. Поднимание туловища из положения
лёжа на спине (за 1 мин.)

количество раз не менее
39 з44

2. Нормативы специальной с}изической подготовки
2.| Скоростное ведение мяча 20м не более

8,0 8,9
2.2. Прыжок вверх с места со взмахом

руками
см не менее

49 45

2,з. Челночный бег 10 площадок по 28м с не более
55 60

1. Уровень спортивrIой квалификации

3.1 Спортивный разряд ((кандидат в мастера спортa>)

З.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией
обучающихся на основе разработанных компJIексов контрольных упражнений,
ПереЧня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими
НаГрУЗками (далее-тесты), а также с учётом результатов участия обучающегося в
спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной
квалификации.

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок
Уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости.
При этом основное внимание уделяется ведущим для баскетбола физическим
каЧествам или отдельным способностям, составляющим эти обобщенные понятия.

Оценка технической подготовленности количественная и качественная
оценка объема, разносторонности и эффективности техники.

Оценка тактической подготовленности - оценка целесообразности действий
спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактического
МыШЛения, объем тактических приемов, их разносторонность и эффективность
использования.

Оценка уровня подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования
И соревнованиЙ и включает оценку физическоЙ, техническоЙ, тактической
подготовленности, психического состояния и поведения спортсмена на
соревнованиях.

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится
медико-биологическими методами, специалистами в области физиологии, биохимии
и спортивной медицины.
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Виды контроля спортивной подготовки.
ТаблицаNs 14

Виды
контроля

Контроль за эффективностью
деятельности

Itонтроль за качеством

Соревновательной Тренировочной
уровня

подготовленности
спортсмена

состояния внешней
среды,

определенной
факторами

Этапный

Анализ динамики
каждого показателя

по всем
соревнованиям

этапа спортивной
подготовки

Анализ динамики
каждого

показателя
тренировочной

нагрузки в рамках
этапа спортивной

подготовки

Анализ показателей
аттестационно-
педагогических

измерений на конец
этапа подготовки

климатическими:

температура,
влажность, ветер,
солнечная радиация.

Инфраструктуры:

оборудование,
покрытие и пр.

Организационным
и:

условия для
проведения
тренировочного
занятия, психолого-
педагогическое,
медико-
биологическое
сопровождение и
пр.

Социальными:

воздействие
ближайшего
окружения,
поведением
зрителей и пр.

Текущий

Оценка
поttазателей

соревнования,
завершающего
годичный цикл

Анализ динамики
каждого

показателя
тренировочной

нагрузки в
годичном цикле

Оценка и анализ
текущих

показателей
подготовленности
тренировочного

процесса

Оператив
ный

Оценка
показателей

каждого
соревнования

Оценка и анализ

физических и

физиологических
характеристик

нагрузки каждого
упражнения,

серии,
тренировочного

дня

Оценка и анализ
показателей
отражающих

динамику
физиологического

состояния
спортсменов до,

после
тренировочной

нагрузки
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комплексы контрольных упражнений для оценки общей. специальной

подготовку. методические указания по организации тестирования.

Щля перевода спортсменов в группы следующего года обучения на этапах
подготовки разработаны переводные нормативы, которые указаны в таблицах 1 1 - 14.

изической. техн еской по и лиц. п

КОмплекс контрольных упражнений для тестирования уровня общей
физической подготовленности :

1. Бег выполняется на дорожке стадиоца. В каждом забеге участвуют не менее
ДВУх спортсменов, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды.
Разрешается только одна попытка.

2. Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Спортсмен
ВсТаеТ у стартовой линии в и.п., ноги параллельно и толчком двумя ногами и взмахом
РУК соВершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на
ПОКРыТие, исключающее жесткое приземление. Измерение осуществляется гIо
оТМеТке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат
из трех попыток в сантиметрах.

3. ПРыЖки вверх с места со взмахом руками. Спортсмен располагается под
ЩиТоМ и, отт€lJIкиваясь двумя ногами, прыгает вверх, стремясь достать рукой как
МОЖНО более высокую точку на ленте с сантиметровыми делениями, укрепленную на
баскетбольном щите. В зачет идет лучший результат из трех попыток. Показатель
прыгучести рассчитывается по разнице между высотой доставания в прыжке и
высотой доставания рукой, стоя на полу на носочках.

4. Челночный бег выполняется на баскетбольной площадке. Необходимо
МакСИМаЛьно быстро пробежать несколько раз отрезки в 28 метров от лицевоЙ к
лицевоЙ Линии баскетбольноЙ площадки. Щлина отрезков, которые пробежал
спортсмен, суммируется. Тест выполняется один раз.

5. Скоростное ведение мяча 20 м выполняется на баскетбольной площадке.
Спортсмен располагается за лицевой линией площадки, по сигналу судьи начинает
ВеДеНИе Мяча одноЙ рукоЙ на расстояние 20 м. Время фиксируется до 0,1 с.
Разрешается одна попытка.

IV. Рабочая программа по видам (спортивной дисциплины)

4.1. Программный материЕtл для учебно-тренировочных занятий по каждому
этапу подготовки.

Началъная подготовка 1 года обучения:
Теоретические вопросы в соответствии с тематическим планом, основные

терМины и понятия изученных технических приемов. Выполнять перемещения в
СТОЙКе баскетболиста; остановку двумя шагами и прыжком; выполнять ловлю и
ПереДачу мяча с места, в шаге, со сменой места после передачи; бросать мяч в корзину
ОДнОЙ рУкоЙ от груди с места; владеть техникой ведения мяча по прямой, с
ИЗМеНением скорости и направления движения. Изучить основы безопасного
ПоВеДения при занятиях спортом. Понятие об антидопинговых правилах.
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Начальная подготовка свыше года обучения:
теоретические вопросы в соответствии с тематическим планом, основные

термины и понятия изученных технических гIриемов. Передвижения в защитной
стойке; выполнять остановку прыжком и в шаге после ускорения; ловить и передавать
мяч двумя и одной рукой в движении без сопротивления противника; выполнять
ведение мяча с изменением направления и скорости движения, с использованием
простейШих переВодоВ мяча с рукИ на руку; владетЬ техникоЙ броска одной рукой с
места и в двиЖении. ИзучитЬ основЫ безопасного поведения при занятияхспортом.
Понятие об антидопинговых правилах.

Тренировочный этап 1-3 года обучения:
, Теоретические вопросы в соответствии с тематическим планом, основные

термины и понятия изученных технических приемов. Выполнять броски мяча в
корзину одной рукой после 2-х шагов; владеть технико-тактическими действиями при
вбрасывании мяча в игру; вырывать и выбивать мяч и Др. в соответствии с планом
СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ. ВеДеНИе Мяча с использованием переводов, пивотов; ловить
И передаватЬ мяЧ прИ передвижении в двойках и тройках; владеть технико-
тактичеСкимИ индивидуаJIьными действиями и простейшими командньiми
взаимодействиями в защите и нападении; выполнять бръсок в прыжке цосле ловли
мяча в движении.

Тренировочный этап 4-5
Теоретические вопросы

года обучения:
в соответствии с тематическим планом, основные

термины и понятия изученных технических приемов. Выполнять броски мяча в
корзину одной рукой после 2-х шагов; владеть технико-тактическими действиями при
вбрасывании мяча в игру; вырывать и выбивать мяч и Др. в соответствии с планом
спортивной подготовки. Ведение мяча с использованием переводов, пивотов; ловитьИ передаватЬ мяЧ прИ передви)Itении в двойках и тройках; владеть технико-
тактическими индивидуальными действиями и простейшими командными
взаимодействиями в защите и нападении; выполнять брьсок в прыжке после ловли
мяча в движении. Технико - тактические действия в нападении (быстрое нападение)
и защите (перехват мяча; борьба за отскок); вести мяч без зрительного контроля;
применять персональную защиту; играть в баскетбол в условиях, приближенных

к соревнованиям; участвовать в квалификационных соревнованиях; применять
судейскую практику и др. в соответствии с планом спортивной rrодготовки.

Совершенствование спортивного мастерства:
теоретические вопросы в соответствии с тематическим планом, основные

термины И понятия изученных технических приемов. Технические приемы и
командно-технические действия в нападении и защите; атаковать кольцо в прыжке с
дальней И средней дистанции с определенных точек площадки; применять
позиционное нападение И зонную защиту; играть в баскетбол в условияхсоревновательной деятельности; уметь ориентироваться в игровых ситуациях при
переходах от защиты к нападению и наоборот, как индивидуально, так и в командных
взаимодействиях и Др. в соответствии с планом спортивной подготовки.

l,P



Высшего спортивного мастерства:
ТеОРетические вопросы в соответствии с тематическим планом, основные

термины и понятия изученных технических приемов. Ведение мяча беззрительного
КОнТРоЛя с сопротивлением защитника; бросок в прыжке одной рукой с
сопротивлением защитника; четкость игровых действий с сопротивлением
ЗаЩИТнИка; Игра в численном большинстве; игра в нападении через взаимодействия с
другими амплуа; игра в различных системах защиты, используемых в игровых
ситуациях; уметь применять в различных игровых ситуациях различные системы
НаПаДеНия и защиты и др. в соответствии с планом спортивной подготовки. Контроль
состояния функциональной подготовленности с использование медико-
биологических методов как наиболее объективных, должен применяться для всех
спортсменов. Использование их на различных этапах и в периоды подготовки
ПОЗВОЛИТ объективно оценить функциональное состояние баскетболистов и на основе
этих показателей вносить коррективы в планирование тренировочного процесса.

ПРОГРаммный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу
спортивной подготовки.

В ДаННОй Программе приводится годовой план по каждому году обучения, где
РаСПРеДеленИе часовоЙ нагрузки по месяцам может варьироваться в зависимости от
КаЛеНДарНоГо плана спортивных мероприятий, но в пределах утвержденных часов на
год.

ФИЗИЧеСКая подготовка направлена на развитие физических качеств и
ПОВЫШеНие фУнкцион€tльных возможностеЙ, создающих благоприятные условия для
СОВеРШенсТВования всех сторон подготовки спортсмена. Физическая подготовка
ПОДРаЗДеЛЯеТся на общую и специальную. В задачи обшеЙ физической подготовки
ВХОДИТ УкреПление здоровья и физического развития, совершенствование физических
КаЧеСТВ и жизненно важных двигательных навыков. Задача специальной физической
ПОДГОТОВКИ - РаЗВИТие физических качеств, специфичньiх для конкретного вида
СПОРТа. СтРоевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция.
ПеРеСТРОенИя: В одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и
РаЗОМКНУТЫЙ СтроЙ. Виды размыкания. Построение, 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, Qидя, 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 тазобедренных суставах; приседания;
ОТВеДеНИя; Приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях;
выпацы, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных
ПОЛОЖеНИЙ ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т. п.); сгибание и
разгибание ног; прыжки.

УПРаЖНенИя для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы;
наклоны Туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание
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прямых и согнутых ног в положении ле}ка на спине; из поло}кения ле}ка на спине
ПеРеХОД В ПОЛОЖеНИе СИДЯ; СМеШаНные упоры в положении лицом и спиноЙ вниз; угол
из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих
движений. Упражнения для всех

групп мышц. Могут выполнятся с короткой и длинной скакалкой, гантеJlями)
НабИВНЫМИ МяЧами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками, со
штангоЙ (для юношей). Упражнения для развития силы. Упражнения Q преодолением
собственного веса: подтягивание из
двух ногах. Преодоление веса
перекладывание груза. Лазанье по
Упражнения на гимнастической

виса, отжимание в упоре, приседания на одной и
и сопротивления партнера. Переноска и

канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната.
стенке. Упражнения со штангой: толчки

ВЫПРЫГиВаНИя, приседания. Упражнения с набивными мячами. Борьба. Гребля.
Упражнения для рсlзвития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до1O0м 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 партнера. Выполнения общеразвивающих упражнений
В МаКСИМаЛЬНОМ ТеМПе. Упраrкнения для развития гибкости. Общеразвивающие
угIражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера
(пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с
гимнастической палкой или сло}кенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты
туловища с различными положениями предметов (вверх. вперед, вниз, за голову, на
спину); перешагивание и перепрыгивание. Упражнения на гимнастической стенке,
гимнастической скамейке. Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные
ДВИЖеНИЯ РУК И НОГ. КУвырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка.
Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки
ОПОРНЫе ЧеРеЗ КОЗЛа, КоНя. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте.
УПРаЖНенИя В равновесии на гимнастической скамейке, бревне; равновесие при
катании на коньках. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание
МЯЧеЙ В ПОДВИЖнУю и неподви)Itную цель. Метание после кувырков, поворотов.
УПРаЖНеНия типа ((полоса препятствий>>: с перелезанием, перепрыгиванием,
КУВЫРКаМИ, с различными перемещениями, переноской нескольких предметов
одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в
мини-футбол, в теннис, волейбол, бадминтон. Упрахtнения 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>. Прыяtки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх
и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной
интенсиВностью. ИгрЫ С отягощеНиями. Эстафеты, комбинированные с бегом,
прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые

УПРаЖненИя с гимнастической скамейкой. Упражнения для развития обшей
выносливости. Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000м. Кросс на
дистанции для девушек до 3км, для юношей до 5 км. Щозированный бег по
пересеченной местности от З мин до lч (для разных возрастных групп).
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упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, рывки
на отрезках от З до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) п"цоr, боком и
спиной вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки
по зрительно воспринимаемым сигн€}JIам: вдогонку за партнером, в соревновании с
партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей поймать его. Бег за
лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперед,
челночнЫй бег, с повороТом). Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, середине,
начале дистанции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх
(одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги на ноry lru д-rность при
определенном количестве прыжков; на количество прыжков при определенном
отрезке от 10 до 50м). Прыжки на одной ноге на месте и в движениrбез .rодr"""" ания
и с подтЯгиваниеМ бедра толчковОй ноги. Прыжки в стороны (одиночные и сериями)
на месте черед предмет и продвигаясь впе
(пояс, манжеты на голен ях, набивные м
качеств, необходимых для выполнения

ред, назад. Бег и прыжки с отягощениями
.ячи) гантели. Упражнения для развития
броска. Сгибание и разгибание рук в

лучезапястных суставах и круговые движения кистями. отта_ltкивание от стены
ладонями И п€tльцами одновременно и попеременно правой и левой рукой.Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо , 

"п."Ъ1, 
носки ног на месте.

передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает
партнер. Из упора лежа ((подпрыгнуть>),

одновреМеннО толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками. Упражнения
для кистей рук с гантелями, булавами, кистевыми эспандерами, теннисными мячами
(сжимание). Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями.
поднимание и опускание, отведение и приведение рук с гантелями в положение лежа
на спине на скамейке. Метание мячей различного веса и объема (теннисного,
мужского и женского баскетбольного набивного мяча весом 1-5кг) на точность,
д€tльность, быстроту. Метание камней с отскоком от поверхности воды. Игра в
городки. Удары по летящему мячу (волейбольному и баскетбольному в прыжке, с
места' с разбегу в стену, через волейбольную сетку, на точность попаданияв цель.Броски мячей через волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания.
Бросок мяча в прыжке с разбега, оттаJIкиваясь о гимнастическую скамейку. Бросок
мяча в прыжке с подкидного мостика на точность попадания в мишени на полу и на
столе, в ворота. Упражнения дляразвития игровой ловкости. Подбрасывание 

"ioun,мяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков падения. Ловля мяча после кувыркас
попаданием В цель. Метание теннисного и баскетбольного мяча во внезапно
появившуюся целъ. Броски мяча в стену с последующей ловлей. Ловля мяча от стены
после поворота, приседа, прыжка, перехода в положение сидя. Прыжки вперед и
вверх с мостика с выполнением р€tзличных действий с мячом и без мяча в фазе пъrrarч
(сохранИть вертик€tльное положение туловища). Ведение мяча с ударом о скамейку;
ведение с ударами в пол, передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием
препятствий. Ведение одновременно правой и левой рукой двух мячей, со сменой рук.ведение мяча с одновременным выбиванием мяча у партнера. Комбинированные
УПРаЖНеНИЯ, СОСТОЯЩИе ИЗ беГа, ПРЫЖКОВ, ловли, передачи, бросков, 

".дa""" a
пределъной
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инТенсиВНостью. Бег с различноЙ частотоЙ шагов, аритмичныЙ бег по
РаЗМеТКаМ С ТочноЙ постановкоЙ ступни (наступая на р€}зметки, ставя ступни точно у
линии). Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения
ПарТНеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2-З м.
Упражнения для рulзвития специальной выносливости. Многократные повторения
УПРаЖНеНИЙ В беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной
ИНТеНСиВНостью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные
с Удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и
обратно. Круговая тренировка.

ТеХНИческая подготовка- система овладения специфическими для_каждого вида
СПОРТа ДВигаТельными (соревновательными) действиями. Обучение спортивной
ТеХНИКе, ОСОбенно в сложных по структуре видах спорта, начинают в детском
ВОЗРаСТе, В дальнейшем техника совершенствуется с учетом индивидуапьных
ОСОбеННОСтеЙ спортсмена (строения тела, развития физических_качеств и пр.). Чем
совершеннее техника, тем больше возможностей

реализовывать двигательный потенциал.
К ОСНОВНым средствам решения задач технической подготовки относятся

соревновательные и специальные упражнения.
ЭффеКтиВНость средств технической подготовки зависит от применяемых

МеТОДОВ. В процессе подготовки используют практические, словесные, наглядные
методы физического воспи т ания.

Таблица 15

Приемы игры

Тренировочный этап
(этап спортивной специализации)

(по годам)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

1 2 3 4 5 1 2 J
Ловля мяча двумя руками в движении +

Ловля мяча двумя руками в прыжке +

Ловля мяча двумя руками при
встречном движении

+

Ловля мяча двумя руками при
поступательном дви}кении

+

Ловля мяча двумя руками при
движении сбоку

+

Ловля мяча одной рукой на месте +

Ловля мяча одной рукой на месте

Ловля мяча одной рукой в дви)IIеFIии + +

Ловля мяча одной в прыlкке + + +

Ловля мяча одной рукой при
встречном движении

+ + +

Ловля мяча одной рукой при
поступательном движении

+ + +

Ловля мяча одFIой рукой при
движении сбоку

+ + + +
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Передача мяча двумя рукам в

движении
+ +

Передача мяча двумя руками в
прыжке

+

Передача мяча двумя руками
(встречные)

+ +

Передача мяча двумя руками
(поступательные)

+ + +

Передача мяча двумя руками на
одном уровне

+ + + +

Передача мяча двумя руками
(сопровождающие)

+ + + +

Передача мяча одной рукой сверху +

Передача мяча одной 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
(сопровоrкдаюцие)

+ + + + + +

Ведение мяча без зрительного
контроля

+ + + + + + + +

Ведение мяча по прямой +

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

+ + + + + + 1
I +

Обводка соперника за спиной + + + + + + + +
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Обводка соперника с использованием
нескольких приемов подряд

(сочетание)

+ + + + + + +

Броски в корзину двумя руками снизу +

+ + +

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
движении

в + +

Броски в корзину двумя руками в
прыжке

+ + +

Броски в корзину двумя руками
(дальние)

+ + +

Броски в корзину двумя руками
(средние)

+ + + +

+ + + +

Броски в корзину двумя руками
прямо перед tцитом

+

+ +

Броски в корзину двумя руками
параллельно щиту

+ l
I +

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 одгtой рукой с
отскоком от щита

+ +

Броски в корзину одной рукой с
места

+ + +

Броски в корзину одной рукой в
дви)Itении

+ + + +

Броски в корзину одной рукой в
прыжке

+ + + + + +

+ + + + + + + +

Броски в корзину одной рукой
(средние)

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

+ + + + + + +

+ + + + + +

Броски в корзину одной рукой под
углом к щиту

+ + + r + + + +

+ + + + + + + +

Ловля мяча одной рукой при
поступательном движении

+ + +

Теоретическая подготовка это процесс освоения, приобретения
спортсменами специальных знаний, необходимых В спортивной деятельности, с
направленностью на расширение познавательного интереса спортсмена и
необходИмогО запаса знаниЙ в области общих и специаJIьных основ спортивной
тренировки, на осмысление сути спортивной тренировки, непосредственно
связанных с ней явлений, процессов и на развитие интеллектуальных способностей,
без которых невозможно достижение высоких спортивных результатов.
ТеоретиЧескаЯ подготовка это процесс повышения теоретического уровня
спортсмена, вооружение его определенными знаниями и умениями использовать их
в тренировочных занятиях и соревнованиях.

L{ель теоретической подготовки - подготовка к спортивным соревнованиям)
направленная на достижение спортсменом максимально возможного результата,
уровня подготовленности, обусловленного спецификой соревновательной
деятельности И гарантирующего достижение запланированных спортивныхj'т

результатов. l еоретическая подготовка начинается с первого года подготовки и
является неотъемлемой составной частью разносторонней подготовки спортсмена.под теоретической подготовкой понимают систему знаний, ,ano*anry1g в
специ€LлЬной научной, учебной, учебно-методической и другой литературе, связанной
с познаниеМ и обеспечениеМ спортивной практики. Исходя из вышесказанного,
теоретическая подготовка должна рассматриваться как своеобразная база повышения
технической, тактической И психологи.tеской подготовленности. основными
задачами теоретической подготовки являются: формирование сознательного и
активного отноцIения к выполнению тренировочных заданий; формирование знаний
мировоззренческого, этического характера, социально значимых основ спорта;
приобреТение знаниЙ пО основам теории и методики спортивной тренировки;
изучение спортивно-прикладных основ, включающих сведения о правилах
соревнований, технике, тактике, средствах, методах восстановительных
мероприятий, правилаХ контролЯ и самокОнтроля, О материаЛьно-техническом,
организационно- методическоМ обеспечении избранного видаспорта. Теоретическую
подготовку делят на общую и специальную. Общая теоретическая подготовка решает
задачи по созданию системы знаний по педагогике, психологии, физио.погии, гигиене
и другим учебным дисциплинам.

специальная теоретическая подготовка решает задачи по созданию системы
специальных знаний по конкретному виду спорта (основ техники, тактики, правил
соревнований, судейства и др.). Средствами теоретической подготовки являются
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сЛоВесное и наглядное воздействия. Передача и усвоение знаний в процессе
ТеОРеТическиХ занятиЙ происходит в следующих гIеречисленных формах: лекции,
беседы, семинары, самостоятельное изучение литературы, зачеты и Др. Формы
ТеОРеТИЧеСКОЙ подготовки и степень сложности изучаемого материала должны
СООТВеТсТВовать подготовленности спортсменов. Теоретическая подготовка
СПОРТсМеНа охватывает все, что направлено на осмысление самой спортивной
ДеЯТелЬНосТИ, непосредственно связанных с ней явлений, процессов и на р€Lзвитие
ИНТеЛлектУальных способностей, без которых не мыслится достижение значительных
целей.

ИНТеЛлекТУальные способно это не только готовность спортсмена к
усвоению и использованию знаний, опыта в организации и поведения спортивной
деятельности, но и способность мыслить самостоятельно, творчески, продуктивно.

ТаКТИческая подготовка- система овладения рациональными формами ведения
соревноВательноЙ борьбы. она включает в себя изучение закономерностей
соревновательноЙ деятельности; правил баскетбола; изучение современной
отечественной и зарубежной тактики баскетбола; изучение своих соперников; умение
строить свою тактику в предстоящих соревнованиях на основе моделирования
соревновательных условий в тренировке и контрольных игр. Тактические действия
реализуются Через спортивную технику, поэтому тактическая подготовка включает
выработку технико-тактических действий.

ТаКтическая подготовка - это педагогический процесс, направленный на
ДОСТИЖеНИе ЭффекТивного применения технических приемов на фоне изменений
ИГРОВЫХ УСЛОВиЙ с помощью тактических деЙствиЙ.Под тактическоЙ подготовкой
понимается совершенствование рационалпьных приемов решения задач, возникающих
В ПРОЦеССе СОревновательной деятельности, и развитие специальных, определяющих
решение этих задач.

ЗаДачи тактической подготовки: - овладеть основой индивидуальных,
ГРУППОВыХ и командных тактических действий в нападении и защите; - овладеть
тактическими навыками с учетом игрового амплуа в команде;

- СфОРМИРоВать умения эффективно использовать технические приемы и
ТаКТИЧеСКИе деЙствия в зависимости от условиЙ (состояние партнеров,
характеристики соперника, внешние условия);

- РаЗВИВаТь способности к быстрым переключениям в деЙствиях (от нападения
к защите и от защиты к нападению);

- ИЗУЧаТЬ соперников, их тактический арсенал, техническую и волевую
подготовленность;

- изучать тактику ведущих команд N{осковской области и страны.
ДЛЯ РешенИя этих задач используются упражнения по тактике

(ИНДИВидУаЛЬные, групповые, командные) и двусторонняя игра, контрольные и
календарные матчи, теория тактики баскетбола.
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Тактика нападения.

Таблица Jф 16

Приемы игры

Тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

(по годам)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства
(по годам)

этап вьтсшего
спортивного
мастерства

l 2 _) 4 5 1 2 aJ

Розыгрыш мяча + +

Атака корзины + + + + + +

<Передай мяч и выходи)) +

Заслон + + + + + +

Наведение + + + + +

Пересечение + + + + + +

Треугольник + + + + + + + + +

Тройка + + + + + + + + +

Малая восьмерка + + + + + +

Скрестный выход + + + + + +

Сдвоенный заслон + + + + + + + +

Наведение на двух иl.роков + + + + + + + +

Система быстрого Ilрорыва + + + + + + + + +

Система эшелонированного
прорыва

+ + + + + + +
+

Система нападения через
центрового

+ + + + + + +
+

Система нападения без
центрового

+ + + + + + +
+

Игра в численном большинстве + + + + + + +

Игра в меньшинстве + + + + + + +
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Тактика защиты.
Таблица J\Ъ17

Приемы игры

Тренировочный этап
(этап спортивной
специаJIизации)

(по годам)

Этап совершенствования
спортивного мастерства

(по годам)

Этап
высшего

спортивного
мастерства

1 2 J 4 5 1 2 J
Противодействие выходу
на свободное место

+

Противодействие
розыгрышу мяча

+

Противолействие 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 зашиты + + + + + + + +
+

Система зонной защиты + + + + + +
+

система смешанной
защиты

+ +
+ + +

+

система личного
прессинга

+ + +
+ + +

+

система зонного
прессинга

+ +
+ + +

+

Игра в большинстве + + + + + + +
+

Игра в меньшинстве + + + + + + +
+
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системы спортивной тренировки, зависит от Других ее форм: физической,
технической, тактической. Пр' низком уровне развития физических качеств)
независимо от полезности приемов психической регуляции, команда не может
ДОбИТЬСЯ ВЫСОКИХ сПортивных достижений, ее результат будет адекватен

психологическая подготовка направлена на воспитание личности спортсмена,
его мор€lльных и волевых качеств, а также развитие тех качеств личности, которые в
Fбольшей мере обеспечивают успех в баскетболе. она осуществляется на всем
протяжении многолетнеЙ подготовки в процессе тренировочных занятий,
соревноВаний. ПсихолОгическая подготовка спортсмена это организованный,
управляемый процесс ре€rлизации его потенци€tльных психических возможностей в
объективных результатах, адекватных этим возможностям. То же можно говорить о
подготоВке команды, у которой есть свои потенци€Lльные психические возможности.
они не являются суммой возможностей игроков, а становятся чем-то принципи€Lльно
новым: у каждой команды есть свой характер, темперамент, свое отношение к тому
или иноМу соперНику. Психологическая подготовка, являясь составной частью общей

возможностям, т.е. невысоким.
принято различать три основных вида психологической подготовки, связанных

друг с Другом, но направленных на решение самостоятельных задач: общая
психологическая подготовка, специальная психологическая подготовка к
соревнованиям, психологическая защита в конкретном соревновании. Обrцая
психологическая подготовка решается двумя путями. Первьiй предполагает обучение
спортсмена универсальным приемам, обеспечивающим психологическую готовность
человека К деятельности в экстремальных условиях: способам саморегуляции
эмоциоНальныХ состояний, уровня активации, обеспечивающей эффективную
деятельность, концентрации и распределению внимания, способам мобилизации на
максимальные волевые и физические усилия. Второй путь предполагает обучение
приемам моделирования условий соревновательной борьбьi. Обшдая психологическая
подготовка напрямую связана и с воспитательным процессом: применение любого
педагогического средства только тогда полезно, когда тренер знает психологические
особенности ка}кдого своего подопечного (характер, темперамент, мотивацию
занятий баскетболом, волевые качества) и команды в целом (взаимосвязь разных
социальных микрогругIп, роль лидеров, наличие конкретных аутсайдеров). В том
случае, когда цель психологической подготовки - подведение спортсмена к высшему
уровню готовности К ответственным играм, ее направленность существенно
меняется. она направлена на решение таких частных задач, как ориентация на те
социа_пьные ценности, которые являются ведущими для данной команды,
формирование у спортсмена и команды психических ((внутренних опор)>,
преодоление психических барьеров, особенно тех, которые возникают в игре с
конкретныМ соперником, психологическое моделирование условий предстоящей
борьбы, форсирование ((сильных)) сторон психологической подготовленности
каждого игрока и команды в целом, создание психологической программы действий
непосредственно перед игрой. Начинается такая подготовка с планирования, когда
тренер, зная индивидуальные особенности кая{дого игрока и ((характер>) своей
команды, а также состояние в настоящее время, заранее подбирает средства
повышения или понижения психического напряжения последних тренировок. При
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общей тенденции к снижению такого напряжения в последние дни перед
соревнованием иногда бывает смысл повысить его уровень, сделать своего рода(разрядку), после чего легче стабилизировать психическое состояние игроков.
особую роль в специальной психологической подготовке играет процесс
формирования социальной микросреды в команде; хотя это постоянно
осуществляется в тренировочном процессе, непосредственно перед играми
приобретает особую остроту. Тренер-преподаватель подб"рu.т способы психической
ИЗОЛЯЦИИ ((НЫТИКОВ) И СТремится повысить активность ((оптимистов)), создает в
команде обстановку спокойной, деловой уверенности, особое внимание уделяетпсихическому состоянию лидеров. При просмотре видеозаписей игры соперников
ненавязчиво обращается внимание не столъко на его сильные, сколько на слабые
стороны, особенно если заметны моменты растерянности команды. При просмотре
собственных игровых действий выделяются примеры успешных действий ,"*, nro 

"настоящий момент не чувствует уверенности в своих силах. Непосредственно в деньигры основная направленность регулирующих воздействий - создание спокойной
боевой уверенности. При этом воздействия, в основном, перемещаются из сферы
сознания спортсмена в сферу бессознательного, Т.е. нередко средства регуляциитолько обозначаются условными знаками и как бы не ru*ъчuоrся. Психологическая
работа начинается С создания чувства уверенности в успехе. Пр" этом могут
использоваться следующие формулы самовнушения.

Я полностью контролирую свое поведение.
я вижу трудности сегодняшней игры и знаю, как их преодолеть.
я контролирую свои мысли и эмоции - я этому научился.
В послеДнее вреМя я с каждым днем чувствовал себя все лучше и лучше.
я в состоянии достигнуть своей цели и сыграть успешно.
мы в состоянии достигнуть своей цели и выиграть сегодня.
Мое сильное тело и мозг едины.
Моя команда едина.
Я представляю себя счастливым и успешным.
я представляю нашу команду счастливой и успешной.
ИгрокИ и командЫ используют р€Lзные риту€tлы, причем тренер должен

неназойливо поддерживать это и уметь находить объясненra 
" 

пu*дом конкретном
случае, когда ритуал <не сработал)) и команда проиграла. Психическое состояние
спортсмена, особенно перед игрой, во многом определяется индивидуаJIьными
особенностями свойств нервной системы. Поэтому реально должно быть так: сколько
есть спортсменов, столько должно быть индивидуализированных систем подготовки.

Интегральная подготовка
важнейшей частью подготовки спортсменов является спортивная тренировка,

которая является специЕLлизированныМ педагогическиМ процессоМ подготовки к
спортивным состязаниям, направленный на достижение максимально возможного
для данного спортсмена уровня подготовленности. Только в процессе спортивной
тренировкИ происходит формирование специальных знаний, навыков и умений,
развитие физических качеств и повышение функциональных возможностей
организма спортсменов, воспитание необходимых качеств личности.
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в тренировке выделяют следующие разделы (стороны): техническая
подготовка, тактическая подготовка, физическая подготовка, психическая
(психологическая) подготовка, теоретическая подготовка, интегральная подготовка.

интегральная гIодготовка направлена на то, чтобы спортсмен умел целостно
реализовывать В соревновательной деятельности все р€lзделы тренировки. Этим
обусловлены задачи интегральной подготовки: осуществление связи между всеми
разделами подготовки; достижение стабильности действий спортсменов в сложных
условиях соревнований, которые являются высшей формой интегр€Lльной
подготовки. Интегральная подготовка является одним изllолготовки. rarнтеtр€tльная подготовка является одним из важных факторов
приобретения и совершенствования спортивного мастерства. В баскетбопЪ, 

".об",играть хорошо, команда должна и|рать много на протяжении всего года. Выполнение
упражнений на технику, или р€lзвитие силы, или улучшение гибкости ) или
совершенствование отдельных тактических элементов и т.д. не может заменить
тренировочные и соревновательные игры. Только в играх полностью раскрываются
возможности каждого спортсмена, наJIаживается и закрепляется связь и понимание
между ними, совершенствуются технические и тактические навыки, обеспечивается
гармоническое развитие всех органов и систем организмq психических качеств и
свойств личности в соответствии с требованиями сложной соревновательной

F:оостановки, характерной для данного виде спорта. Интегральная подготовка
направлена на объединение и комплексную реализацию р€lзличных компонентов
подготовленности спортсмена - технической, физической, тактической,
психологической, интеллектуальной в процессе тренировочной и соревновательной
деятельности. !ело в том, что каждая из сторон подготовленности формируется
узконаправленными средствами и методами. Это приводит к тому, что отдельные
качества, способности и умения, проявляемые в тренировочных упражнениях, часто
не могут проявиться в соревновательных упражнениях.

ПоэтомУ необходим особый раздел подготовки, обеспечивающий
согласованность И эффективность комплексного проявления всех сторон
подготовленности в соревновательной деятельности. В качестве основного средства
интегр€tльной подготовки выступают: соревновательные упражнения избранного
вида спорта, выполняемые в условиях соревнований р€}зличного уровня; специЕLльно-
подготовительные упражнения, максимutJIьно приближенные по структуре и
характеру проявляемых способностей к соревновательным. При этом важно
соблюдатЬ условиЯ проведения соревнований. Для повышения эффективности
инте|р€tльной подготовки применяются разнообразные методические приемы. К ним
относятся: облегчение, затруднение и усложнение условий выполнения собственно-
соревновательных упражнений. Интегральная подготовка должна иметь больше
места в предсоревновательный период. Эффективные возможности представляют для
интегр€lльной тренировки, затрудненные и усложнённые условия. объем средств
интегр€tлъного воздействия должен увеличиваться по мере приближения к
ответственным соревнованиям годичного цикла, а в многолетнем плане их место
реЕ}лизации в наибольшей степени - на этапе максим€uIьной ре€rлизации
индивидуuLдьных возможностей. Хотя средства интегр€rльной подготовки должны
иметь свое место и В Других периодах круглогодичной тренировки)инадругих этапах
многолетнеЙ подготовки. Это позволяет планомерно увязывать возрастающий
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функтtиональный потенци€tл спортсмена с реальными требов аниями) диктуемыми
необходимостью успешного обеспечения соревновательной деятельности.
интегра-гlьная подготовленность характеризуется способностью к координации и
ре€tлизации в соревновательной деятельности различных сторон подготовленности -
технической, физической, тактической, психической и служит объединяющей, одной
из наиболее важных сторон подготовленности спортсмена к ответственным
соревнованиям. Каждая из сторон подготовленности спортсмена в известной мере
является следствием применения узконаправленных методов и средств. Это приводит
к тому, что отдельные качества и способности, проявляемые в лок€UIьных
упражнениях, часто не могут проявиться в полной мере в соревновательных
упражнениях. Поэтому одной из важных проблем спортивной тренировки является
оптим€Lпьное сочетание тренировочном процессе ан€Lпитического
синтезиРующегО подходоВ. ПервыЙ из ниХ предполагает целенаправленную работу
над совеРшенствованием отдельных качеств или сторон подготовленности, а второй
- обеспечение слаженности комплексных проявлений всех сторон подготовленности
в соревновательной деятельности. Важным компонентом тренировочного процесса,
построенного по принципу интегр€tльности, являются адекватные психологические
установки. Когда спортсмен выполняет техническое упражнение с установкой на
быстроту или мощность производимой работы, тем самым, он интегрировано
р€lзвивает физические качества и технические навыки. Когда он выполняет
тактическое упражнение с такими же установками, он соответствующим образом
р€lзвивает физические качества и тактические навыки. Состояние спортивной формы
должно быть приобретено к нач€Lлу соревновательного периода, повышаться на его
протяжении и достигать наивысшего уровня к главнейшему состязанию. В течение
даже длительногО сезона соревноВаний, будучИ В хорошей спортивной форме
спортсмен, стремится к более высоким результатам и достигает их.

основные задачи интегр€lльная подготовка на стадиимаксимальной ре€lпизации
спортивных возможностей: закрепить и возможно дольше сохранить высокую общую
дееспособность и .специфические спортивные навыки. Совершенствовать
приобретенные ранее навыки технической и тактической подготовки. Как показывает
опыт лучших спортсменов, в состоянии высокой спортивной формы можно
находиться длительное время. Тренировка 

- 
это управляемый процесс, а потому и

состояние спортивной формы может регулироваться и длиться до2-4месяцев и более.
,щля этого необходимо методически правильно строить тренировочный процесс,
умело чередовать работу с рацион€lJIьным отдыхом и средствами восстановления,
широко использовать принципы волнообр€вности и вариативности в тренировке и
соревноВаниях, а также соблюдать спортивныЙ режим. очень важно, чтобы
специ€rлИзированная нагрузка повышалась на протяжении 6_8 недель, а затем
пониж€tлась на 1-2 недели и снова повыш€lJIась на 6-8 недель (уже на другом уровне)
и т.д. Такая волнообр€}зность, имеющая индивиду€шьные отличия, предохраняет от
переутоМления и позволяет дольше удерживать спортивную форму. Одним из
показателей состояния спортивной формы является уровень интегр€Lльной
подготовленности спортсмена, который в течение года должен повышаться и достичь
своегО максимума ко времени основных соревнований, а затем снижаться в
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гfереходный период, когда на некоторое время сокращаются тренировки в
специ€lJIизируемом виде спорта.

15. Учебно-тематический план.
Таблица Nsl В

Этап
спортивной
подготовки

Тема по
теоретической
подготовке

объём
времени
в год
(минут)

Сроки
проведе
ния

Краткое содержание

Этап
начальной
подготовки

всего на этапе
начальной
ПОДГОТОRКИ ДО ОДНОГО
года обучения/свыше
одного года
обучения:

История
возникновения
вида спорта и его
развития

120/180

1зl20 сентябрь

Зароrкдение и развитие вида спорта.
Автобиографии выдающихся
спортсменов. Чемпионы и призёры
Олимпийских игр.

Физическая
культура
важное средство
физического
развития и
укрепления
здоровья
человека

13l20 октябрь

Понятие о физической культуре и
спорте. Формы физической культуры.
Физическая культура как средство
воспитания трудолюбия,
организованности, воли, нравственных
качеств и жизненно важных умений, и
навыков.

гигиенические
основы
физической
культуры и
спорта, гигиена
обучающихся
при занятиях
физической
культурой и
спортом

|зl20 ноябрь

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за
телом, полостью рта и зубами.
Гигиенические требования к одежде и
обуви. Соблюдение гигиены на
спортивных объектах.

закаливание
организма 1зl20 декабрь

Знания и основные правила закаливания.
Закаливание воздухом, водой, солнцем.
Закаливание на занятиях физической
культуры и спортом.

Самоконтроль в
процессе
занятий

физической
культуры и
спорта
Теоретические
основы обучения
базовым
элементам
техники и

13l20 январь
ознакомление с понятием о
самоконтроле при занятиях физической
культурой и спортом. {невник самоконт

|з/20 маи
Понятие о технических элементах вида
спорта. Теоретические знания по
техники их выполнения.
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тактики вида
спорта

Теоретические
основы
судейства.
Правили вида
спорта.

14120 июнь

Понятийность. Классификация
спортивных соревнований. Команды
(жесты) спортивных сулей. Полоrкение о
спортивном соревновании.
Организационная работа по подготовке
спортивных соревнований. Состав и
обязанности спортивных судейских
бригад. Обязанности и права участников
спортивных соревнований. Система
зачёта в спортивных соревнованиях по
виду спорта,

Реrким дня и
питания
обучающихся

14120 август

Расписание учебно-тренировочного и
учебного процесса. Роль питания в
жизнедеятельности. Рациональное,
сбалансированное питание.

Оборудование
спортивный
инвеFIтарь
виду спорта

и

по
14/20

ноябрь-
май

Правила эксплуатации и безопасного
использования оборудования и
спортивного инвентаря

Учебно-
тренировочн
ый этап
(этап
спортивной
специtulизац
ии)

Всего па учебно-
тренировочном этапе
до трёх лет обучения/
свыше трёх лет
обччения:

600/960

роль и место
физической
культуры в

формировании
личностных
качеств

70l107 сентябрь

Физическая культура и спорт
социальные феномены. Спорт-явление
культурной жизни. Роль физической
культуры в формировании личностных
качеств человека. Воспитание волевых
качеств, уверенности в собственных
силах.

История
возникновения
олимпийского
движения

70l107 октябрь

Зарождение олимпийского движения.
Возрождение олимпийской идей.
Международный Олимпийский комитет
(мок).

Режим дня и
питания
обучающихся

70l107 ноябрь

Расписание учебно-тренировочного и
учебного процесса. Роль питания в
подготовке обучающихся к спортивным
соревнованиям. Рациональное,
сбалансированное питание.

Физиологически
еосновы

физической
культуры

70/107 декабрь

Спортивная физиология. Классификация
различных видов мышечной
деятельности. Физиологическая
характеристика состояний организма
при спортивной деятельности.
Физиологические механизмы р€tзвития
двигательных навыков.

У чет
соревновательно
й деятельности"

70/10] январь
Структура и содержание !невника
обучающегося. Классификация и типы
спортивных соревнований.
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самоанализ
обучающегося
Теоретические
основы технико-
тактической
подготовки.
основы техники
вида спорта.

70l107 маи

Понятийность. Спортивная техника и
тактика. ffвигательные представления.
Методика обучения. Метод
использования слова. Значение
рациональной техники в достижении
высокого спортивного результата.

психологическа
я IIодготовка 60/106

сентябрь
-апрель

Характеристика психологической
подготовки. Общая психологическая
подготовка. Базовые волевые качества
личности. Системные волевые качества
личности,

Оборудование,
спортивный
инвентарь и
экипировка по
виду спорта

б0l1 06 декабрь-
май

Классификация спортивного инвентаря
и экипировки для вида спорта,
подготовка к эксплуатации, уход и
хранение. Подготовка инвентаря и
экипировк

Правила вида
спорта 60/1 0б декабрь-

май

!еление участников по возрасту и полу.
Права и обязанности участников
спортивных соревнований. Правила
поведения при участии в спортивных
соревнованиях.

Этап
совершенств

ования
спортивного
мастерства

всего на этапе
совершенствован
ия спортивного
мастерства

1200

олимпийское
движение. Роль и
место
физической
культуры
обществе.
состояние
современного
спорта

200 сентябрь

Олимпизм как метафизика спорта.
Социокультурные процессы в
современной России, Влияние
олимпизма на развитие международных
спортивных связей и системы
спортивных соревнований, в том числе,
По виду спорта.

Профилактика
травматизма.
Перетренирован
ность/недотрени
ровонность

200 октябрь

Понятие травматизма. Синдром
(переиренировонности)). Принципы
спортивной подготовки.

Учёт
соревновательно
ft деятельности,
самоанi}лиз
обучающегося.

200 ноябрь

Индивидуальный план спортивной
подготовки. Ведение Щневника
обучающегося. Классификация и типы
спортивных соревнований. Понятия
анализа, самоанализа учебно-
тренировочной и соревновательной
деятельности.

психологическа
я подготовка 200 декабрь

Характеристика психологической
подготовки. Обща" психологическая
подготовка. Базовые волевые качества
личности. Системные волевые качества
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личности. Классификация средств и
методов психологической подготовки
обучающихся.

Подготовка
обучающегося
как
многокомпонент
ный процесс

200 яrIварь

Современные тенденции
совершенствования системы спортивной
тренировки. Спортивные результаты-
спецификации и интегральный продукт
соревновательной деятельности.
Система спортивных соревнований.
Система спортивной тренировки.
Основные направления спортивной
тренировки.

Спортивные
соревнования
как
функциональное
и структурное
ядро спорта.

200
(lевраль-

май

Основные функции и особенности
спортивных соревнований. Общая
структура спортивньtх соревнований.
Сулейство спортивных соревнований.
Спортивные результаты. Классификация
спортивных достижений.

восстановительн
ые средства и
мероприятия

в переходный
период спортивной

подготовки

Педагогические средства
восстановления: рациональное
построение учебно-тренировочных
занятий; рациональное чередование
тренировочных нагрузок различной
направленности; организация активного
отдыха. Психологические средства
восстановления: аутогенная тренировка;
психорегулирующие воздействия;
дыхательная гимнастика. Медико-
биологические средства
восстановления: питание; гигиенические
и физиотерапевтические процедуры;
баня; массаж; витамины. Особенности
применения восстановительных средств.

Этап
высшего
спортивного
мастерства

всего на этапе
высшеfо
спортивного
мастерства

600

Физическое,
патриотическое.
Нравственное,
правовое и
эстетическое
воспитание в
спорте. Их роль
и содержание в
спортивной
деятельности.

120 сентябрь

Задачи, содержание и пути
патриотического, нравственного,
правового и эстетического воспитания
на занятиях в сфере физической
культуры и спорта. Патриотическое и
нравственное воспитание. Правовое
воспитание. Эстетическое воспитание.

Социальные
функции спорта 120 октябрь

Специфические социальные функции
спорта (эталонная и эвристическая).
Общие социальные функции спорта
(воспитательIIая, оздоровительная,
эстетиLIеская функции). Функция
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социальной интеграции и социализации
личности.

Учёт
соревновательно
й деятельности,
самоанализ
обучающегося

120
ноябрь

Индивидуальный план спортивной
подготовки. Ведение Щневника
обучающегося. Классификация и типа
спортивных соревнований. Понятия
анализа, самоанаJIиза учебно-
тренировочной и соревновательной
деятельности.

Подготовка
обучаюцегося
как
многокомпонент
ный процесс

l20 декабрь

Современные тенденции
совершенствования системы спортивной
тренировки. Спортивные результаты-
спецификации и интегральный продукт
соревновательной деятельности.
Система сlrортивных соревнований.
Система спортивной тренировки.
Основные направления спортивной
тренировки.

Спортивные
соревнования
как
функциональное
и структурное
ядро спорта

|20 маи

Основные функции и особенности
спортивных соревнований. Общая
структура спортивных соревнований.
Сулейство спортивных соревнований.
Спортивные результаты. Классификация
спортивных достижений.

восстановительн
ые средства и
мероприятия

в переходный
период спортивной

подготовки

Педагогические
восстановления:
построение

средства

рациональное
учебно-тренировочных

занятий; рациональное чередоваFIие
тренировочных нагрузок различной
направленности; организация активного
отдыха. Психологические средства
восстановления: аутогенная тренировка;
психорегулирующие воздействия;
дыхательная гимнастика. Медико-
биологические средства
восстановJIения: питание; гигиенические
и физиотерапевтические процедуры;
баня; массаж; витамины. Особенности
применения восстановительных средств.
Организация восстановительных
мероприятий в условиях учебно-
тренировочных меlэоприятий.

V. ОСОбеНносТи осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам.

5.1. ОСОбенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам вида спорта <баскетбол) основаны на особенностях вида
спорта <<баскетбол>> и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных
образовательных про|рамм спортивной подготовки проводится с учетом этапа
спортивной подготовки и спортивных дисцицлин вида спорта <<баскетбол>>, по
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КОТОРыМ осуществляется спортивная подготовка. Особенности осуществления
СПОРтивноЙ подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта кбаскетбол>

УЧИтываются организациями, реализующими дополнительные образовательные
ПРОГРаММы спортивной подготовки, при формировании дополнительных
образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-
тренировочного плана. лля зачисления на этап спортивной подготовки лицо,
ЖеЛаЮЩее ПРОЙти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста
в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.
В,озраоТ обучающихся на этагIах совершенствования спортивного мастерства и
высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в
сТtисоК кандидаТов в споРтивнуЮ сборнуЮ командУ субъекта Российской Федерации
по виду спорта <баскетбол)) и участия в официальных спортивных соревнованиях по
ВИДУ СПОРТа <баСкетбол)) не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований,
В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также
условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся

ется на основе обязательного соблюдения требований безопасности,
особенности осуществления спортивноЙ подготовки по спортивным

цrrfiинам вида спорта <<баскетбол>>.

l! ll
]

ffi

vI. Условия реализации дополнительной образовательной программы
с:портивной подготовки.

6.1 . Матери€Lпьно-технические условия ре€tлизации Программы

Игровой спортивный зал - 448кв. м
Открытый асфальтированный корт- 817 кв. м
Тренажёрный зал l зал тяжёлой атлетики - |62 кв. м
Медицинский кабинет -22,5 кв. м
Раздевалки- 98,2 кв. м (2 шт.)

;,Душевые - 69,J кв. м (2 шт.)

ованием ивным инвен

Таблица J\Ъl9

ос}zществления спортивной подготовки.

NЪп/гi наименование Единица
измерения

количество
изделий

1 Барьер легкоатлетический штчк 20
2. Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект _)

J. !оска тактическая штук 4
4. Конструкция баскетбольного щита в сборе (щит,

корзина с кольцом, сетка, опора)
комплект 2

5. Корзина для мячей штук 2
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6. мяч баскетбольный штук 30
7, , мяч волейбольный штчIt 2

8. Мяч набивной (медицинбол) штук 15

9. мяч теннисный штчк 10

10. Мяч футбольный штук 2

11 Насос для накачивания мя.Iей в комплекте с иглами штук 4

72. , Свисток штVк 4

l3. Секундомер штук 4

|4. Скакалка штук 24

15. скамейка гимнасти ческая штук 4

1б.' Стойка для обводки штук 20

|7. Утя>ttелитель для ног комплект 15

18. Утяжелитель для рук комплект 15

19. Фишки (конусы) штук 30

20. Эспандер резиновый ленточный штук 24

Спортивный инвентарь. передаваемый в индивидуальное пользование

лъ
fitn

'наименование

с)

Ф
z
Ф

ц

Расчетн
ая

единиц
а

Этапы спортивной подготовки

этап
начальной
подготовки

тренировочны
й этап (этап
спортивной

специаJIизаци
и)

этап
совершенствован
ия спортивного

мастерства

этап высшего
спортивного
мастерства

о
I

Б

4
(d
F-

tr !_-

о .r_
(D

ч
о.о

о
с0

trо

(ý
F
>l --_:о
й-о

(_)

о
Ф

со

(с
F.(ý
>, ,:\
Fс)Б .ч.
о
о

о
с
у

G
F
(Ё
>l /:\

=о
uJ
(n

оо.

1 мяч баскетбольный штук
на

занимающ
егося 1 l

1 0,5 1
0,
5

Таблица Nb20
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Обеспечение спортивной экипировкой.

Таблица J\Ъ 21

t,,
о;

I

Спортивный экипировка, передаваемы й в индивttдуальное пользование

Nsп
/п

l

наименов ание
расчетн ая

единица

Этапы спортивной подготовl(и

этап
начальной
подготовки

тренировочный
этап (этап

спортивной
специализации)

этап
совершенствова

ния
спортивного
мастерства

этап высшего
спортивного
мастерства

о

(ý
t-(с
>',:.Fts
=с)ч,-о
о
о

о
с0

q
о

(ý
Ё.
(d
>. -.
:0)о-у-о

о

о
ф

I

о

F-
(€
>l ,i,
:0)

о
Zо
о-о

о
Ф
I

u

F
>l ,:\;Ф65
о
о
(.)

1 t

Гольфы пар на
занимающегося 2 i 2 1 J 1

2. ' Костюм
ветрозащитный

штук на
занимающегося 1 2 1 1 1 l

5. Костюм
спортивный
парадный

штук на
занимающегося 1 2

4. Кроссовки для
., баскетбола

пар на
занимающегося 2 1

2 1 J 1

5. , Кроссовки
льiкоатлетические

пар
на

занимающего
ся

1 1
1 1 2 1

6.
l,
," Майка штук

на
занимающего

ся
4 1

4 1 6 1

7.

Носки пар
на

занимающего
ся

2 1
4 1 6 1
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8.

Полотенце штук
на

занимающего
ся

1 1

9.

Сумка спортивнаjI штук
на

занимающего
ся

2 1 2 1

10. Фиксатор
голеностопного

сустава
(голеностопник)

комп
лект

на
занимающего

ся 1 1

2 1 2 1

11. Фиксатор
коленного сустава

,: (наколенrrик)

комп
лект

на
занимающего

ся
1 1

2 1 2 l

12. : Фиксатор
лучезапястного

сустава
{напульсник)

комп
лект

на
занимающего

ся
2 1 2 1

13.

Футболка штчк
на

занимающего
ся

2 l J 1 4 1

14.
Шапка спортивнаJI штчк

на
занимающего

ся
1 2

1 1 1 1

15. Шорты
портивные (трусы

спортивные)

штук
на

занимающего
ся

1J 1
5 1 5 l

1б. Шорты эластичны(
(тайсы)

штук
на

занимающего
ся

1 1
2 1 J 1

6.2. Кадровые условия реализации Программы.

ОРГаНИЗациИ, реализующие дополнительные образовательные rlрограммы
спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым
условиям реализации этапов спортивной подготовки.

требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные
образовательные программы спортивной подготовки:

Уровень квЕuIификации лиц,
соответствовать требованиям)

осуществляющих спортивную подготовку, должен
установленным профессион€шьным стандартом

<Тренер-преподаватель)), утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 J\ъ
952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01 .202|, регистрационный N62203),
прЬфессион€tJIьныМ стандартом <<Тренер)), утвержденным приказом Минтруда России
ОТ 28.0З.20Т9 М 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.20Ig,
регисrтрационный м 54519), профессиональныМ стандартом <<Специалист по
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инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта)),
утвержденным прик€lзом Минтруда России от 21 .04.2022 Jф 237н (зарегистрирован
Минюстом России 2,7.05.2022, регистрационный J\b бв615), или Единым
квалификационныМ справочникоМ должностей руководителей, специ€UIистов и
служащих, раздел <<квалификационные характеристики должностей работников в
облаёти физической культурьI и спорта)), утвержденным прик€tзом
МинздравсоцразВи,гиЯ России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом
Р,оссии 14.|0.201 1, регистрационныйJt 22054).

щля проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных
спортивныХ соревноВанияХ на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной
специалИзации), этапаХ совершенствования спортивного мастерства и высшего
спортивного мастерства, кроме основного тренера- преподавателя, допускается
привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом
специфики вида спорта <<баскетбол)), а также на всех этапах спортивной подготовки
привлечение иных специалистов (пр" условии их одновременной работы с
обучающимися).

к иным условиям реализации дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной
программы спортивной подготовки (объемы времени на ее
обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а
сроки формирования учебно-тренировочных групп. .Щополнительная
образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 недели в
гЪд. Учебно-тренировочныйI,од. УчеOно_тРенировочный процесс в организации, реализующей дополнительную
образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии
с годовым учебно-тренировочным lrланом (включая период самостоятельной
подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения
непрерывности учебно-тренировочного процесса). При включении в учебно-
тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее продолжительность
составляеТ не менее l0% И не более 20% оТ общего количества часов,
предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации,
ре€LлизуЮщей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.
, Продолжителъность одного учебно-тренировочного занятия при ре€tл изации

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
устанавливается в часах и не должна превышать:
. н& этапе начальной подготовки 

-двух 
часов;

на учебНо-трениРовочном этапе (этапе спортивной специализации) 
- 

трех
часов;

на этапе совершенствования спортивного мастерства 
- 

четырех часов;
на этапе высшего спортивного мастерства 

- 
четырех часов.

при проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день
суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. В
часовой объем учебно-тренировочного заня,гия входят теоретические, практические,
восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и
судейская практика.

реализацию) с
также порядок и

,/



работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего
спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период
проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных
соревнованиях.

1 9.информационно-методические условия реализации Программы.

говоря об информационно-методическом обеспечении тренировочного
процесса в следует отметить, что научно-методическая информация поступает из
нескольких источников, а именно:

печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, методическая и
деловая документация) ;

, видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы);
конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.;
получение новейшей информации по всемирной сети данных <<интернет)).

. Методический кабинет школы оснащен и постоянно пополняется
литературными источниками, подборками видеофильмов по организации и
проведению тренировочного процесса с учетом передовых научных и методических
разработок отечественных и зарубежных специалистов.

методические занятия, которые проводят высококвалифицированные
специ€Lлисты, планируются с учетом изменений и нововведений в мировой системе
подгсiтовки спортсменов высокой квалифик ации. Широко используется групповой
просмотр видеофильмов и гIрезентаций по теоретической подготовпa, й чению,
совершенствованию технике игры и тактическим взаимодействиям, с последующим
анапизом и обсуждением.

рассматривая научно-методическое обеспечение процесса подготовки
спортсменов В современном баскетболе, нельзя не отметить важную роль
персон€LЛьного компьютера и применения прикладных образовательных спортивных
программ, позволяющих на качественно новом, более высоком
методическом уровне управлять тренировочным процессом,
результативность и эффективность.

организационно
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