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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа спортивной подготовки по виду спорта «Баскетбол» (далее Программа) разработана в соответствии с Приказом Министерства спорта России от 10.04.2013, № 114, зарегистрированным в Минюсте России 10.06.2013 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта баскетбол» с изменениями, внесенными приказом Министерства спорта России от 23.07.2014 № 620, зарегистрированным в Минюсте России 14.08.2014 года. 
Программа предназначена для лиц, проходящих спортивную подготовку (далее спортсмены) в группах начальной подготовки, тренировочных (спортивной специализации), совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 
Баскетбол – одна из интереснейших спортивных игр. В 1891 году эту игру изобрел преподаватель физического воспитания школы в штате Массачусетс (США) Джеймс Нейсмит. В настоящее время баскетбол, как вид спорта получил широкое распространение в России и мире. Баскетбол, как спортивная игра, в первую очередь привлекает своей яркой зрелищностью, наличием большого количества технико-тактических приемов. Обладая высокой динамичностью, эмоциональностью и в тоже время индивидуализмом и коллективизмом, баскетбол, по мнению многих специалистов в области спорта, является одним из самых эффективных факторов всестороннего физического развития. 

Баскетбол – игра коллективная, успех которой зависит от слаженности действий и взаимопонимания игроков, что достигается за счет подчинения собственных интересов интересам команды. Целесообразность действий спортивной команды определяется, прежде всего, техникой исполнения движений и специальных приемов.  
Для достижения высокого спортивного результата в быстроменяющихся игровых ситуациях баскетболист должен владеть широким арсеналом технических приемов и способов, эффективно использовать их в игре. Игровая деятельность базируется на устойчивости и вариативности двигательных навыков, уровне развития физических качеств, состоянии здоровья и интеллекта игроков.

Баскетболист должен быть всесторонне физически развитым спортсменом. Участвуя в соревнованиях, баскетболист совершает большую работу: за игру спортсмен высокой квалификации преодолевает расстояние более 5000-7000 м, делая при этом более 130-140 прыжков, множество рывков, ускорений и остановок. Передвижение на высокой скорости сочетается с передачами и бросками мяча в корзину. 
Отличительные особенности баскетбола: естественность движений; коллективность действий; соревновательный характер; непрерывность и внезапность изменения условий игры; высокая эмоциональность; самостоятельность действий игроков; этичность игры.
Коллективность действий имеет важное значение для воспитания дружбы, привычки подчинять свои действия интересам коллектива. Стремление превзойти соперника в быстроте действий, направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовать свои возможности, действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы. 

Соревновательный характер игры, непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывает у спортсменов проявление разнообразных чувств и переживаний, влияющих на их деятельность. Высокий эмоциональный уровень способствует поддерживанию постоянной активности и интереса к игре. Игровая обстановка меняется очень быстро и создает новые игровые ситуации. Эти условия приучают игроков постоянно следить за процессом игры, мгновенно оценивать обстановку, действовать инициативно, находчиво и быстро в любой ситуации. Непрерывное наблюдение за процессом игры помогает развитие способностей к широкому распределению и концентрации внимания, к пространственной и временной ориентации. Кроме того, следует учитывать большое напряжение нервной системы игроков и необходимость морально-волевых усилий для достижения победы. Правила игры предусматривают этичность поведения спортсменов по отношению к противникам и судьям. Персональные и технические наказания служат средством для регуляции взаимоотношений между участниками соревнований.

Основной целью Программы является осуществление подготовки спортсменов высокой квалификации, обладающих спортивно-игровой конкурентоспособностью и обеспечивающих наивысшие спортивные достижения. 

Система подготовки баскетболистов – это совокупность взаимосвязанных элементов, образующих целостное единство и ориентированных на достижение поставленной цели. Подготовка баскетболистов – процесс многолетний и сложный, состоящий из взаимосвязанных между собой частей. 
Основным видом подготовки баскетболистов является спортивная тренировка. Тренировочный процесс в баскетболе строится на основе общих для спортивной деятельности принципов: 

- специализация и направленность к высшим достижениям; 

- единство общей и специальной подготовки; 

- непрерывность тренировочного процесса;

- единство постепенности возрастания и стремления к максимальным нагрузкам;

- волнообразность динамики тренировочных нагрузок.
Одним из важнейших вопросов построения тренировочного процесса является рациональное и обоснованное распределение программного материала по годам и этапам подготовки. В соответствии с Программой спортивная подготовка осуществляется на следующих этапах: 

- начальной подготовки - 3 года; 

- тренировочный (этап спортивной специализации) – 5 лет; 

- совершенствования спортивного мастерства – без ограничений;

- высшего спортивного мастерства - без ограничений.

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; работа по индивидуальным планам; тренировочные сборы; участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; инструкторская и судейская практика; медико-восстановительные мероприятия; тестирование и контроль.
С учетом специфики вида спорта баскетбол определяются следующие особенности спортивной подготовки:

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

· в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта баскетбол осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

В Программу спортивной подготовки по виду спорта баскетбол ежегодно вносятся коррективы и изменения по мере необходимости. 

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую:

- преемственность задач, средств, методов, форм спортивной подготовки;

- оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; 
- рост объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; 
- строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; 
- одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого.
2.1 Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта баскетбол
Таблица 1
	Этапы спортивной подготовки 
	продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)

 
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки 
	3
	8
	15-25

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	11
	12-20

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	14


	6-12

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	14


	1-2


Тренировочный процесс предусматривает постепенное повышение тренировочных и соревновательных нагрузок, решающих задачи, связанные с укреплением здоровья занимающихся, развитие специальных физических качеств, освоение сложных технических действий и достижение высоких спортивных результатов. 
2.2 Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки 
по виду спорта баскетбол
Таблица 2
	Разделы подготовки 
	Этапы и годы спортивной подготовки 

	
	Этап НП
	ТЭ (ЭСС)
	ЭССМ 
	ЭВСМ

	
	1 год
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	
	

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

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

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

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

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

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


2.3 Планируемые показатели соревновательной деятельности 

Таблица 3
	Виды соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки 

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

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	
	

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

	Отборочные
	-
	-
	1-3
	1-3
	1-3
	1-3

	Основные
	1
	1
	3
	3
	3
	3

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


2.4 Режимы тренировочной работы
Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Тренировочные занятия проводятся в соответствии с, утвержденным директором, расписанием.

На этапы спортивной подготовки зачисляются спортсмены, успешно сдавшие переводные нормативы соответствующих этапов подготовки, установленные ФССП. Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 
В группы начальной подготовки зачисляются занимающиеся, не моложе 8 лет. 

Перевод спортсменов на следующий этап подготовки производится по приказу руководителя учреждения с учетом решения тренерского совета, принятого на основе анализа протоколов тестирования и обуславливается стажем занятий спортсмена, уровнем его общей и специальной физической подготовленности, состояния здоровья, уровнем спортивных результатов и игровой практики.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

Для проведения занятий начиная с тренировочного этапа, кроме основного тренера (тренера-преподавателя) по виду спорта баскетбол допускается привлечение дополнительно второго тренера (тренера-преподавателя) по общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. 
Предельные тренировочные нагрузки

Таблица 4
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап

совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Количество часов в неделю


	6
	8
	10-12
	12-18
	18-24
	24-32

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

	Общее количество 

часов в год


	312


	416
	520-624
	624-936
	936-1248
	1248-1664

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


Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не оказывают существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм подойдет истощенным. 
На каждом этапе тренировки спортсмены должны многократно подвергаться предельным нагрузкам таким образом, чтобы добиваться наивысшей результативности (в отношении качества или количества) и тем самым способствовать сильной локальной усталости групп мышц и нервных центров, которые участвовали в данных упражнениях. Если же предел физических возможностей не достигается или достигается слишком редко и, если в рамках определенных отрезков времени наступление этого момента систематически оттягивается путем все возрастающих нагрузок, то результативность спортсмена остается без изменений или же прогрессирует слишком медленно.
2.5. Медицинские, возрастные и психофизические 

требования к лицам, проходящим спортивную подготовку

Учреждение в рамках спортивной подготовки осуществляет медицинский контроль за состоянием здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, несет ответственность за сохранность их жизни и здоровья, обеспечивает восстановительные и реабилитационные мероприятия, обеспечивает фармакологическое, антидопинговое и психологическое сопровождение. Результаты врачебных и психологических наблюдений используются Учреждением для коррекции индивидуальных планов спортивной подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку.

Зачисление в группы начальной подготовки (1-й год обучения) проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины).
Медицинский контроль за состоянием здоровья спортсменов осуществляется специалистами областного врачебно-физкультурного диспансера не менее 2-х раз в год. Углубленные медицинские обследования для спортсменов сборных команд Российской Федерации и их резервного состава проводятся по отдельным программам проведения УМО. Дополнительные медицинские осмотры спортсменов следует проводить перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы. Необходимо вести контроль за использованием фармакологических средств.

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным возможностям организма.
При подготовке спортсменов важным аспектом является психофизическая подготовка. Программой устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых  в условиях тренировок и соревнований, которые связаны со значительными психическими и физическими напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена: 

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

- развитая способность к проявлению волевых качеств; 

- устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной деятельности; 

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

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

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

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

2.6 Обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения

спортивной подготовки

Таблица 5
	№
	Наименование оборудования, спортивного
	Единица
	Количество

	п/п
	инвентаря
	измерения
	изделий

	
	Оборудование и спортивный инвентарь

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

	2.
	Мяч баскетбольный
	штук
	30

	3.
	Доска тактическая
	штук
	2

	4.
	Мяч набивной (медицинбол)
	штук
	20

	5.
	Свисток
	штук
	4

	6.
	Секундомер
	штук
	4

	7.
	Стойка для обводки
	штук
	20

	8.
	Фишки (конусы)
	штук
	30

	
	Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь

	9.
	Барьер легкоатлетический
	штук
	20

	10.
	Гантели массивные от 1 до5 кг
	комплект
	3

	11.
	Корзина для мячей
	штук
	2

	12.
	Мяч волейбольный
	штук
	2

	13.
	Мяч набивной (медицинбол)
	штук
	15

	14.
	Мяч теннисный
	штук
	10

	15.
	Мяч футбольный
	штук
	2

	16.
	Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами
	штук
	4

	17.
	Скакалка
	штук
	24

	18.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	4

	19.
	Утяжелитель для ног
	комплект
	15

	20.
	Утяжелитель для рук
	комплект
	15

	21.
	Эспандер резиновый ленточный
	штук
	24


Таблица 5.1

	Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

	
	
	
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	ЭНП
	ТЭ
	ЭССМ
	ЭВСМ

	Наименование экипировки индивидуального пользования
	единица измерения
	расчетная единица 
	количество
	срок эксплуатации  (лет)
	количество
	срок эксплуатации  (лет)
	количество
	срок эксплуатации  (лет)
	количество
	срок эксплуатации  (лет)

	Мяч баскетбольный
	штук
	на 

зан-ся
	-
	-
	1
	12
	1
	6
	1
	6


Обеспечение спортивной экипировкой

Таблица 5.2
	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	
	
	
	
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	ЭНП
	ТЭ
	ЭССМ
	ЭВСМ

	№

п/п
	Наименование экипировки индивидуального пользования
	единица измерения
	расчетная единица 
	количество
	срок эксплуатации  (лет)
	количество
	срок эксплуатации  (лет)
	количество
	срок эксплуатации  (лет)
	количество
	срок эксплуатации  (лет)

	1
	Гольфы
	пар
	на 

зан-ся
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	2
	Костюм ветрозащитный
	штук
	на 

зан-ся
	-
	-
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	3
	Костюм спортивный парадный
	штук
	на 

зан-ся
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	2


	4
	Кроссовки для баскетбола
	пар
	на 

зан-ся
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	5
	Кроссовки легкоатлетические
	пар
	на 

зан-ся
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	6
	Майка
	штук
	на 

зан-ся
	-
	-
	4
	1
	4
	1
	6
	1

	7
	Носки
	пар
	на 

зан-ся
	-
	-
	2
	1
	4
	1
	6
	1

	8
	Полотенце 
	штук
	на 

зан-ся
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1

	9
	Сумка спортивная
	штук
	на 

зан-ся
	-
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1

	10
	Фиксатор голеностопного сустава (голеностопник)
	комплект
	на 

зан-ся
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	11
	Фиксатор коленного сустава (наколенник)
	комплект
	на 

зан-ся
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	12
	Фиксатор лучезапястного сустава (напульсник)
	комплект
	на 

зан-ся
	-
	-
	-
	-
	2
	1
	2
	1

	13
	Футболка
	штук
	на 

зан-ся
	-
	-
	2
	1
	3
	1
	4
	1

	14
	Шапка спортивная
	штук
	на 

зан-ся
	-
	-
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	15
	Шорты спортивные

(трусы спортивные)
	штук
	на 

зан-ся
	-
	-
	3
	1
	5
	1
	5
	1

	
	Шорты эластичные (тайсы)
	штук
	на 

зан-ся
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	3
	1


Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса, в соответствии с перечнем тренировочных сборов.

Перечень тренировочных сборов

Таблица 6

	№ 

п/п


	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки 

(количество дней)
	Оптимальное число участников сбора

	
	
	Этапы спортивной подготовки
	

	
	
	ВСМ
	ССМ
	Т
	НП
	

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

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

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

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

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

	2. Специальные тренировочные сборы

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

	2.2
	Восстановительные тренировочные сборы
	До 14 дней
	-
	Участники соревнований

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

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

	2.5
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов на зачисление в образовательные учреждения среднего профессионального образования, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта
	-
	До 60 дней
	-
	В соответствии с правилами приема


2.7 Требования к количественному и качественному составу групп подготовки

Таблица 7
	Этап подготовки
	Минимальный возраст занимающихся 
	Количество спортсменов в группах, чел.


	Уровень спортивной подготовленности

	НП
	8
	15-25
	выполнение нормативов ОФП и СФП 

	ТЭ
	11
	12-20
	выполнение нормативов ОФП, СФП, ТП и спортивного разряда



	ССМ 
	14
	6-12
	выполнение нормативов ОФП и СФП; ТП,

 I спортивного разряда 



	ВСМ
	14 
	1-2
	выполнение нормативов ОФП и СФП; ТП,  разряда кандидата в мастера спорта 




2.8 Структура годичного цикла

Каждый этап тренировочного процесса является независимым и завершенным отрезком в подготовке игроков. Основу составляют циклы тренировки, представляющие собой повторяющуюся последовательность занятий, этапов, периодов. Каждый последующий цикл является повторением предыдущего, но отличается обновленным содержанием, изменением средств, методов, нагрузки. Циклы бывают большими (макроциклы), средними (мезоциклы) и малыми (микроциклы). 

Годичный цикл может содержать 3-5 макроциклов, которые завершаются соревнованиями, в том числе и в период каникул. В структуре годичного цикла выделяют подготовительный, соревновательный и переходный периоды подготовки.

Подготовительный период начинает каждый новый цикл подготовки. Задача – достичь оптимального уровня подготовленности занимающихся и сыгранности команды для участия в предстоящих соревнованиях. Данный период делится на три взаимосвязанных этапа: 
1. Этап общей подготовки: овладение основными двигательными навыками, новыми техническими приемами.

2. На этапе специальной подготовки увеличиваются объем упражнений технико-тактического совершенствования и игровой направленности.

3. Задачами предсоревновательного этапа являются воспитание специальной соревновательной выносливости и достижение оптимального уровня игровой подготовленности. Главная цель – моделирование соревновательного режима. 

Соревновательный период – время участия команды в соревнованиях от первой до последней игры. Основные задачи – достижение оптимального уровня игровой подготовленности команды и стабильность ее выступления.
В переходный период необходимо сохранить уровень тренированности до начала нового цикла тренировки.

Периоды подготовки состоят из мезоциклов: втягивающих (плавный рост интенсивности нагрузок), продолжительность до 10 дней, базовых: развивающих (постепенное увеличение нагрузок) и поддерживающих (рост тренировочных нагрузок приостановлен), ударных (сочетание тренировочной работы с играми и соревнованиями), подводящих (для устранения выявленных изъянов и моделирования предстоящих соревнований), соревновательных (участие в соревнованиях), восстановительных (снижение тренировочных нагрузок после соревнований и использование средств восстановления).
 Особенности плана годичного цикла на этапе начальной подготовки является длительный подготовительный период, который отводится на освоение большого количества новых технических приемов. Небольшое количество игр и соревнований дополняется контрольными занятиями с тестированием результатов технической и физической подготовленности. 
Годичный цикл на следующих этапах подготовки построен на учете особенностей календаря официальных и контрольных соревнований. В связи с этим, в течение года планируется два полугодичных цикла с выделением в каждом подготовительного, соревновательного и относительно короткого переходного периодов.

Структура годичного цикла на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства сохраняется такой же как и на тренировочном этапе. Различия касаются содержания подготовки и связаны с большей индивидуализацией тренировочного процесса.

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

3.1 Методические особенности многолетней тренировки

Методической основой Программы спортивной подготовки баскетболистов являются следующими принципы и подходы:

а) направленность на максимально возможные достижения.

Направленность на максимально возможные (высшие) достижения реализуется при использовании наиболее эффективных средств и методов спортивной подготовки, поэтапном усложнении тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха и восстановления.

б) программно-целевой подход к организации спортивной подготовки. Данный принцип выражается в прогнозировании спортивного результата и его составляющих, моделировании основных сторон соревновательной деятельности, уровня подготовленности (физической, технической, тактической, психической, теоретической), структуры тренировочного и соревновательного процесса в различных циклах, составлении конкретных программ спортивной подготовки на различных этапах и их реализации, внесении коррекций, обеспечивающих достижение конечной целевой установки - побед на определенных спортивных соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов.

в) индивидуализация спортивной подготовки.

Процесс спортивной подготовки должен строиться с учетом индивидуальных особенностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, функционального состояния, спортивного мастерства.

г) единство общей и специальной спортивной подготовки.

На основе общей физической подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней подготовки спортсмена, должно происходить увеличение доли специализированных упражнений в общем объеме тренировочных средств.

д) непрерывность и цикличность процесса подготовки.

Спортивная подготовка строится как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной подготовки проявляется в необходимости систематического тренировочного процесса и одновременного изменения их содержания в соответствии с закономерностями тренировочного процесса и этапов спортивной подготовки.

е) возрастание нагрузок.
Правильное использование нагрузок и воздействий в процессе подготовки спортсмена основывается на принципе их возрастания, где объемы и способы (постепенность, ступенчатость, волнообразность) возрастания нагрузок определяются в зависимости от этапа подготовки, возраста и спортивного мастерства спортсмена.

ж)
взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной деятельности.

Многолетняя подготовка баскетболистов строится на основе методических положений, определяющих комплекс задач, решаемых на различных этапах спортивной подготовки, общая направленность многолетнего тренировочного процесса юных спортсменов от этапа к этапу следующая:
- постепенный переход от обучения приемам и тактическим действиям к их совершенствованию на базе роста физических и психических возможностей;

- переход от общеподготовительных средств к наиболее специализированным;

- увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе подготовки;

- увеличение объема тренировочных нагрузок;

- повышение интенсивности занятий и, следовательно, использование восстановительных мероприятий для поддержания необходимой работоспособности, уровня физической подготовленности и сохранения здоровья спортсменов. 
3.2 Рекомендации по проведению тренировочных занятий

Организация тренировочного процесса начинается с формирования и комплектования групп спортсменов по этапам спортивной подготовки. В основу комплектования  тренировочных групп положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства, физических и психофизиологических возможностей занимающихся, а также требований, предъявляемых к подготовке баскетболистов.
Процесс подготовки спортсменов в рамках Программы строится в соответствии с задачами, стоящими перед каждым этапом. Программный материал распределяется по годам подготовки в определенной последовательности в соответствии с разделами (видами) подготовки спортсменов. Все виды подготовки теснейшим образом связаны между собой. 
Физическая подготовка складывается из двух частей: общей и специальной. Общая физическая подготовка служит как бы основой для специальной подготовки, которая, в свою очередь, позволяет в должной мере решать задачи технической подготовки. Средства общей физической подготовки призваны развивать силовые качества, гибкость, выносливость, быстроту и ловкость в целом. Упражнения специальной подготовки, как правило, сходны с техническими элементами по структуре движений и по технике их исполнения.

На протяжении годичного цикла удельный вес средств физической подготовки изменяется. В подготовительном периоде, особенно на начальном этапе, преимущество отдается средствам общей физической подготовки. Постепенно с приближением соревновательного периода средства общей физической подготовки уступают место упражнениям специальной подготовки. В соревновательном периоде средства специальной физической подготовки играют ведущую роль, а в переходном вновь главное место занимают упражнения общей физической подготовки.

В тренировочном процессе баскетболистов решающую роль играет техническая подготовка - обучение технике, ее закрепление и совершенствование. Необходимо воспитывать способности точно оценивать параметры своих движений в пространстве и времени. 
При обучении баскетболистов двигательным действиям используются различные методы и приемы: рассказ, лекции, самостоятельная работа занимающихся, наблюдения занимающихся, показ и объяснение техники упражнения (особенно можно рекомендовать метод предписаний алгоритмического типа) и др.

Важной стороной тренировочного процесса в баскетболе является тактическая подготовка. Тактическая подготовка баскетболистов предполагает овладение искусством ведения спортивной борьбы. Она базируется на способностях спортсмена быстро и правильно анализировать складывающуюся соревновательную ситуацию, находить оптимальное решение данной тактической задачи и решать ее с партнерами. Процесс обучения тактическим комбинациям происходит по следующему алгоритму: объяснение тактической комбинации, показ всех возможных вариантов разучиваемой комбинации, пробное выполнение комбинации, выполнение комбинации с использованием активного сопротивления (соперника) и изменение условий при исполнении комбинации посредством постановки проблемной ситуации.
Формирование тактического мышления в многолетнем тренировочном процессе связан, в первую очередь, с технической подготовленностью спортсменов. 
Баскетболистам также необходимы специальные занятия по психологической подготовке, которая направлена на формирование у спортсменов таких психических процессов, состояний и свойств личности, которые обеспечивают успешное решение задач тренировки и участие в соревнованиях: развитие тонкой зрительной, мышечно-двигательной чувствительности; формирование отчетливых мышечно-двигательных представлений, формирование волевых качеств; развитие всех параметров произвольного внимания; обучение приемам активной саморегуляции и т.п.. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта баскетбол определяются в Программе и учитываются при:

- составлении плана спортивной подготовки (таблица 8);
- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.
3.3 Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований
Для обеспечения безопасности в процессе тренировочных занятий и соревнований важное значение имеют подготовка мест занятий, качество спортивного инвентаря и оборудования. Размеры игрового зала, естественное и искусственное освещение, вентиляция, температура в помещении должны соответствовать установленным стандартам.

Для предотвращения травм на занятиях баскетболом тренер должен хорошо знать причины их возникновения. Причины травматизма следующие:

- нарушение правил организации занятий и отсутствие сознательной дисциплины;

- нарушение методики и режима тренировки;

- плохое материально-техническое обеспечение занятий;

- нарушение врачебных требований и гигиенических условий.

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей тренировочного процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение тренировочного процесса и свидетельствуют о нерациональном его построении. 

Во избежание травм  рекомендуется:
- выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц;

- надевать тренировочный костюм в холодную погоду;

- не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние часы;

- не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям;
- прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах;

- применять упражнения на расслабление и массаж;

- освоить упражнения на растягивание – «стретчинг»;

- применять втирания, стимулирующие кровообращение мышц, но только по совету врача.

Частыми причинами травм являются: форсирование подготовки баскетболистов; неумение обеспечить на занятиях и после них достаточный отдых для восстановления функционального состояния к следующей тренировке.

К травматизму могут привести: проведение занятий без тренера; неправильное размещение занимающихся в зале; неорганизованные переходы или хождения; отсутствие сознательной дисциплины, падения. Основные правила падений:

- группироваться при падении, не падать плашмя или на прямые руки;

- завершать падение перекатом или кувырком;

Канаты, лестницы, гимнастические скамейки и стенки должны быть крепкими, надежно прикрепленными к потолку, стене или полу. Рейки гимнастической стенки должны иметь гладкую поверхность, прочно прикрепляться к боковым плоскостям. Гимнастическая скамейка должна плотно стоять на полу, иметь гладкую поверхность. Необходимо следить за исправностью металлических креплений.

	№

п/п
	Виды подготовки
	Этап начальной

подготовки
	Этап 

тренировочный
	Этап 

совершенствования спортивного мастерства

	
	
	1 г.
	2 г.
	3 г.
	1 г.
	2 г.
	3 г.
	4 г.
	5 г.
	без огранич

	1
	Общая 

физическая подготовка
	93
 (30%)
	104

(25%)
	104

(25%)
	104

(20%)
	125


	75

(12%)
	87
	93
	56

(6%)

	2
	Специальная физическая подготовка
	34

(11%)
	50

(12%)
	50

(12%)
	73

(14%)
	87


	88

(14%)
	102
	109
	132

(14%)

	3
	Техническая подготовка
	70

(22%)
	96

(23%)
	96

(23%)
	120

(23%)
	144


	150

(24%)
	175
	187
	234

(25%)

	4
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка, медико-восстановительные мероприятия
	47

(15%)
	83

(20%)
	83

(20%)
	114

(22%)
	137


	156

(25%)
	182
	196
	300

(32%)

	  5
	Технико-тактическая (интегральная) подготовка
	37

(12%)
	41

(10%)
	41

(10%)
	42

(8%)
	50


	62

(10%)
	73
	78
	74

(8%)

	6
	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика 
	31

(10%)
	42


	42


	67

(13%)
	81


	93

(15%)
	109
	117
	140

(15%)

	Общее количество часов в год:


	312
	416
	416
	520
	624
	624
	728
	780
	936


План спортивной подготовки

Таблица 8

3.4 ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ПО ВИДАМ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  

1 год. Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья; правила поведения в спортивном зале. Понятие режима дня спортсмена и школьника; гигиена и закаливание; профилактика вредных привычек. Размеры баскетбольных площадок и её разметка. Необходимое оборудование для занятий спортом, в т.ч. баскетболом (баскетбольные фермы, баскетбольные щиты, кольца) и их стандарты.
2-3 год. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Режим дня спортсмена. Развитие основных физических качеств на занятиях баскетболом. Понятия об утомлении и переутомлении. Травматизм в процессе занятий баскетболом. Профилактика вредных привычек. Федеральные стандарты спортивной подготовки по баскетболу.
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП
1-2 год. Физическая культура и спорт в России. История развития баскетбола. Сведения о строении и функциях организма человека. Влияние занятий баскетболом на организм детей. Общие санитарно-гигиенические требования к занятиям баскетболом. Использование естественных факторов природы в целях закаливания организма. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Основы техники и тактики игры в баскетбол. Правила соревнований, их организация и проведение. Федеральные стандарты спортивной подготовки по баскетболу.
3 год. Развитие баскетбола в России. Роль российских спортсменов в развитии баскетбола. Спортивная тренировка, ее цели и задачи. Сведения о строении и функциях организма человека. Физиологические изменения в организме в процессе занятий баскетболом. Развитие основных физических качеств на занятиях баскетболом. Самоконтроль спортсмена. Режим дня и питания спортсменов. Профилактика травматизма. Характеристика травм, оказание первой помощи при травмах. Основы техники и тактики игры в баскетбол. Правила соревнований, их организация и проведение. Федеральные стандарты спортивной подготовки по баскетболу.

4-5 год. Роль федерации в развитии баскетбола. Принципы и содержание спортивной тренировки. Учет тренировочных и соревновательных нагрузок. Сущность самоконтроля и его роль в занятиях баскетболом. Основы спортивного питания. Основы техники и тактики игры в баскетбол. Основы психологической готовности спортсмена. Единая спортивная классификация. Правила соревнований. Антидопинговый контроль. Восстановительные средства и мероприятия, их роль в системе подготовки спортсменов.
ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. Структура тренировочного процесса, его периоды и этапы. Физиологические основы тренировки. Развитие и правила поддержания спортивной формы. Самоконтроль спортсменов. Восстановительные мероприятия при занятиях спортом. Антидопинговый контроль в системе подготовки баскетболистов. Основы психологической готовности спортсмена. Правила соревнований, их организация и проведение. Федеральные стандарты спортивной подготовки по баскетболу.
ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  

ОФП 
Строевые упражнения: шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Выполнение строевых команд. Повороты направо, налево, кругом. Построения и перестроения в одну и две шеренги, в круг, в колонну по одному, два. Размыкание и смыкание приставными шагами. 

 Виды ходьбы и бега: ходьба на разных частях стопы, перекатом с пятки на носок, чередованием с бегом, спортивная ходьба, бег обычный, боком приставным шагом, с преодолением препятствий, с изменением темпа, со сменой направления по сигналу, спиной вперед; бег 30-60 метров; эстафетный бег; бег с препятствиями.

Прыжки на одной ноге, на двух на месте, с продвижением; прыжки вверх из упора присев, прыжки в длину и в высоту с места; многоскоки; через скакалку.

ОРУ без предметов, с предметами, у гимнастической стенки, индивидуально и в парах. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса; мышц туловища и шеи; мышц ног и таза.

Упражнения для развития силы: сгибание рук в упоре лежа (отжимания); поднимание туловища из положения лежа на спине (пресс); поднимание ног в положении лежа на спине; приседания; подтягивание в висе на низкой и высокой перекладине. 

Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки», «Невод», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Шишки, желуди, орехи», «Перетягивание через черту», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу».
СФП 

Упражнения для развития быстроты: Передвижения скрестным и приставными шагами. Бег с остановками и резким изменением направления;  челночный бег. Бег с изменением скорости и способа передвижения по ориентирам; по сигналу. Бег с гандикапом (за лидером), бег из различных исходных положений (сидя, лежа и др.)

Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств: Прыжки на двух и одной ногой, подскоки, с доставанием одной и двумя руками подвешенных предметов. Прыжки по наклонной плоскости, по ступенькам, через препятствия.
Техническая подготовка 

Техника нападения.

Техника передвижения. Стойка баскетболиста. Сочетание ходьбы и бега. Передвижение приставными шагами (правым и левым боком, спиной вперед), Бег с ускорением и замедлением. Прыжки толчком двумя ногами, толчком одной. Прыжки с короткого разбега. Остановка прыжком. Остановка двумя шагами. Повороты стоя на месте (вперед и назад). Повороты в сочетании с передвижениями и остановками.

Техника владения мячом. Держание мяча двумя руками. Ловля мяча стоя на месте, двумя руками на уровне груди, низко летящего мяча, катящегося мяча двумя и одной рукой в прыжке. Ловля мяча одной и двумя руками при встречном движении. Ловля мяча в сочетании с остановками, поворотами.

Передачи мяча двумя руками сверху, двумя руками от груди, одной от плеча, двумя руками с отскоком от пола (рикошет), двумя руками снизу. Передачи мяча перечисленными способами с места и в движении, в парах. Встречные передачи в движении (в колоннах).

Использование различных исходных положений при передачах (стоя на согнутых, полусогнутых, прямых ногах). Сочетание приемов (ловля - передача - поворот).

Ведение мяча с высоким и низким отскоком на месте с изменением направления и скорости, с обводкой препятствий, с переводом на другую руку. Эстафеты с ведением. Ведение мяча по сигналам и с сопровождением, в круге (умение укрывать мяч). Ведение с передачей мяча по сигналу. Ведение в сочетании с остановками и поворотами.

Броски мяча с места, одной рукой от плеча, с отскоком от щита. Броски с близкого расстояния, под углом к щиту, с последующим движением за броском. Броски мяча перечисленными способами после ведения. Штрафные броски (соревнование в точности). Сочетание приемов (передача - ведение - бросок). Броски с точек.

Техника защиты

Техника передвижений. Стойка. Положение рук. Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед, спиной вперед. Передвижение приставными шагами в стороны, назад, вперед. Сочетание способов передвижений с остановками. Передвижения в защитной стойке по сигналам.

Техника овладения мячом. Вырывание и выбивание мяча. Захват мяча – вырывание. Вырывание и выбивание мяча у игрока, стоящего на месте. Вырывание и выбивание мяча у игрока, сделавшего остановку после ведения. Перехват мяча при передаче. Перехват передачи, выполненной поперек поля, неподвижно стоящим нападающим. Перехват передачи, выполненной вдоль поля, неподвижно стоящим нападающим.
Интегральная подготовка
Чередование выполнения тактических действий нападения и защиты отдельно индивидуальных, групповых и командных. Учебные игры с выполнением заданий по технике и тактике в объеме программы. Проведение контрольных игр с целью решения учебных задач и подготовки к соревнованиям. Участие в официальных соревнованиях. Выполнение установок на игру. Разбор игр

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП, 1 -2 ГОД
ОФП 
Строевые упражнения: построения и перестроения, виды размыканий, повороты на месте и ходьбе
Разновидности ходьбы, бега, прыжков: с их чередованием, с преодолением препятствий, с изменением темпа, со сменой направления и по сигналу, эстафеты. Прыжки в высоту; прыжки в длину. Легкоатлетические упражнения: бег 20,30, метров, кросс до 2000 метров

Общеразвивающие упражнения и комплексы упражнений на развитие основных физических качеств.

Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки», «Невод», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Шишки, желуди, орехи», «Перетягивание через черту», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Пятнашки с ведением»
СФП 

Упражнения для выполнения бросков: ходьба и прыжки на руках в упоре лежа, имитация броска с амортизатором, метание мячей различного веса и размера на дальность и точность, броски по кольцу в различных вариантах и комбинациях

Упражнения для воспитания скоростных качеств: ускорения на отрезках, челночный бег, бег за лидером.

Упражнения для развития специальной выносливости: 
Круговая тренировка - беговые, прыжковые, скоростно-силовые, специально-циклические упражнения, серийные прыжки - в режиме высокой интенсивности.
Техническая подготовка 

Техника нападения

Техника передвижения. Стойка в сочетании с передвижениями. Ходьба, бег приставными шагами с поворотом на 180 и 360°. Прыжки толчком одной ноги с короткого разбега. Прыжки толчком двумя ногами с места. Остановка в медленном беге. Остановка в беге по прямой, с изменением направления, Повороты в движении; сочетание способов передвижения. Сочетание способов передвижений с техническими приемами.

Техника владения мячом. Ловля двумя руками высоко летящего мяча. Ловля одной рукой высоко летящего мяча. Ловля мяча двумя руками с низкого отскока. То же одной рукой. Ловля изученными способами быстро летящего мяча. Ловля мяча при поступательном движении. Сочетание приемов (остановка - поворот - ловля - передача).

Передача мяча одной и двумя руками сверху, одной рукой снизу, одной рукой сбоку, отскоком от пола. Передача мяча одной рукой сверху в прыжке, передача мяча из рук в руки. Передача мяча одной рукой от плеча в прыжке. Сочетание приемов. Ловля мяча в движении - два шага - передача - остановка - поворот – ловля.

Ведение мяча левой и правой рукой с изменением скорости. Переводы мяча: перед собой, за спиной, пивотом. Ведение мяча без зрительного контроля. Ведение мяча с асинхронным ритмом движений руки с мячом и ног. Ведение мяча с использованием зрительных ограничений, прикрывание мяча от защитника корпусом и рукой.  Сочетание приемов. Ведение - остановка прыжком, двухшажный - поворот - передача.

Броски мяча одной рукой от груди. Броски мяча в движении. Броски одной рукой сверху в прыжке (с места и в движении). Броски перечисленными способами со средних дистанций. Броски по направлению прямо перед щитом. Броски с пассивным и активным сопротивлением защитника. Броски левой и правой рукой. Штрафные броски. Соревнования в штрафных бросках (количество попаданий). Передача мяча без зрительного контроля (мяч передается вправо, игрок смотрит влево). Движение руками на передачу вправо (влево), не выпуская мяч, резко изменить направление и передать мяч. Обманные движения (финты). Финт на проход-проход. Финт на бросок-передача. Финт на рывок-рывок

Техника защиты.

Техника передвижений. Сохранение защитной стойки во время движения. Скользящий шаг. «Работа ног» защитника при движении противника поперек площадки. Переход из стойки защитной на бег и наоборот. Передвижение приставным шагом спиной вперед. Остановка, рывок с места и изменение направления. Сочетание способов передвижений с техническими приемами игры в защите.

Техника овладения мячом. Выбивание мяча у игрока, двигающегося с ведением. Вырывание и выбивание мяча. Перехват мяча при ведении;  противодействия защитника броску мяча в корзину.
Тактическая подготовка

Тактика нападения

Индивидуальные действия

Действия без мяча.

Выбор места при применении быстрого прорыва (в тыловой зоне, в средней части поля, в передовой зоне ), при борьбе за отскочивший от щита мяч. Выход на свободное место от партнера с мячом. Выбор места на площадке с целью обеспечения свободы действий и взаимодействий с партнером по команде.

Действия с мячом.

Применение изученных способов ловли мяча в зависимости от места расположения и действий защитника. Применение изученных способов передач мяча и их сочетание с финтами в зависимости от действий противника и расстояния до него.

Применение изученных способов ведения мяча в зависимости от противодействия защитника. Особенности применения ведения мяча при осуществлении быстрого прорыва.

Выбор способа выполнения бросков мяча в корзину в зависимости от расстояния до нее. Применение сочетаний изученных способов выполнения технических приемов между собой и с финтами в игровых условиях.

Командные действия.

Изучение системы быстрого прорыва с использованием короткой и средней передачи. Передача к щиту противника и вдоль боковой линии.

Тактика защиты

Индивидуальные действия

Выбор места для опеки игрока без мяча в зависимости от расположения игрока
 с мячом. Выбор места для опеки игрока без мяча с целью противодействия получению мяча. Выбор места при овладении мячом, отскочившим от щита. Выбор момента и применение выбивания и перехватов мяча при ведении. Действия одного защитника против двух нападающих при завершении быстрого прорыва.

Командные действия

Взаимодействия двух защитников против трех нападающих при позиционном нападении и при завершении быстрого прорыва.
Интегральная подготовка
Многократное выполнение тактических действий с целью совершенствования технических приемов. Чередование выполнения приемов техники защиты и нападения в различных сочетаниях. Чередование в выполнении тактических действий индивидуальных и командных в защите и нападении в различной последовательности.

Учебные игры с выполнением заданий по технике и тактике. Проведение контрольных игр с целью подготовки к соревнованиям.

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП, 3-5 ГОД
ОФП 
Бег с ускорениями. Бег 60 метров с низкого старта. Бег лицом, спиной с ускорением и замедлением. Эстафетный бег. Бег с препятствиями. Челночный бег. Бег в чередовании с ходьбой до 400 метров. Бег медленный до 3-5 мин. Кросс до 1000 м.

Прыжки в высоту, в длину с места, с разбега, на одной, на двух ногах, с препятствиями; многоскоки. Метания малого мяча, гранаты. 

Подвижные игры: «Гонка мячей», «Мяч среднему», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Пятнашки с ведением».

Спортивные игры: волейбол, футбол, регби, фризби, лапта: овладение элементарными техническими и тактическими навыками.
СФП
Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств.

Прыжки толчком двумя и одной ногой, с доставанием одной и двумя руками подвешенных предметов. Выпрыгивания, спрыгивания. Прыжки по наклонной плоскости, по ступенькам, со скакалкой, через барьеры. Упражнения с отягощениями. Упражнения с набивными мячами. 

Упражнения для развития специальной выносливости.

Многократно повторяющиеся и специально организованные упражнения в технике и тактике игры (особенно в прессинге и стремительном нападении) игровые упражнения 2x2, 3x3, двухсторонняя игра, продленная на 5-10 минут. Круговая тренировка (по станциям)
Техническая подготовка 

Техника нападения

Техника передвижения Ходьба, бег из положения стойки. Бег приставными шагами вперед, назад, в стороны. Прыжки толчком. Повороты. Сочетание способов передвижения с техническими приемами. Остановка прыжком, двумя шагами.

Техника владения мячом.

Ловля одной рукой высоко летящего мяча. Ловля мяча одной рукой с низкого отскока. Ловля мяча при движении сбоку. Ловля мяча одной рукой на уровне груди.

Передача мяча одной рукой от головы. Передачи дальние (12-15 м) двумя руками сверху, одной рукой от плеча; одной рукой сбоку (бейсбольная). Передачи мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча в стену. Передача мяча на точность (квадрат на стене на уровне глаз, расстояние 2,5-3м.) 

Передачи мяча в парах с перемещением приставными шагами, лицом, спиной (двумя руками от груди, одной рукой прямые и с отскоком от пола). Встречные передачи мяча в прыжке одной рукой сверху (две колонны по диагонали площадки). Передачи мяча в тройках в движении; в парах двумя мячами.

Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока без зрительного контроля, с двумя мячами. Сочетание ведения мяча с отскоками и поворотами. Ведение, остановка, поворот и передача мяча по сигналу. Овладение неконтролируемым мячом и ведение с маневрированием. Соревнование в ведении мяча.

 Средние и дальние броски мяча одной рукой от головы. Броски мяча по кольцу изученными способами с сопротивлением защитника. Бросок мяча снизу двумя руками после прохода по направлению прямо перед щитом. Броски мяча одной рукой сверху (крюком). Броски из разнообразных исходных положений (стоя спиной к корзине). 

Броски после ведения правой и левой рукой с правой и левой стороны щита. Броски изученными способами, в зависимости от игровой обстановки. Ближние броски левой рукой от плеча с отскоком от щита. Броски мяча в прыжке одной рукой сверху. Добивание мяча одной рукой после броска. Штрафные броски с переходом от одной корзины к другой.

Ловля низко летящего мяча -ведение -остановка-бросок в прыжке -добивание одной рукой. Обманные движения. Финт на бросок-бросок; финт на передачу -бросок. Движение руками на передачу вправо с выпадом одноименной ноги, резко изменить направление и передать мяч.

Техника защиты.

Техника передвижения. Защитная стойка. Сохранение защитной стойки во время передвижения и остановки. Соревнования в защитных передвижениях. «Работа ног» защитника при движении противника справа и слева. Сочетание способов передвижения с техническими приемами игры в защите.

Техника овладения мячом. Выбивание мяча при преследовании противника. Ложные движения защитника  для вынуждения нападающих к неточной передаче. Перехват мяча с выходом сбоку, из-за спины. Блокировка мяча при броске с места, броске в прыжке с прохода.
Тактическая подготовка

Тактика нападения

Индивидуальные действия

Действия без мяча.

Применение изученных способов передвижения в сочетании с финтами для выхода на свободное место в условиях прессинга.

Выбор места для действий в передней и задней линиях нападения. Выбор позиции и момента для получения мяча в области трехсекундной зоны.

Действия с мячом.

Выбор способа ловли мяча с учетом последующих действий. Выбор способа и момента для передач мяча игроками передней и задней линий нападения между собой.

Выбор времени и способа применения ведения мяча для прохода к корзине с целью отвлечения противника. Выбор времени и способа бросков мяча в корзину в зависимости от места расположения защитника. Выбор способа и момента применения изученных приемов техники и финтов в условиях плотной опеки.

Командные действия.

Взаимодействие двух игроков с заслоном (внутренним и внешним) при позиционном нападении. Взаимодействие двух игроков «передай мяч и выходи» в процессе применения системы быстрого прорыва. Позиционное нападение с применением заслонов (внутреннего и внешнего). 

Понятие раннего нападения. Быстрый прорыв после забитого мяча, перехвата, подбора. Выбор передачи (короткой, средней, дальней). Взаимодействие двух игроков с наведением на заслон с мячом и без.

Позиционное нападение с применением изученных взаимодействий против концентрированной личной защиты и личного прессинга. Распределение обязанностей и организация действий защитников и нападающих при позиционном нападении и нападении быстрым прорывом.

Тактика защиты

Индивидуальные действия

Выбор момента и применение блокировки и скидки мяча при бросках в корзину изученными способами. Выбор места и противодействие нападающему в получении мяча в трехсекундной зоне.

Выбор позиций для опеки игрока в условиях применения личного прессинга. Выбор позиции для опеки нападающих  в зависимости от места нахождения игрока с мячом.

Выбор способа противодействия проходу под щит с ведением мяча. Выбор расстояния до нападающего с мячом при угрозе атаки корзины. Постановка спины после броска нападающего.

Командные действия

Взаимодействие защитников против «двойки» с переключением, отступанием и проскальзыванием.

Организация командных действий против применения быстрого прорыва (в стадии начала, развития и завершения). Организация командных действий в процессе применения личной системы защиты.

Применение взаимодействия, подстраховка при проходе игрока под щит с ведением. Противодействие взаимодействиям двух и трех игроков в нападении (наведение и заслон).

Групповой отбор мяча в процессе применения системы личного прессинга.

Организация действий при противодействии быстрому прорыву. Применение системы личного прессинга в сочетании  с концентрированной личной защитой в процессе игры.
Интегральная подготовка
Учебные игры с включением заданий по технике и тактике в объеме данного года обучения, на выбор действий в защите и нападении в зависимости от сложившейся игровой ситуации. Контрольные игры с целью решения учебных задач и подготовки к соревнованиям. Участие в официальных соревнованиях. При этом решается задача повышения надежности и эффективности игровых навыков. Взаимосвязь задач в учебных играх и установок в официальных встречах.

ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

ОФП 
Бег 60 метров с низкого старта. Бег лицом, спиной с ускорением и замедлением. Эстафетный бег. Челночный бег. Бег в чередовании с ходьбой до 400 метров. Кросс до 1000 м.

Прыжки в высоту и в длину с места, с разбега, на одной, на двух ногах, с препятствиями; многоскоки. Метания малого мяча в цель. Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание в висе, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, приседания на одной и двух ногах, поднимание туловища из положения лежа на спине («пресс»), поднимание ног в висе на стенке. Упражнения с гантелями, набивными мячами, резиновыми амортизаторами. 
Спортивные игры: волейбол, футбол, регби, фризби, лапта: овладение элементарными техническими и тактическими навыками.
СФП 
Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств.

Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места. Перепрыгивание предметов скамеек, мячей, барьеров. Комбинированные эстафеты с бегом, прыжками, метанием. Бег с поясом-отягощением или куртке с весом. Упражнения с набивными мячами. 

Упражнения для развития специальной выносливости.

Перемещения 5х6; комбинированное упражнение; игровые упражнения 2x2, 3x3, двухсторонняя игра, продленная на 5-10 минут. Дозированный бег по пересеченной местности. Круговая тренировка (по станциям)

Упражнения для развития игровой ловкости: 

Метание теннисного и баскетбольного мяча во внезапно появившуюся цель. Ведение мяча с ударами о скамейку; передвигаясь по скамейке; ведение мяча, передвигаясь через препятствия; ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно двух мячей правой и левой рукой. Ведение двух мячей одновременно со сменой рук. Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча у партнера.
Техническая подготовка 

Техника нападения

Техника передвижений Чередование способов передвижения, изменение направления бега, бег на максимальной скорости в пределах площадки. Сочетание способов передвижения с изученными техническими приемами игры в нападении.

Техника владения мячом.

Передачи мяча сверху на точность, постепенно увеличивая расстояние.

Передача мяча одной рукой подбрасыванием из рук в руки. Передача мяча в прыжке одной рукой сверху при движении по кругу приставными шагами. Передачи мяча из рук на высокой скорости. Обманные движения при выполнении передач. Передачи левой и правой рукой от плеча, сбоку. Увеличение количества мячей в тройках и пятерках. Сочетание передач с различными способами передвижения.

Ведение мяча без зрительного контроля. Ведение мяча с максимальной скоростью. Обводка препятствий с чередованием высоты отскока. Обманные движения при низком ведении. Ведение с изменением скорости при входе в трехсекундную зону.

Броски мяча в кольцо изученными способами под углом к щиту со средней дистанции. То же по направлению прямо перед щитом. Броски мяча со средней дистанции с последующим движением за броском для добивания одной рукой. Броски мяча в прыжке с близкого и среднего расстояния с отскоком от щита и без отскока. Сочетание приемов.

Финт-проход с ведением -бросок одной рукой сверху с правой стороны от щита. Ведение мяча на скорости по направлению прямо перед щитом, быстрая остановка и бросок одной рукой сверху в прыжке. Штрафные броски. Обманные движения перед передачей, ведением, броском.

Техника защиты.

Техника передвижений. Сочетание способов передвижения, остановок, поворотов с техническими приемами игры в защите. Передвижения на максимальной скорости и чередование их с остановками. Соревнования в защитных передвижениях.

Техника овладения мячом. Накрывание мяча при броске в прыжке. Отбивание мяча при броске в прыжке и с места. Овладение мячом в борьбе за отскок у своего щита.
Тактическая подготовка

Тактика нападения

Индивидуальные действия

Действия без мяча

Выбор места для действий на месте центрового игрока, крайнего нападающего, защитника.

Выбор момента и места для борьбы за отскочивший от щита мяч при блокировке.

Применение изученных способов передвижений, финтов и их сочетаний в игровых условиях на высокой скорости с учетом временно выполненной функции в команде.

Действия с мячом.

Применение изученных способов ловли мяча в позиции центрового игрока в зависимости от направления передачи мяча и способа противодействия защитника.

Выбор способа и момента для передачи мяча центровому игроку.

Применение изученных способов броска мяча в корзину и их сочетание с финтами, ведением, способами передвижения в зависимости от способов противодействия защитника.

Выбор и применение изученных способов добивания мяча в корзину в зависимости от направления полета отскочившего мяча.

Командные действия.

Взаимодействие двух игроков при пересечении.

Взаимодействие трех игроков »Малая восьмерка», применение разученных способов взаимодействия между игроками, выполняющими различные игровые функции (центровой - крайний нападающий; крайний нападающий - защитник, крайние нападающие, защитники).

Использование взаимодействия двух игроков при пересечении в процессе применения быстрого прорыва и в условиях системы защиты «прессинг». Позиционное нападение через одного центрового игрока. Позиционное нападение без центрового игрока (восьмеркой, серией заслонов). Быстрый прорыв через центр поля.

Тактика защиты

Индивидуальные действия

Применение блокировки в борьбе за отскочивший от щита мяч.

Применение изученных способов передвижения, приемов техники и их сочетания при противодействии игроков, выполняющим различные игровые функции.

Командные действия

Взаимодействие трех игроков, в численном меньшинстве, при завершении быстрого прорыва. Противодействие взаимодействию двух игроков при пересечении (переключение, отступание и проскальзывание), при завершении быстрого прорыва и применении прессинга. Групповые действия в борьбе за отскочивший от щита мяч (треугольник отскока). Чередование изученных систем защиты в процессе игры (личная защита концентрированная, личный прессинг на своей половине поля, на 3\4 поля) по условным сигналам. Организация действий команды против применения быстрого прорыва через центр поля.
Интегральная подготовка
Упражнения, способствующие совершенствованию навыков тактических действий и технических приемов в единстве.

Упражнения, способствующие совершенствованию навыков выполнения технических приемов, тактических действий и развитие специальных качеств в единстве.

В учебных играх стимулировать рациональное применение в игре изученного материала дифференцированно по игровым функциям.

УЧАСТИЕ В ОФИЦИАЛЬНЫХ СОРЕВНОВАНИЯХ
	ЭТАП ПОДГОТОВКИ
	УРОВЕНЬ СОРЕВНОВАНИЙ

	НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
	Контрольные игры. Городские и межрайонные матчевые встречи. Первенство СШОР.

	ТРЕНИРОВОЧНЫЙ
	

	1 -3 год
	Городские и межрайонные матчевые встречи. Первенство СШОР. Первенство города.

	4 -5 год
	Городские и межрайонные матчевые встречи. Первенство области.  Кубок субъекта РФ; Первенство Федерального округа РФ;

	СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
	Кубок субъекта РФ; Первенство Федерального округа РФ; Первенство России и др. Всероссийские соревнования

	ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
	Первенство Федерального округа РФ; Первенство России и др. Всероссийские соревнования. 


3.5 Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля
В ходе осуществления тренировочного процесса необходимо организовывать проведение врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля. Врачебно-педагогический, психологический и биохимический контроль спортсменов проводят в процессе тренировочных занятий для определения уровня готовности и оценки эффективности тренировки; при организации тренировочных занятий с лицами, проходящими спортивную подготовку и при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной специализации. 

Врачебно-педагогический, психологический и биохимический контроль осуществляется путем проведения комплексного контроля.  Цель комплексного контроля - получение полной объективной информации о здоровье и подготовленности каждого занимающегося спортивной акробатикой.
Комплексный контроль включает в себя единую систему проведения всех процедур обследования, оценки структуры тренировочной и соревновательной деятельности (соответствие спортивных результатов прогнозу, выполнение индивидуальных планов по тренировочным нагрузкам, диагностика здоровья и функционального состояния, уровень специальной физической, технической и психологической подготовленности, выполнение назначенных лечебно-профилактических процедур и восстановительных мероприятий и т.д.).

Основные формы комплексного контроля: обследование соревновательной деятельности, углубленные комплексные медицинские обследования (УМО и УКО), этапные комплексные обследования, текущие обследования.

На основании данных такого контроля оценивается степень соответствия процесса тренировочных занятий уровню состояния здоровья спортсмена, его физическому развитию, тренированности и дать рекомендации по режиму и методике тренировки.

Тренер планирует тренировочный процесс с учетом результатов контроля, составляет перспективные и текущие планы тренировочных занятий, принимая во внимание обеспечение индивидуального подхода. По результатам текущих наблюдений  и контроля вносятся соответствующие корректировки в планы тренировочного процесса.

3.6 Рекомендации по организации психологической подготовки
Психологическая подготовка спортсмена – это организованный, управляемый процесс реализации его потенциальных психических возможностей в объективных результатах, адекватных этим возможностям. То же можно говорить о подготовке команды, у которой есть свои потенциальные психические возможности. Они не являются суммой возможностей игроков, а становятся чем-то принципиально новым: у каждой команды есть свой характер, темперамент, свое отношение к тому или иному сопернику. 
Психологическая подготовка, являясь составной частью общей системы спортивной тренировки, зависит от других ее форм:  физической, технической, тактической. При низком уровне развития физических качеств, независимо от полезности приемов психической регуляции, команда не может добиться высоких спортивных достижений, ее результат будет адекватен 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 спортивном соревновании. 

Общая психологическая подготовка решается двумя путями. Первый предполагает обучение спортсменов 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 борьбы. 
Общая психологическая подготовка напрямую связана и с воспитательным процессом: применение любого педагогического средства только тогда полезно, когда тренер знает психологические особенности каждого игрока (характер, темперамент, мотивацию занятий баскетболом, волевые качества) и команды в целом (взаимосвязь разных социальных микрогрупп, роль лидеров, наличие конкретных аутсайдеров – «козлов опущения»).

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 социальные 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 каждого игрока и «характер» своей команды, а также их состояние в настоящее время, заранее подбирает средства повышения или понижения психического 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 подбирает способы психической изоляции «нытиков» и стремится повысить активность «оптимистов», создает в команде обстановку спокойной, деловой уверенности, особое внимание уделяет психическому состоянию лидеров. При просмотре видеозаписей игр сопреников ненавязчиво обращается внимание не столько не его сильные, сколько на слабые стороны, особенно если заметны моменты растерянности команды. При просмотре собственных игровых действий выделяются примеры успешных действий тех, кто в настоящий момент не чувствует уверенности в своих силах. 
Непосредственно в день игры 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 регуляции только обозначаются условными знаками и, как бы, не замечаются. Психологическая работа начинается с создания чувства уверенности в успехе. (например, формулы самовнушения – «я полностью контролирую свое поведение», «мы в состоянии достигнуть своей цели и выиграть сегодня» и др.)

Игроки и команды используют разные ритуалы, причем тренер должен неназойливо поддерживать это и уметь находить объяснение в каждом конкретном случае, когда ритуал «не сработал» и команда проиграла. 
Психическое состояние спортсмена, особенно перед игрой, во многом определяется индивидуальными особенностями свойств нервной системы. Поэтому реально должно быть так: сколько есть спортсменов, столько должно быть индивидуализированных систем подготовки.

План по этапам: тренировочный этап 
1-2 год. Развитие волевых качеств (решительность, смелость, целеустремленность, настойчивость). Изучение навыков концентрации внимания, развитие произвольного внимания и умения его переключать. Дыхательные упражнения, упражнения на расслабление мышечных групп.

3год. Проведение тренировочных занятий в непривычных условиях, в измененной экипировке и т.п. Работа по соревновательной модели. Овладение приемами сознательного изменения содержания представлений, направленности мыслей. Самовнушение. 
4-5 год. Тренировка в условиях, ужесточающих режим работы за счет сокращения специальной разминки (соблюдая нормы безопасности), уменьшения интервалов отдыха, помощи, подсказок. Изменение плановых задач тренировки, работа по соревновательной модели. Овладение навыками сосредоточения на собственных эмоционально-волевых процессах («борьба с самим собой»). Самовнушение, самоубеждение. Овладение приемами идеомоторной настройки. Дыхательные, мимические и пантомимические  упражнения. Поочередное назначение членов команды условным лидером, ассистентом тренера.
Этап совершенствования спортивного мастерства

Тренировка в условиях уменьшения интервалов отдыха, помощи, подсказок. Поочередное назначение членов команды условным лидером, ассистентом тренера. Совершенствование приемов идеомоторной настройки. Овладение навыками психологической настройки для противодействия «сбивающим факторам», «отключение» от внешних раздражителей. Овладение навыками психической саморегуляции. Овладение приемами самомассажа. Самовнушение, самоубеждение, самоприказы

3.7 План применения восстановительных средств

Средства восстановления используются при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. Для восстановления спортсмена до исходного уровня применяется широкий комплекс средств восстановления, который подбирается с учетом возраста и квалификации спортсмена, его индивидуальных особенностей, этапа подготовки.

Этап начальной подготовки.

Восстановление работоспособности естественным путем: чередование тренировочных дней и дней отдыха, постепенное возрастание объема и интенсивности занятий (от простого к сложному), проведение занятий в игровой форме. Рациональное сочетание на занятиях игр и упражнений с интервалами отдыха. Эмоциональность занятий за счет использования в занятии подвижных игр и эстафет. Гигиенический душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на воздухе.

Тренировочный этап.

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

Средства восстановления:

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

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

- психологические средства обеспечивают устойчивость психологических состояний баскетболистов для подготовки и участия в соревнованиях, для чего применяются: аутогенная психорегулирующая тренировка, педагогические методы – внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы; 

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

Этап совершенствования спортивного мастерства.

Средства восстановления:

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

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

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

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

Фармакологические средства восстановления для юных спортсменов должны быть ограничены. Из них можно рекомендовать прием витаминов, целесообразно применять витаминные комплексы (юникап, витрум, центрум, комплевит, дуовит и др.). В спортивной практике витаминные препараты применяются практически в течение года, курсами 20-30 дней с перерывами 1-2 недели, меняя витаминные препараты.  
В спортивной практике широко используются различные виды ручного и инструментального массажа, души (подводный, вибрационный), ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия и др. Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его наблюдением. Большую роль в сохранении здоровья спортсмена играет, проводимая со спортсменами, антидопинговая программа.
3.8 План антидопинговых мероприятий
Допинг получил широкое распространение среди спортсменов разных стран. Основной причиной широкого распространения допинга в современном спорте является убежденность многих тренеров и спортсменов в том, что без применения запрещенных веществ и методов невозможно достичь серьезных спортивных результатов. Допиннг ставит в неравные условия соревнующихся, подрывает олимпийские идеалы, саму сущность соревновательной деятельности. 

Существующая система допинг-контроля в значительной степени ограничивает масштабы применения спортсменами запрещенных веществ в спорте высших достижений. Борьба с допингом в спорте предполагает включение в систему подготовки спортсменов превентивных, профилактических мер по формированию у них в целом отрицательно отношения к допингу. Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы для спортсменов на всех этапах подготовки, а также их родителей. 
Данная работа направлена на реализацию следующих целей: 
- создание у спортсменов основ фармакологического обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, применяемых в спорте с целью управления уровнем их работоспособности;

- формирование у спортсменов знаний о процедуре допинг-контроля, основ антидопинговой политики.

Круглогодично тренерским составом со спортсменами проводится разъяснительная работа по пресечению использования допинга. Спортсмены дважды в год проходят углубленное медицинское обследование, так же, согласно Приказу Минспорттуризма РФ от 13.05.2009 №293, утвержден Порядок проведения допинг-контроля, которому подлежат призеры, а также спортсмены, определенные по жребию. В командных соревнованиях (в зависимости от числа участников) тестированию подлежат 1-2 спортсмена от каждой из команд, занявших первые три места, а также от команды, выбранной по жребию. Спортсмен может быть тестирован несколько раз в течение соревнований. 
Следовательно во время организации тренировочного процесса необходимо производить следующие антидопинговые мероприятия:
1. Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с положениями основных действующих антидопинговых документов (антидопинговые правила, утвержденные соответствующей международной федерацией и переведенные на русский язык, Кодекс ВАДА, Международные стандарты ВАДА) в объеме, касающемся этих лиц;

2. Размещение информационных стендов; проведение бесед и конкурсов рисунков для спортсменов; презентации по антидопинговой тематике на родительских собраниях; 
3. Организация видеоуроков и онлайн-обучения на сайте РУСАДА лиц, проходящих спортивную подготовку, а также тренеров и специалистов физкультурно-спортивных организаций.

План-график проведения информационно-образовательных мероприятий по антидопинговой тематике представлен в Приложении 1.

3.9  План инструкторской и судейской практики

Инструкторская и судейская практика являются продолжением тренировочного процесса баскетболистов, приобретается на тренировочных занятиях и вне их. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки судейства спортивных соревнований.

По инструкторской работе необходимо последовательно освоить следующие навыки и умения:

- построить группу и подать основные команды на месте и в движении;

- составить конспект и провести разминку в группе под наблюдением тренера;

- провести фрагмент занятия под наблюдением тренера.

По судейству каждый занимающийся должен освоить следующие навыки и умения:

- составить положение о проведении внутришкольных соревнований по баскетболу;

- знать правила заполнения протокола;

- участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером;

- провести судейство учебных игр в поле (самостоятельно);

- участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле и в составе секретариата;

- постоянно совершенствовать судейскую практику в качестве судьи в поле и в составе секретариата. 

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

- привитие навыков организации и проведения фрагментов тренировочных занятий;
- овладение специальной терминологией и применение ее на занятиях;
- овладение основами методики построения тренировочного занятия - подготовительная, основная и заключительная часть;

- развитие способностей наблюдения за техникой выполнения упражнений, выявления ошибок, умение их исправлять;
- самостоятельное составление планов тренировок, ведение дневников самоконтроля, анализ тренировочных и соревновательных нагрузок;
- изучение основных правил соревнований, систем проведения, ведения протоколов соревнований. Судейство соревнований.
Группы совершенствования спортивного мастерства.

- проведение фрагментов тренировочных занятий совместно с тренером; составление конспекта занятия;
- проведение занятия по обшей физической подготовке, проведение разминки;

- помощь тренеру в обучении технике упражнений, самостоятельное составление комплекса тренировочных заданий для различных частей тренировки – подготовительной, основной и заключительной частей;

- подбор упражнений для совершенствования техники упражнений, индивидуальная работа со спортсменами младшего возраста;

- судейство соревнований в роли секретаря, судьи.
4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

«Система контроля и зачетные требования» Программы включают:

· конкретизацию критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность в виде спорта баскетбол;

· требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки;

· виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля;

4.1. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта 
Влияние физических качеств и телосложения на результативность 
по виду спорта баскетбол
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	2

	Гибкость
	1

	Координационные способности
	3

	Телосложение
	3


Условные обозначения: 

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

Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание оптимальной динамики развития физических качеств и функциональных возможностей и формирование специфической структуры спортивных способностей к возрасту высших достижений. Для реализации этой цели необходимо:
 -определить целевые показатели 
- итоговые и промежуточные (текущие), по которым можно судить о реализации поставленных задач; 
 - разработать общую схему построения соревновательного и тренировочного процесса на различных этапах и циклах подготовки; 
 - определить динамику параметров тренировочных и соревновательных нагрузок, а также системы восстановления работоспособности, направленных на достижение главных и промежуточных целей.  
Многолетняя подготовка - единый тренировочный процесс, который должен строиться на основе следующих методических положений:  
- целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе подготовки всех возрастных групп;  
 - преемственность задач, средств и методов тренировки всех возрастных групп;  
- поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок при строгом соблюдении принципа постепенности;  
- постепенное изменение соотношения между объемами средств общей и специальной физической подготовки: увеличение удельного веса объема СФП по отношению к удельному весу ОФП;  
- одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в наиболее благоприятные для этого возрастные периоды (сенситивные периоды). 
- учет закономерностей возрастного и полового развития;
 - постепенное введение дополнительных средств, ускоряющих процессы восстановления после напряженных нагрузок и стимулирующих рост работоспособности.

Сенситивные периоды в развитии основных физических качеств. Отдельные двигательные способности развиваются гетерохронно - они отличаются друг от друга периодами ускоренного развития и возрастными рамками «пиковых», максимальных приростов. Это создает предпосылки для целенаправленного воздействия с помощью физических нагрузок на процессы роста и развития юных спортсменов. 

Появляется возможность выделить оптимальные возрастные периоды для избирательного воздействия на развитие аэробной производительности, анаэробной производительности, подвижности в суставах, быстроты, максимальной силы, силовой выносливости, скоростно-силовых способностей и т.д. Согласно теории «сенситивных» (чувствительных) периодов наибольшего эффекта от целенаправленной тренировки на прирост отдельных двигательных способностей следует ожидать в периоды их наиболее интенсивного естественного прироста. 
Этап начальной спортивной подготовки. Оптимальный возраст для начала начальной спортивной подготовки в баскетболе для мальчиков - 8 лет. Продолжительность этапа - 3 года. Занятия проходят в группах начальной подготовки. У детей данного возраста преобладают процессы созревания тканей и органов при снижении интенсивности их роста. Заканчивается морфологическая дифференциация клеток коры головного мозга, печени, наблюдается усиленное развитие скелетных мышц, умеренное нарастание размеров сердца, заканчивается структурная дифференциация миокарда. Младший школьный возраст является весьма благоприятным периодом для разучивания новых движений. Примерно 90% общего объема двигательных навыков, приобретаемых в течение всей жизни человека, осваивается в возрасте от 6 до 12 лет. Поэтому разучивание большего количества новых разнообразных движений является основным требованием к содержанию физической подготовки детей этого возраста. Чем больше разнообразных движений будет освоено в этот период, тем лучше в дальнейшем будут осваиваться сложные технические элементы. В этом возрасте у детей наблюдается неустойчивое внимание, свойственно конкретно-образное мышление. 
Тренировочный этап подготовки. Продолжительность этапа 5 лет. Этот период сопровождается увеличением уровня годового прироста длины тела. На этом этапе значительно возрастает объем сердца и его систолический объем. В связи с ростом массы миокарда уменьшается относительный объем проводящей системы сердца. Подвижность в суставах и гибкость в данный возрастной период продолжают улучшаться. Наибольший прирост подвижности в суставах имеет место у мальчиков до 14 лет, с увеличением возраста прирост останавливается. В начальной фазе полового созревания, когда проявляются его внешние признаки, увеличивается возбудимость нервных центров, повышается реактивность и эмоциональность в ответных реакциях при мышечной работе, особенно соревновательного характера.   В 12 лет у мальчиков скоростные способности совершенствуются за счет улучшения регуляции движений, снижения времени простой двигательной реакции. В последующие 2 года темпы прироста быстроты снижаются. Прирост силы идет за счет совершенствования регуляции мышечных сокращений. Общая силовая выносливость у мальчиков быстро увеличивается за счет экономизации энерготрат (повышение уровня ПАНО при силовой работе) и мышечной регуляции. Специальная силовая выносливость у мальчиков 12-14 лет увеличивается за счет функционального компонента. К началу прироста мышечной массы у мальчиков 12-14 лет создаются предпосылки для роста скоростно-силовых способностей
4.2 Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки.

Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки:
На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта баскетбол;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта баскетбол.

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

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

-приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта баскетбол;

- формирование спортивной мотивации;

- укрепление здоровья спортсменов.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки;

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

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

- сохранение здоровья спортсменов.

На этапе высшего спортивного мастерства:

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;

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

4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля. 
Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма. Задачами контроля являются: 

- определение изменения физического развития, общей и специальной, спортивно-технической и тактической подготовки; 

- коррекция тренировочного процесса и перевод спортсменов на следующий этап (тренировочный год) многолетней подготовки.
В практике спорта принято выделять три вида контроля:
1. Этапный контроль.
2. Текущий контроль.
3. Оперативный контроль.
Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния спортсмена являются результатом длительной подготовки - в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа.
Этапный контроль проводится в виде контрольно-переводных нормативов проверки обязательной технической подготовленности (1-2 раза в год) и соревнований (согласно календарного плана).
Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов. Текущая проверка осуществляется тренерами в процессе беседы и наблюдением за действиями спортсмена. Эффективность усвоения материала в процессе разучивания упражнений во многом определяются своевременным исправлением ошибок.
Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов предполагает оценку реакций организма занимающегося на физическую нагрузку в процессе занятия и после него, а также мобильные операции, принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на информации от занимающегося.
Перевод спортсменов на следующий этап (год этапа) осуществляется на основании Порядка перевода, отчисления и восстановления лиц, проходящих спортивную подготовку в государственном областном автономном учреждении «Спортивная школа олимпийского резерва «Манеж».  
С целью оптимизации и повышения качества тренировочного процесса, перевод спортсменов в группу следующего тренировочного года проводится на основании выполнения контрольно-переводных нормативов и (или) обязательной технической программы, самостоятельно разработанных СШОР. Спортсменам, не выполнившим предъявляемые программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
	Развиваемое физическое  качество 
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши 
	Девушки 

	Быстрота
	Бег на 20 м (не более 4,5)
	Бег на 20 м (не более 4,7 с)

	
	Скоростное ведение мяча 20 м 

(не более 11,0 с)
	Скоростное ведение мяча 20 м

 (не более 11,4 с)

	Скоростно- силовые качества 
	Прыжок в длину с места 

(не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места

 (не менее 115 см) 

	
	Прыжок вверх с места со

 взмахом руками 

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

(не менее 20 см)


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
	Развиваемое физическое  качество 
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши 
	Девушки 

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

	
	Скоростное ведение мяча 20 м 

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

 (не более 10,7 с)

	Скоростно- силовые качества 
	Прыжок в длину с места 

(не менее 180 см)
	Прыжок в длину с места

 (не менее 160 см) 

	
	Прыжок вверх с места со

 взмахом руками 

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

(не менее 30 см)

	Выносливость 
	Челночный бег 40 с на 28 м 

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

(не менее 168 м)

	
	Бег 600 м 

(не более 2 мин 05 сек)
	Бег 600 м 

(не более 2 мин 22 сек)

	Техническое мастерство 
	Обязательная техническая 

программа
	Обязательная техническая 

программа


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 
	Развиваемое физическое  качество 
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши 
	Девушки 

	Быстрота
	Бег на 20 м 

(не более 3,7)
	Бег на 20 м

 (не более 4,0 с)

	
	Скоростное ведение мяча 20 м 

(не более 8,6 с)
	Скоростное ведение мяча 20 м

 (не более 9,4 с)

	Скоростно- силовые качества 
	Прыжок в длину с места 

(не менее 225 см)
	Прыжок в длину с места

 (не менее 212 см) 

	
	Прыжок вверх с места со

 взмахом руками 

(не менее 46 см)
	Прыжок вверх с места со взмахом руками 

(не менее 40 см)

	Выносливость 
	Челночный бег 40 с на 28 м 

(не менее 232 м)
	Челночный бег 40 с на 28 м 

(не менее 205 м)

	
	Бег 600 м 

(не более 2 мин 05 сек)
	Бег 600 м 

(не более 2 мин 18 сек)

	Техническое мастерство 
	Обязательная техническая 

программа
	Обязательная техническая 

программа

	Спортивный разряд
	Первый спортивный разряд


Обязательная техническая программа
	Этап подготовки, год
	Передача мяча (сек) 
	Дистанционные броски (%)
	Штрафные броски (%)

	ТЭ 1-2 г
	30,5-36,9
	40
	40

	ТЭ 3-5 г
	25,5-30,9
	50
	70

	ССМ
	25,5-29,9
	50
	80


Контрольно - переводные нормативы 

Этап начальной подготовки

	
	Бег на 20 м (с)


	Скоростное ведение мяча 20 м (с)
	Прыжок в длину с места (см)


	Прыжок вверх с места со взмахом руками (см)
	Разряд

	1-й год
	4,5 
	11,0
	130
	24
	

	2-й год
	4,3
	10,7
	150
	28
	

	3-й год
	4,1
	10,3
	170
	32
	3 юн


Тренировочный этап

	
	Бег на 20 м (с)


	Скоростное ведение мяча 20 м (с)
	Прыжок в длину с места (см)


	Прыжок вверх с места со взмахом руками (см)


	Челночный бег 40 с на 28 м
	Разряд

	1-2-й год
	4,0 
	10,0
	180
	35
	183
	2юн

	3-й год
	3,7
	9,3
	210
	40
	210
	1 юн

	4-5-й год


	3,4
	8,2
	240
	45
	230
	3-2
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Интернет –ресурсы:

http://www.7sportnews.ru/bascetball/
http://pculture.ru/sekcii/basketball/
http://pculture.ru/literatura/
http://club-yashkina.ru/
www.basket.ru
https://rusada.ru/
Аудиовизуальные средства.

Презентации;   Видеоролики;  Учебные видеофильмы; Аудиозаписи.
6. ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ формируется ежегодно на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий министерства спорта России, Единого календарного плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий министерства  спорта и молодежной политики Новгородской области (http://www.sportnov.ru/) .

Приложение 1
ПЛАН-ГРАФИК

проведения информационно-образовательных мероприятий по антидопинговой тематике на 2019 г.
	месяц
	январь
	февраль
	март
	май
	сентябрь
	ноябрь
	декабрь

	мероприятие
	Родительское собрание (презентация)

	Антидопинговое онлайн-обучение

5 спортсменов,

1 тренер
	Антидопинговое онлайн-обучение

5 спортсменов,

1 тренер
	Размещение информационных стендов 


	Родительское собрание (презентация)

	Видеоурок

12 спортсменов 


	Видеоурок

 10 спортсменов 



	
	отв. лицо 

Гадалкина Е.А.
	отв. лицо 

Гадалкина Е.А.
	отв. лицо 

Гадалкина Е.А.
	отв. лицо 

Гадалкина Е.А.
	отв. лицо 

Гадалкина Е.А.
	отв. лицо

Гадалкина Е.А.
	отв. лицо

Гадалкина Е.А.
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