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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

1.1.Характеристика вида спорта «баскетбол», его особенности
           Баскетбол – командная спортивная игра с мячом на площадке 15×28 м командами по 5 чел. Цель игры – забросить мяч руками в корзину соперников, укрепленную в щите (высота 3.05 м), и не дать забросить мяч в свою. Современный баскетбол – это контактная игра высокорослых спортсменов с большими динамическими и тактическими составляющими. Соревнования (игры) в баскетболе – основная составляющая для оценки уровня подготовленности спортсмена. 
     Программа спортивной подготовки по баскетболу разработана c учетом нормативно-правовых основ, регулирующих деятельность   Учреждения , в соответствии с действующим законодательством Донецкой Народной Республики и собственным Уставом, в соответствии с Законом «О физической культуре и спорте» Постановление № 1-143 П-НС от 24.04.2015г., в соответствии с Типовым Положением о детско-юношеской спортивной школе, специализированной детско-юношеской школе олимпийского резерва, утвержденное приказом Министерства молодежи, спорта и туризма Донецкой Народной Республики от 30 октября 2015года   № 141 (с изменениями от 06.11.2019 № 01-09/135), в соответствии с Государственным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол» - Приказ Министерства молодежи, спорта и туризма Донецкой Народной Республики от 08 ноября 2019 года № 01-09/136 и определяет условия и требования к спортивной подготовке баскетболистов в Учреждении. 
Баскетбол - одна из наиболее популярных спортивных игр. Для баскетбола характерны разнообразные двигательные навыки и высокий уровень развития физических качеств. В современном социуме баскетбол имеет оздоровительное, образовательное и воспитательное значение. Занятия баскетболом помогают формировать морально-волевые качества, чувство коллективизма. В современной системе образования баскетбол включён в программы физического воспитания школьников, учреждений общего среднего, среднего, профессионального, специального и высшего образования. Многолетнее обучение требует учёта особенностей возрастного развития, и, в связи с этим, тщательного подбора средств и методов спортивной 4 работы. Разнообразие технических и тактических действий игры в баскетбол и собственно игровая деятельность обладают уникальными свойствами для формирования жизненно важных навыков и умений, всестороннего физического и психического развития. Освоенные двигательные действия игры в баскетбол и сопряжённые с ним физические упражнения являются эффективными средствами укрепления здоровья и могут использоваться человеком на протяжении всей его жизни в самостоятельных формах занятий физической культуры. Баскетбол специфичен. В нём сочетается большой количественный показатель набранных очков за игру, частота смены промежуточных результатов, отсутствие ничейного результата, невозможность компромиссного решения противоборства. Для достижения успеха необходимы согласованные действия всех членов команды, подчинение индивидуальных действий общей задаче. Действия каждого игрока команды имеют конкретную направленность, соответственно которой баскетболистов различают по амплуа:
 ( центровой игрок должен быть высокого роста, атлетического телосложения, обладать отличной выносливостью, прыгучестью и чувством кольца; 
( крайний нападающий это, прежде всего, высокий рост, быстрота и прыгучесть, хорошо развитое чувство времени и пространства, снайперские способности, умение оценить игровую обстановку, атаковать и защищаться; ( защитник это универсальный игрок, должен быть максимально быстрым и выносливым, внимательным и тактически грамотным, обладать снайперскими способностями. 
Распределение игроков по амплуа - один из основных принципов и условий успешной игровой деятельности команды. Результативность игровых действий связана с показателями сенсомоторного реагирования спортсменов. Наиболее интегративным сенсомоторным показателем является «чувство времени», и взаимосвязь зрительного и двигательного анализаторов спортсменов, которые следует рассматривать как компоненты специальных способностей баскетболистов. Баскетболистам различных амплуа необходимо владеть специализированным восприятием временных интервалов. Игроки задней линии должны хорошо ориентироваться в интервалах от 5 до 22 с, что связано с организацией игры в нападении и в защите. Центровые - в интервале 3 с, отведённых правилами на игру в 3-х секундной зоне. Игроки передней линии - в рамках до 1 с. - наиболее устойчивом интервале времени для выполнения броска. Игра протекает при взаимодействии игроков всей команды и противодействии игроков соперника. В связи с этим на первый план выступают требования к оперативному мышлению игрока. Доказано, что представители спортивных игр имеют существенное преимущество в быстроте принятия решения по сравнению с представителями многих других видов спорта и лицами, не занимающимися спортом. Быстрота мышления особенно важна при необходимости учёта вероятности изменения ситуации, а также при приня-  тии решения в экстремальных условиях. Для оценки психофизиологических функций, определяющих устойчивость баскетболистов в игровой деятельности, применяют тестирование и типовые методы исследования психологической устойчивости индивидуумов к экстремальным ситуациям. Деятельность баскетболиста в игре - не просто сумма отдельных приёмов защиты и нападения, а совокупность действий, объединённых общей целью. Каждый игрок должен не только уметь атаковать, но и активно защищать своё кольцо. Чтобы перехватить мяч у соперника или не дать ему возможности свободно произвести бросок, необходимо своевременно и правильно реагировать на все его действия, учитывая расположение игроков команды противника, партнёров и местонахождение мяча.
1.2. Специфика организации тренировочного процесса
           В учреждении      организуется    работа со    спортсменами   в   течение календарного года.
           Тренировочный     процесс по   баскетболу   ведется   в   соответствии с годовым учебным планом, рассчитанным на 52 недели.
           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.
            Работа     по    индивидуальным    планам     спортивной     подготовки осуществляется     на     этапах     спортивного совершенствования  и высшего спортивного мастерства.
            Расписание   тренировочных       занятий   (тренировок)   утверждается  после     согласования с    тренерским  составом в  целях   установления более   благоприятного   режима   тренировок,   отдыха   спортсменов,    с  учетом их занятий в образовательных организациях и других учреждениях.
            При составлении расписания тренировок  продолжительность  одного  тренировочного занятия  рассчитывается в академических часах. Академический час   является   минимальной учетной   единицей   учебного    времени.   Продолжительность   одного  академического часа составляет 45 минут.
            Допускается   проведение    тренировочных   занятий   одновременно с  занимающимися    из   разных   групп,   при   этом   должны   соблюдаться все перечисленные ниже условия:
- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий;
- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы.

             После   каждого  года  спортивной  подготовки  для  проверки  результатов   освоения программы,   выполнения   нормативных   требований,   спортсмены    сдают         контрольно-переводные  нормативы по общей физической, специальной физической подготовки.
             По результатам   сдачи   контрольно-переводных нормативов осуществляется перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки.
            Лицам,  проходящим   спортивную   подготовку,   не выполнившим       предъявляемые программой требования, предоставляется возможность продолжить   спортивную   подготовку на том же этапе спортивной подготовки, но не более одного раза.
           Особенности организации тренировочных занятий, календарь спортивно-массовых мероприятий, а также наличие материально-технической базы могут вносить коррективы в данную Программу.

1.3.Структура системы многолетней подготовки баскетболистов

    Основу программы составляют многолетние наблюдения за учащимися и исследования, направленные на определение уровня «перспективности» юных спортсменов на различных этапах подготовки, которые показали, что современный уровень развития массового и олимпийского спорта требует нормативного и методического совершенствования системы многолетней подготовки спортивного резерва.          Программа является документом, с одной стороны, определяющим стратегию массового спорта (т.е. подготовку физически развитых, здоровых людей), а с другой – документом, выявляющим юных спортсменов, способных к дальнейшему спортивному совершенствованию и достижению высшего спортивного мастерства. Внедрение Государственного стандарта по спортивной подготовке в практику влияет на изменение: программно-нормативных требований к уровню подготовленности спортсменов на различных этапах многолетней подготовки, требований к уровню физической и технической подготовленности учащихся по годам обучения, требований к научно- методическому и медико-биологическому сопровождению тренировочной деятельности. Рациональное построение многолетней спортивной тренировки осуществляется на основе учета следующих факторов: оптимальных возрастных границ, в пределах которых, обычно, достигаются наивысшие результаты в избранном виде спорта; продолжительность систематической подготовки для достижения этих результатов; направленность тренировки на каждом этапе подготовки;  индивидуальных особенностей спортсмена и темпов роста его мастерства. Учитывая это, первоочередным заданием является привлечение детей к систематическим занятиям спортом с дальнейшим выявлением талантливых детей и повышением у них уровня спортивного мастерства.
            Основная цель программы спортивной подготовки - реализация учебно-тренировочного процесса на этапах многолетней спортивной подготовки.

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки и предлагает решение следующих основных задач:

обучающие:

- ознакомить с историей развития баскетбола;

- освоить технику и тактику игры в баскетбол;

- ознакомить с основами физиологии и гигиены спортсмена;

- подготовить инструкторов и судей по баскетболу.

воспитывающие:

- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов.

развивающие:

- способствовать развитию специальных физических качеств: быстроты, выносливости, скоростно-силовых качеств.


        Выполнение задач Учреждением по реализации программы спортивной подготовки по  баскетболу, предусматривает: 
-систематическое проведение практических и теоретических занятий; 
-обязательное выполнение учебно-тренировочного плана, переводных контрольных нормативов; 
-регулярное участие в соревнованиях и организации проведения контрольных игр; 
-осуществление восстановительно-профилактических мероприятий; 
-просмотр учебных фильмов, видеозаписей, соревнований квалифицированных баскетболистов; 
-прохождение инструкторской и судейской практики; 
-создание условий для проведения регулярных круглогодичных занятий; 
-использование данных науки и передовой практики как важнейших условий совершенствования спортивного мастерства обучающихся.

            Главным показателем работы спортивной школы по реализации программы спортивной подготовки по баскетболу это выполнение учащимися-спортсменами в конце каждого учебного года программных требований, контрольных нормативов.

           Учащиеся распределяются на учебные группы по возрасту. Для каждой группы устанавливается наполняемость и режим учебно-тренировочной и соревновательной работы.

           В каждой категории учебных групп поставлены задачи с учетом возраста обучающихся и их возможностей, а также требований, предъявляемых к подготовке баскетболистов высокого класса.

           Программа спортивной подготовки составлена для каждого года обучения. Учебный материал по технико-тактической подготовке систематизирован с учетом взаимосвязи техники и тактики, а также последовательности изучения технических приемов и тактических действий как в отдельном годичном цикле, так и на протяжении многолетнего процесса подготовки.

            Подготовка спортсменов предусматривает следующие этапы спортивной подготовки: этап начальной подготовки 1-го и 2-го года обучения, учебно-тренировочный этап 1-го, 2-го, 3-го и более 3-х лет обучения, этап спортивного совершенствования 1-го, 2-го и более 2-х лет обучения, этап высшего спортивного мастерства – не ограничен.
2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
2.1.  Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки
     Таблица 1
	Этапы спортивной подготовки
	Год обучения
	Наполняемость групп (минимальное количество лиц)
	Продолжительность этапов  (в годах)
	Минимальный возраст зачисления (лет)

	Этап начальной подготовки
	1 год
	16
	2
	8

	
	Более 1 года
	14
	
	

	Учебно-тренировочный этап
	1 год
	12
	4
	10

	
	2 год
	12
	
	

	
	3 год
	12
	
	

	
	Более 3-х лет
	10
	
	

	Этап спортивного совершенствования
	1 год
	6
	3
	14

	
	2 год
	6
	
	

	
	Более 2-х лет
	6
	
	

	Этап высшего спортивного мастерства
	Весь период
	6
	Без ограничений
	16 и старше


               В виде исключения, по заявлению родителей, при отличной сдаче
приемных нормативов и отсутствии медицинских противопоказаний
занимающийся может быть зачислен в группу начальной подготовки с 7 лет. 
2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки 
               Подготовка баскетболистов проводится в несколько этапов, которые имеют свои специфические особенности. 
              Главным отличием является возраст и уровень физического развития детей, зачисляемых в ту или иную группу подготовки. Многолетняя подготовка баскетболиста строится на основе положений, которые и составляют комплекс задач, решаемых в тренировочном процессе. Прежде всего, это целевая направленность подготовки юных спортсменов на высшее спортивное мастерство. Для достижения высшего спортивного мастерства требуется освоение определенных объемов тренировочных и соревновательных нагрузок. Необходимо так строить подготовку, чтобы сохранить равновесие между затратой и восстановлением энергоресурсов занимающегося.  Для этого нужна рациональная структура тренировочного процесса и индивидуализация подхода к каждому игроку, поэтому необходимо использовать специализированные тренировочные и соревновательные циклы. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта баскетбол представлены в таблице 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки 
Таблица 2
	Виды спортивной подготовки
	             Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки


	Учебно-тренировочный этап
	Этап спортив-ного совершен-ствования
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	до   года


	свыше

года
	до двух

лет
	свыше

двух

лет
	
	

	Теоретическая подготовка %
	2-4
	3-4
	3-5
	4-5
	3-4
	3-4

	Общая физическая подготовка
	28-30
	25-28
	18-20
	8-12
	6-10
	8-11

	Специальная физическая подготовка %
	9-11


	10-12
	10-14
	12-14
	14-17
	12-14

	Совершенствование технического мастерства  
	20-22
	22-23
	23-24
	24-25
	20-25
	18-20

	Совершенствование тактического мастерства %
	8-13
	13-15
	15-18
	18-25
	25-28
	28-32

	Интегральная подготовка
	10-13
	10-14
	8-10
	8-10
	8-10
	8-12

	Контрольные игры,

соревнования %
	2-5
	2-5


	5-7


	5-7


	6-8


	8-9

	Инструкторская и судейская практика  %
	-


	-
	1-2
	2-3
	2-3
	2-3

	Контрольные нормативы
	2-5


	2-3
	3-4
	3-4
	2-3
	1-2


           Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности в макроцикле определяется с учётом единства тренировочной и соревновательной деятельности спортсменов в системе подготовки, в частности соревновательные нагрузки, должны гармонично сочетаться с динамикой тренировочных нагрузок и составлять с ними единое целое. 
           Цель и поставленные задачи участия спортсмена в соревнованиях должны соответствовать уровню его подготовленности и способности решать поставленные задачи. Все соревнования годичного цикла должны быть направлены на достижение пика функциональных, технико-тактических и психологических возможностей спортсмена к моменту главных соревнований мезоцикла или макроцикла. 
2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности 
           Баскетбол – командный вид спорта. Участие в соревнованиях помогает юным баскетболистам совершенствоваться в мастерстве. Однако реализация физических качеств должна осуществляться в зависимости от возрастных особенностей. Это положение непосредственно связано с индивидуализацией подготовки юных игроков. 
            В баскетболе индивидуализация осуществляется по нескольким критериям: по возрасту, полу, игровому амплуа, биологическому созреванию.   И нельзя требовать от детей больше, чем они могут выполнить на данном возрастном этапе. Особенно это касается соревновательной деятельности, которая строится на основе технического и тактического мастерства. 
              Соревнования – социальный феномен, без которого не подразумевается существование спорта. Спортивное соревнование по баскетболу состоит из элементов: предмета состязаний, судейства, спортсменов-участников и зрителей. Основным продуктом спортивного соревнования является результат (занятое место, победа, зрелище). Все проводимые соревнования являются основными или вспомогательными. К основным соревнованиям относиться те, по результатам которых определяется спортивная квалификация и присваиваются звания победителей или чемпионов. К вспомогательным соревнованиям относятся: контрольные, показательные, товарищеские, сокращённые (блицтурниры). Контрольные встречи проводятся с целью подготовки и проверки готовности спортсменов к предстоящим основным соревнованиям. Тренировочные встречи проводятся в учебно-тренировочных целях или в плане традиционных соревнований. Они планируются между отдельными командами или организуются для групп команд. Показательные старты служат для популяризации баскетбола. 

Планируемые показатели соревновательной деятельности обучающихся 
Таблица 3
	Виды соревнований


	
Этапы и годы спортивной подготовки



	
	Этап начальной подготовки


	Учебно-тренировочный этап


	Этап

спортивного совершенствования


	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. Режим тренировочной работы.
               Режим учебно-тренировочной работы для групп высшего спортивного мастерства и спортивного совершенствования рассчитан на 52 недели, для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных групп- 46 недель непосредственно в спортивной школе и 6 недель- в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, проводимого в каникулярный период, учебно-тренировочных сборов и тренировок по индивидуальным заданиям.
Продолжительность одного занятия не должна превышать:

     -четырех академических часов в группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства;

     -трех- в учебно-тренировочных группах, за исключением групп более 3-х лет обучения, когда допускается четыре учебных часа, но не более двух раз в неделю; 
      -двух- в группах начальной подготовки.

Академический час является учетной единицей учебного времени. Продолжительность одного академического часа составляет 45 минут.
Академический час является минимальной учетной единицей учебного времени.

        В работе тренера-преподавателя короткие перерывы в течении учебно-тренировочного занятия не предусматриваются.

Минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки, минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, тренировочная нагрузка по виду спорта баскетбол.
Таблица 4

	Этапы спортивной подготовки
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость группы (человек), минимальная
	Количество часов в неделю

	Этап начальной подготовки

	1-й год
	8
	16
	6

	2-й год
	9
	14
	8

	Учебно-тренировочный этап

	1-й год
	10
	12
	12

	2-й год
	11
	12
	14

	3-й год
	12
	12
	18

	Св.3-х лет
	13
	10
	20

	Этап спортивного совершенствования

	1-й год
	14
	6
	24

	2-й год
	15
	6
	26

	Более 2-х лет
	16
	6
	28

	Этап высшего спортивного мастерства

	Первого  года и долее
	16
	6
	32


         Занимающиеся на любом этапе подготовки могут быть отчислены: в случае ухудшения состояния здоровья на основании заключения медицинской комиссии; не освоения занимающимися минимальных объемов тренировочных нагрузок, утвержденных учебным планом; прекращении занятий по собственной инициативе.
Под расписанием тренировочных занятий понимается еженедельный график проведения занятий по группам подготовки, утвержденный распорядительным актом организации (приказом руководителя). Расписание тренировочных занятий составляется администрацией спортивной школы по представлению тренера в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их обучения в образовательных организациях.  
Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства кроме основного тренера по виду спорта плавание допускается привлечение дополнительно второго тренера  по общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.

2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам проходящим спортивную подготовку.
          Спортивный отбор должен предусматривать проверку состояния здоровья, уровня физического развития и биологического возраста, психофизических качеств и состояния нервной системы. Следует учитывать, что низкий уровень оценки отдельных показателей (за исключением состояния здоровья, личностных качеств и двигательной одаренности) не является противопоказанием к отбору, если эти не совсем благоприятные признаки могут быть компенсированы высоким уровнем развития других определяющих качеств. 
          Строить подготовку юных игроков необходимо с учетом неравномерного нарастания в процессе развития их физических способностей. В одном возрастном периоде прогрессирует сила, в другом – выносливость и т.д. Эти периоды наиболее благоприятны для совершенствования двигательных качеств, и тренер должен способствовать их воспитанию, давая нагрузки специальной направленности. Однако необходимо учитывать, что в баскетбольные группы для перспективной подготовки к достижению высокого спортивного мастерства отбирают детей, имеющих определенные соматические особенности. Прежде всего, это высокорослые дети. Они отличаются от менее рослых и по темпам полового созревания, и по нарастанию физических способностей. Чаще всего такие дети опережают своих сверстников по соматическим показателям, а иногда и по физическим способностям. Кроме того, у девочек и мальчиков, а тем более у юношей и девушек, имеются большие различия в становлении физических кондиций. Без учета этих особенностей невозможно рационально построить тренировочный процесс. 
           Юные баскетболисты во всех возрастах значительно отличаются от юных баскетболисток по скоростно-силовым показателям. Однако до 14 лет функциональные показатели у тех и других существенных различий не имеют. Различия нарастают с увеличением возраста в пользу юношей. 
              Оценка ростовых показателей юных баскетболистов

Таблица 5
	возраст
	Игровое амплуа
	Ниже среднего роста
	Средний рост
	Выше среднего роста

	Девушки

	12
	
	158
	159-168
	169

	13
	
	170
	171-176
	177

	14
	
	172
	173-179
	180

	15
	
	175
	176-182
	183

	16
	з
	171
	172-177
	178

	
	н
	180
	181-187
	188

	
	ц
	189
	190-195
	196

	17
	з
	173
	174-179
	180

	
	н
	182
	183-190
	191

	
	ц
	190
	191-198
	199

	18
	з
	174
	175-180
	181

	
	н
	184
	185-192
	193

	
	ц
	191
	192-199
	200

	Юноши

	12
	
	160
	160-169
	170

	13
	
	170
	171-179
	180

	14
	
	177
	178-187
	188

	15
	
	184
	185-194
	195

	16
	з
	182
	183-186
	187

	
	н
	193
	194-198
	199

	
	ц
	198
	199-203
	204

	17
	з
	184
	185-189
	190

	
	Н
	195
	196-200
	201

	
	ц
	201
	202-207
	208

	18
	з
	186
	187-191
	192

	
	н
	196
	197-202
	203


            На отделение баскетбола в Учреждение  принимаются лица, желающее заниматься физической культурой и спортом, желающие пройти  спортивную подготовку по баскетболу, выполнившие нормативы по  общей физической и специальной физической подготовке, установленные Государственным стандартом спортивной подготовки, при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра (письменный допуск врача), при отсутствии противопоказаний к занятиям баскетболом.  Минимальный возраст для зачисления в группу на этап начальной подготовки составляет 8 лет.
2.6.   Предельные тренировочные нагрузки
        Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от рациональной структуры тренировочных нагрузок.  

        Одной из основных проблем методики многолетней тренировки в баскетболе от юного возраста до взрослых спортсменов является преемственность предельно допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок средств общей  подготовки как в отдельных занятиях так и в различных циклах тренировочного процесса. 
         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. 

         Узловой структурной единицей тренировочного процесса является отдельное занятие, в ходе которого используются средства и методы, направленные на решение задач физической, технико-тактической, психической и специальной волевой подготовки. Выполняемая работа может быть самой разнообразной и обеспечивать повышение различных сторон специальной физической и психологической подготовленности, совершенствование оптимальной техники, тактики и т.д. Подбор упражнений, их количество определяют направленность занятия и его нагрузку. Основным фактором, определяющим степень воздействия тренировочного занятия на организм спортсмена является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии явного утомления не должна быть настолько большой, чтобы оказывать отрицательное влияние на техническую подготовленность спортсмена и на его психическое состояние. 
            Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это осуществляется посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д.  

           В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по объему и высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных и упорных тренировок каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В то же время тяжелые нагрузки, если они соответствуют уровню подготовленности и адекватны состоянию организма спортсмена, должны преодолеваться им на положительном эмоциональном фоне.
Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки

Таблица 6
	Этапный норматив


	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки


	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап спортивного совершенствования
	Этап 

высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет


	Свыше двух лет


	
	

	Количество часов в неделю


	6
	8
	12-14
	18-20
	24-28
	32

	Количество тренировок в неделю


	3
	4
	4-6
	6-8
	6-11
	10-11

	Общее количество часов в год


	312
	416
	624-728
	936-1040
	1248-1456
	1664

	Общее количество 

тренировок в год


	182
	208
	234-286
	364-402
	      520-357
	       520-  572


2.7.  Объем соревновательной деятельности
          Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку возможностей спортсменов в соответствии с присущими им правилами, содержанием двигательных действий, способами соревновательной борьбы и оценки результатов.  

        Функции соревнований в баскетболе многообразны. Прежде всего, это демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, очков, создание яркого спортивного зрелища. Однако не менее важны соревнования как эффективная форма подготовки спортсмена и контроля за ее эффективностью, а также отбора спортсменов для участия в более крупных соревнованиях. 
        Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа многолетней подготовки спортсменов. На первых ее этапах планируются только контрольные соревнования, которые проводятся редко и без специальной к ним подготовки. Основной целью  соревнований является контроль за эффективностью этапа спортивной подготовки, приобретение соревновательного опыта. 
      Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов:
 - соответствие возраста и пола  положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам соревнований по баскетболу; 
- соответствие уровня спортивной квалификации  положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно;
 - выполнение плана спортивной подготовки;
 - прохождение предварительного соревновательного отбора;
 - наличие  медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 
- соблюдение республиканских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями в соответствии с требованиями действующего законодательства в сфере физической культуры и спорта.
             Спортсмены направляются организацией на спортивные соревнования в соответствии с планом  спортивно-массовых мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов (таблица № 7). 
Перечень тренировочных сборов
Таблица 7
	№№ п/п
	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (кол-во дней)
	Оптимальное число участников на сборах

	
	
	Этап высшего спортивного мастерства
	Этап спортивного совершенствования
	Учебно-тренировочный  этап 


	Этап начальной подготовки
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	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 ДНР
	21
	18
	14
	-
	

	1.3.
	Тренировочные сборы по подготовке к другим Республиканским соревнованиям
	18
	18
	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, приходящих 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  год
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.5.
	Просмотровые (для зачисления в профессиональные образовательные организации, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта)
	-
	До 60 дней
	-
	В соответствии с правилами приема в образовательную организацию, осуществляющую деятельность в области физической культуры и спорта


2.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию.

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения спортивной подготовки

Таблица 8
	№ п/п
	Наименование оборудования, 

спортивного инвентаря
	Срок эксплуатации (год)

	1. 
	Конструкция баскетбольного щита в сборе
 (щит, корзина с кольцом, опора)
	5

	2. 
	Мяч баскетбольный № 5
	1

	3. 
	Мяч баскетбольный № 6
	1

	4. 
	Мяч баскетбольный № 7
	1

	5. 
	Доска тактическая
	2

	6. 
	Мяч набивной  (медицинбол)
	5

	7. 
	Свисток
	2

	8. 
	Секундомер
	3

	9. 
	Стойка для обводки
	5

	10. 
	Фишки  конусы
	2

	11. 
	Табло информационное электронное
	10

	12. 
	Мультимедийный проектор  со стойкой с экраном.
	5

	13. 
	Ноутбук
	4

	14. 
	Сумка для мячей
	1

	15. 
	Корзина для мячей
	5

	16. 
	Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами
	1


Обеспечение спортивной экипировкой 
Таблица 9

	№ п/п
	Наименование спортивной экипировки
	Срок использования (месяцев)

	1
	Форма игровая (шорты, майка)
	6

	2
	Костюм тренировочный
	12

	3
	Костюм ветрозащитный
	12

	4
	Ботинки баскетбольные
	12

	5
	Шлепанцы резиновые (для душа)
	12

	6
	Кроссовки 
	12

	7
	Футболка 
	12

	8
	Шорты спортивные
	12


2.9. Требования к количественному и качественному составу групп на этапе спортивной подготовки.
        Отбор в группы подготовки представляет собой многолетний и многоэтапный процесс реализации комплексных мероприятий, направленных на оценку перспективности юных баскетболистов, правильную их ориентацию в  спортивной деятельности, полноценное комплектование групп и игровых команд, подготовку спортсменов в команды мастеров и сборные команды. В группы принимаются лица, сдавшие нормативы по ОФП И СФП, и далее тренер ведет наблюдение за поведением и деятельностью детей при выполнении различных упражнений и участии в подвижных играх. По данным этих наблюдений делается предварительное заключение о соответствии занимающихся основным требованиям баскетбола. В случае явных противопоказаний родителям в тактичной форме указывается на то, что их ребенку нецелесообразно заниматься баскетболом. Параллельно тренеры, ответственные за подготовку занимающихся данного возраста, осуществляют целевой набор по общеобразовательным школам, основываясь на визуальных оценках роста и других особенностей детей. Качественный состав спортивных групп на различных этапах подготовки определяется по принципу перехода от количества (группы начальной подготовки) к качественному составу спортивных групп (тренировочные группы, группы совершенствования спортивного мастерства, группы высшего спортивного мастерства). Требования к количественному и качественному составу групп на этапах спортивной подготовки по виду спорта баскетбол представлены в таблице.

Количественный и качественный состав групп на этапах спортивной подготовки по виду спорта баскетбол
Таблица 10
	Этапы спортивной подготовки 
	Требования для зачисления(спортивные разряды, звания)
	Минимальная наполняемость групп (человек)

	Начальной подготовки
	Выполнение контрольных нормативов
	16-14

	Учебно-тренировочный этап
	 
	

	1-й год
	3 юношеский разряд
	12

	2-й год
	2 юношеский разряд
	12

	3-й год
	1 юношеский разряд
	12

	Более 3-х лет
	50% 1юн.р и 50% 3 спорт.разряд
	10

	Спортивного совершенствования 
	
	

	1-й год
	3 спортивный разряд
	6

	2-й год
	2 спортивный разряд
	6

	Более 2-х лет
	1 спортивный разряд
	6

	Высшего спортивного мастерства
	I спортивный разряд-КМС
	6


2.10.Требования к кадрам, осуществляющих спортивную подготовку

      Для реализации программы необходимо соблюдать требования к кадрам осуществляющим спортивную подготовку по виду спорта «баскетбол».

      Уровень    квалификации    лиц,   осуществляющих     спортивную      подготовку,    должен соответствовать требованиям:

       на этапе начальной подготовки- наличие среднего или высшего профессионального образования, без предъявления требований к стажу работы; 

       на учебно-тренировочном этапе- наличие среднего профессионального или высшего профессионального образования и стажа работы не менее одного года;

       на этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства - наличие среднего профессионального или высшего профессионального образования и стажа работы не менее трех лет.

2.11.  Объем индивидуальной спортивной подготовки.

           Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности спортсмена, а тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному состоянию в каждый конкретный отрезок времени. Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и результаты спортсмена. 
          Индивидуальный объём и структура индивидуальных тренировок составляется исходя из результатов оценки текущего уровня физической готовности спортсмена и результатов соревнований в предыдущем мезоцикле. 
         Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки является работа по индивидуальным планам спортивной подготовки. 
        Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется:
 - на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства; 
- спортсменами в праздничные дни; 
- нахождения тренера в отпуске и командировках. Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого спортсмена и оформляется в документальном виде.
2.12.  Структура годичного цикла 
           Планирование тренировочного процесса зависит от календарного плана соревнований и масштаба времени, в пределах которого протекает подготовка, различают: 
• микроструктуру – структуру отдельного тренировочного занятия и микроцикла (например, недельного); 
•  мезоструктуру – структуру этапов тренировки, включающих относительно законченный ряд микроциклов (суммарной длительностью, 17 например, около месяца); 
• макроструктуру – структуру больших тренировочных циклов типа полугодичных, годичных, многолетних. 
          Планируя тренировочный год, тренер ставит задачи повышения спортивного мастерства и фиксации его результатов в определенные сроки. К этому времени юный спортсмен должен достичь спортивной формы – состояния оптимальной готовности к высшим результатам, которое формируется в процессе подготовки. 
          Отмечено, что спортивная форма проходит три фазы становления: приобретение, стабилизация, временная утрата. В соответствии с фазами становления спортивной формы, тренировочный год у спортсменов делится на три периода. 

           Подготовительный период тренировочного процесса имеет целью повышение функциональных возможностей организма путем применения разнообразных средств тренировочного воздействия, а также разностороннее развитие физических способностей и расширение двигательных навыков и умений. 
           В соревновательный период тренировочного процесса физическая подготовка приобретает характер функциональной подготовки к предельным соревновательным нагрузкам и осуществляется всеми видами подготовки — тактической, физической, технической, психологической. В этот период достигается наивысший уровень спортивной готовности всех систем орга- низма и качеств личности в комплексе. 
            Переходный период тренировочного процесса характеризуется, прежде всего, снижением объемов специальной физической подготовки; основное содержание занятий составляет общая физическая подготовка, проводимая в режиме активного отдыха. Все мероприятия должны быть направлены на ускорение восстановительных процессов, на накопление «избыточной энергии» для последующего года обучения. 
           Каждый период подготовки, как и весь год, делится на тренировочные циклы, в которых главную роль играют отдельные тренировочные занятия. Они могут быть сгруппированы в структуры малых (микроциклов) и средних (мезоциклов) циклов тренировки.                    
            По своей структуре тренировочный урок имеет три части – подготовительная (разминка), основная и заключительная. 
            При планировании соблюдаются общие требования, предъявляемые к уроку, причем в первую очередь учитываются возрастные и половые, а затем типологические и индивидуальные различия учащихся. 
             Выбор объемов тренировочных нагрузок, средств воздействия и формы организации занятий  обусловлены общими закономерностями функционирования системы спортивной подготовки. Построение тренировки в годичных циклах подготовки спортсменов определяется задачами годичного цикла; закономерностями развития и становления спортивной формы, календарным планом соревнований.
Планирование годичного цикла для этапа начальной подготовки

                Задачи годичного цикла зависят от этапа подготовки. Периодизация подготовки в этих группах носит условный характер. Тренировочный процесс планируется как подготовительный период. При этом, основное внимание уделяется разносторонней физической подготовке с использованием средств, характерных для вида спорта. По окончании годичного цикла подготовки спортсмены выполняют нормативы по общей физической подготовке. 
                В группах начальной подготовки 1-го года обучения контрольные соревнования по общей физической подготовке проводятся в начале учебного года, а по специальной физической подготовке и по уровню технической подготовленности проводятся ближе к концу учебного года. Тренировочный урок на начальном этапе многолетней спортивной подготовки направлен в основном на всестороннее развитие физических и координационных способностей юного спортсмена и носит общефизическую направленность. На последующих этапах все большее значение приобретают специальные способности, и урок становится более специализированным. 
Планирование годичного цикла для этапа начальной подготовки свыше года

         В этих группах с ростом общего объема работы выделяются два периода: подготовительный и соревновательный. Базовый этап подготовительного периода характеризуется значительными объемами общей и специальной физической подготовки. Для специального этапа подготовительного периода характерно снижение объемов специальной работы и увеличение объемов технической подготовки.
          В переходный период увеличивается объем ОФП и СФП при выполнении индивидуальных заданий или выездах в оздоровительные лагеря. 
        Основной задачей оздоровительных лагерей является укрепление здоровья занимающихся и повышение уровня их физической подготовленности.
Планирование годичного цикла подготовки для тренировочного этапа до двух лет 

        Планирование подготовки в этих группах предусматривает периодизацию, сходную с группами начальной подготовки второго-третьего года обучения. Объемы всех видов подготовки в этих группах значительно увеличиваются. 
          При планировании базового этапа подготовительного периода особое внимание следует уделять соотношению средств общей и специальной физической и технической подготовки. Объемы ОФП и СФП в сумме превосходят объемы технической подготовки. На специальном этапе подготовительного периода средства технической подготовки возрастают за счет уменьшения средств ОФП. 
         На специальном этапе подготовительного периода рекомендуется проведение соревнований для проверки уровня специальной физической и тактической подготовленности. 
          Участие в основных соревнованиях проводится согласно календарному плану.
Планирование годичного цикла подготовки для тренировочного этапа свыше двух лет 

         Планирование работы осуществляется в виде одноцикловой (подготовительный – соревновательный – переходный периоды) или двухцикловой периодизации. В данных группах обучаемые проходят углубленную специализированную подготовку. 
Планирование годичного цикла подготовки для этапа спортивного совершенствования  

         На этап спортивного совершенствования переходят спортсмены, выполнившие норматив третьего и второго спортивного разряда.
        Основной принцип тренировочной работы на этапе спортивного совершенствования – специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных особенностей спортсмена.            

         Структура годичного цикла становится более сложной и предусматривает более детальное построение процесса подготовки баскетболистов.                                                           
                      Планирование годичного цикла спортивной подготовки
Таблица 11
	                                                                         №
	Мезоцикл
	Решение задачи
	Средства подготовки
	Длит. недель

	1
	Втягиваю-

щий
	Поддержание физической, технической, тактической подготовленности


	Кросс, работа в тренажерном зале, броски, подвижные игры, футбол, регби
	3

	
	Базовый 1
	Повышение уровня физической подготовленности совершенствование физических качеств, изучение новых технико- тактических действий, тестирование ОФП
	Бег, тренажерный зал, круговые тренировки, работа с утяжелителями плавание, изучение новых и совершенствование старых технических элементов с мячом и без мяча, в защите и в нападении
	3

	
	Переходный (отдых, каникулы)
	Переключение на другой вид деятельности, выполнение индивидуальной работы по заданию тренера
	Бег, прыжки, ускорения, баскетбольные перемещения, передачи, жонглирование мяча (мячей), тренажерный зал, скакалка
	4

	
	Базовый 2
	Совершенствование физических качеств, изучение новых технико- тактических действий, использование упражнений соревновательной направленности
	Бег, прыжки, скакалка, круговые тренировки, индивидуальная и групповая работа с мячом (передачи, броски, ведение), командная работа в защите и в нападении (разучивание и совершенствование комбинаций) товарищеские игры
	3

	
	Предсоревновательный
	Подготовка к первым соревнованиям сезона, устранение отдельных недостатков в подготовке.
	Шлифовка комбинаций для игры в нападении, разучивание и тренировка комбинаций для спец. ситуаций, контрольные игры для определения состава
	2

	
	Соревновательный
	Повышение достигнутого уровня специальной подготовленности, достижение высоких результатов в соревнования


	Игры, броски в тренировках между играми на улучшение процента попадания
	2

	
	Восстанови- тельный
	Снижается объем специально- подготовительных и соревновательных упражнений


	Подвижные игры, броски, эстафеты, плавание
	2

	2
	Базовый
	Повышение функциональный возможностей организма, совершенствование физической, технической, тактической подготовленности
	Бег, прыжки, скакалка, круговые тренировки, челночный бег, тренажерный зал, броски на время, количество и качество, индивидуальная работа с мячом по амплуа, товарищеские игры
	3

	
	Поддержива-ющий (стабилизация подготовлен-ности)
	Поддержание физической, технической, тактической подготовленности, комбинированная нагрузка
	Бег, круговые тренировки, тренажерный зал, индивидуальная и командная работа с мячом, подвижные игры, разучивание тактических схем (комбинаций)
	4

	
	Контрольно- подготовитель ный
	Широкое применение специальных подготовительных и соревновательных упражнений


	Тренажерный зал, индивидуальная и командная работа с мячом, броски, применение тактических схем в нападении и в защите
	3

	
	Предсоревновательный
	Устранение отдельных недостатков в подготовке, совершенствование технических возможностей, целенаправленная психическая и тактическая подготовка, моделирование условий предстоящих соревнований
	Моделирование игровых ситуаций на тренировках и в товарищеских играх, броски, шлифовка тактических заготовок, товарищеские игры, определение состав
	3

	
	Соревнова-тельный
	Увеличение объема соревновательных упражнений.

	Игры
	1

	
	Восстанови-тельный 
	Снижается объем специально- подготовительных и соревновательных упражнений
	Подвижные игры, футбол, плавание, сауна, броски, тренажерный зал, бег, комбинированная нагрузка (броски после силовой нагрузки, баскетбол после футбола, и т.д.)
	1

	3


	Базово- поддерживающий 


	Совершенствование физической, технической, психической подготовленности, сохранение физических, технических, психологических кондиций
	Бег, тренажерный зал, скакалка, круговые тренировки, работа с амортизаторами и утяжелителями, броски на количество и скорость, челночный бег, упражнения по амплуа
	3

	
	Контрольно- подготови-тельный
	Широкое применение специально- подготовительных и соревновательных упражнений


	Бег, броски, челночный бег, работа в группах и индивидуально над тактическими действиями
	3

	
	Предсоревновательный
	Устранение отдельных недостатков в подготовке, целенаправленная психическая и тактическая подготовка, моделирование игровых ситуаций
	Броски, индивидуальная и командная работа с мячом, моделирование игровых ситуаций, товарищеские и контрольные игры для определения состава.
	3

	
	Соревнова-тельный
	Увеличение соревновательной нагрузки


	Игры
	1

	
	Восстанови-тельный
	Снижение объема специально- подготовительных и соревновательных упражнений


	Подвижные игры, броски, футбол, плавание, бег, сочетательные упражнения
	1

	4
	Базовый
	Совершенствование физической, технической, психической подготовленности, работа над развитием индивидуального мастерства


	Бег, прыжки, скакалки, амортизаторы, утяжелители, тренажерный зал, круговые тренировки, сочетательная нагрузка, индивидуальная работа с мячом.
	3

	
	Поддержива-ющий  (стабилизация подготовленности 
	Поддержание физической, технической, тактической подготовленности


	Бег, прыжки, подвижные игры, броски, тренажерный зал, баскетбольные взаимодействия в групп
	3

	
	Восстанови-тельный
	Снижение объема специально- подготовленных и соревновательных упражнений


	Подвижные игры, эстафеты, броски, бег, плавание, сочетательные упражнения
	2


                               3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ.
3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и спортивных соревнований.
              С учетом специфики вида спорта баскетбол определяются следующие особенности спортивной подготовки:
 - планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляется в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития; 
- в зависимости от условий и организации занятий, а также от условий проведения спортивных соревнований подготовка по виду спорта баскетбол осуществляется на основе обязательного соблюдения мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.                        

           Тренировочное занятие должно состоять из 3-х частей – подготовительной (или разминки), основной и заключительной.
           В подготовительной части решаются две задачи: разогревания и подведения к решению основной части занятия. Применяются различные виды гимнастических упражнений, общеразвивающие упражнения с постепенным увеличением количества мышечных групп. Затем выполняются упражнения, подводящие к выполнению задач основной части тренировки. 
           В основной части тренировки решаются задачи конкретного тренировочного занятия: обучение техническому действию, совершенствование технического действия или технико-тактических действий, воспитания физических качеств. 
           В заключительной части необходимо решать задачу восстановления спортсмена после выполненной им работы в основной части занятия.
          По мере роста спортивной квалификации занимающихся изменяется содержание тренировочного процесса. 
          На этапе начального обучения главное состоит в создании предпосылок для полноценного решения задач тренировочного процесса. Для этого знакомят с игрой и ее правилами, воспитывают двигательные качества и навыки. Его назначение - обучение основам игры и подготовка к первым официальным соревнованиям. 
           Следующий этап углубленного освоения и совершенствования знаний, качеств и навыков, обеспечивает достижение высоких спортивных результатов. Все этапы тесно связаны. Каждый из них обеспечивает решение задач последующего, создавая необходимый запас знаний и практических умений. Каждый занимающийся обязан научиться в равной степени точно передавать мяч, вести его, бросать в кольцо с места и в движении, стремительно атаковать, опекать нападающих и защищаться.
          Только после этого юный баскетболист этим комплексом навыков и умений и определятся его индивидуальные качества, можно переходить к специализации по амплуа. При подготовке особое внимание нужно уделять работе с высокорослыми юными баскетболистами – юношами и девушками. Следует учитывать особенности девушек - их склонность к более выраженному приросту массы тела, быстрое ослабление внимания при физической нагрузке и недостаточный уровень физической работоспособности. 
            Главная задача тренера-преподавателя - раскрыть присущие каждому задатки и способности, необходимые не только в игровой, но и в повседневной трудовой деятельности. 
Общие требования безопасности на занятиях по баскетболу.
            Травмы в баскетболе могут возникать при различном сочетании внешних и внутренних факторов. Несомненно, возможны и несчастные случаи, когда травма возникает вследствие трагического стечения обстоятельств и причин, которые трудно предвидеть. Тем не менее, основные факторы, влияющие на возникновение и характер травм, необходимо систематизировать для выработки мер безопасности, направленных на их устранение. 
            Внешние факторы спортивного травматизма:
- неправильная общая организация тренировочного процесса;
-методические ошибки тренера-преподавателя при проведении тренировочного процесса;
-нарушение баскетболистами дисциплины и установленных правил во время проведения тренировочного процесса;
- неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования и экипировки баскетболистов; 
-неблагоприятные санитарно-гигиенические условия, 
-неподготовленность мест при проведении тренировочных занятий. К неправильной организации тренировочных занятий относится:
-проведение тренировочных занятий с большим числом баскетболистов, превышающим установленные нормы; 
-проведение занятий без тренера-преподавателя;
-неправильная организация направления движения баскетболистов в процессе выполнения тренировочных упражнений. 
            При планировании и проведении тренировочных занятий тренер- преподаватель обязан учитывать организационные условия проведения занятий и в случае необходимости незамедлительно вносить в них коррекцию. 
           Внутренние факторы спортивного травматизма: 
- наличие врожденных и хронических заболеваний; 
- состояние утомления и переутомления;
-изменение функционального состояния организма баскетболистов, вызванное перерывом в занятиях в связи с каким-либо заболеванием или другими причинами. 
         При проведении тренировочных занятий предусматриваются основные организационно-профилактические меры обеспечения безопасности и снижения травматизма обязательные к выполнению. 
         Требования безопасности перед началом занятий: 
          Надеть спортивную форму. Запрещается играть с кольцами и браслетами на руках, серьгами и др. Ногти должны быть коротко подстрижены. Очки должны быть на резинке и иметь роговую оправу. Войти в спортзал по разрешению тренера-преподавателя и только с тренером-преподавателем. Проверить надежность установки, крепления и целостность оборудования (щитов, ворот, перекладин, стоек и др.). Пол должен быть сухим и чистым. Запрещается натирать пол мастикой. Все острые и выступающие предметы в зале должны быть закрыты матами или ограждены. 
         Требования безопасности во время занятий:

- строго соблюдать дисциплину;
- не выполнять упражнений без заданий тренера
- во время тренировки по свистку тренера все должны прекратить движение; - при выполнении упражнений потоком (один за другим) во время разминки и в другие моменты соблюдать достаточные интервалы во избежание столкновений; 
- по окончании выполнения упражнений потоком вернуться на свое место для повторного выполнения задания с правой или левой стороны зала;
- перемещаясь спиной, смотреть через плечо. 
        Во время ведения мяча занимающийся должен: 
- выполнять ведение мяча с поднятой головой; 
-при изменении направления убедиться, что на пути нет других спортсменов, с которыми может быть столкновение; 
- после выполнения упражнения взять мяч в руки и крепко его держать. 
        Во время передачи мяча занимающийся должен: 
- ловить мяч открытыми ладонями, образующими воронку; 
- прежде чем выполнить передачу, убедиться, что партнер готов к приему мяча; 
- следить за полетом мяча; 
- соизмерять силу передачи в зависимости от расстояния до партнера; 
- помнить, что нельзя бить мяч ногой, бросать друг в друга. 
        Вовремя броска занимающийся должен: 
- выполнять бросок по кольцу способом, указанным тренером (тренером-преподавателем); 
- при подборе мяча под щитом контролировать отскок мячей других спортсменов.
Не рекомендуется: 
- толкать занимающегося, бросающего мяч в прыжке; 
- при броске в движении хвататься за сетки, виснуть на кольцах; 
- бить рукой по щиту, 
- при попадании в корзину двух и более мячей выбивать их другим мячом; 
- бросать мяч в заградительные решетки. 
Во время игры занимающийся должен: 
- следить за перемещением игроков и мяча на площадке; 
- избегать столкновений; 
- по свистку прекращать игровые действия. 
Нельзя: 
- толкать друг друга, ставить подножки, бить по рукам, хватать игроков соперника, задерживать их продвижение; 
- широко расставлять ноги и выставлять локти; 
- вовремя броска дразнить соперника, размахивать руками перед его глазами; - спортсмену, который находится на скамейке запасных, выбегать на площадку. 
Требования безопасности в аварийных ситуациях 
         При появлении болей, плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру. 
При возникновении пожара в спортзале немедленно прекратить занятия, эвакуировать занимающихся из зала, сообщить о пожаре в пожарную часть и приступить к тушению очага возгорания с помощью первичных средств пожаротушения. 
При получении занимающимися травмы оказать первую помощь пострадавшему, сообщить администрации и родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в лечебное учреждение. 
Требование безопасности по окончании занятий: 
- убрать в отведенное место спортинвентарь; 
- вывести занимающихся из зала (тренер выходит последним); 
- принять душ или тщательно вымыть руки и лицо с мылом; 
- обязательно переодеться в чистую, сухую одежду. 
3.2 Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок.
            В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок.               Тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема и интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период начинался и заканчивался на более высоком уровне. Этим, обеспечивая последовательность нагрузок из года в год и их увеличения в течение ряда лет.   

            Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех этапах многолетней подготовки спортсменов будет отвечать возрастным и индивидуальным функциональным способностям организма спортсмена и будет направлена на улучшение способностей организма спортсмена приспосабливаться к выполнению любых физических упражнений различной интенсивности. Соотношения объемов тренировочных и соревновательных нагрузок являются максимальными и представлены в примерном тренировочном плане, рассчитанном на 52 недели, в таблице № 2.

3.3. Планирование спортивных результатов.

           Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, так и на олимпийский четырехлетний цикл. Необходимо планировать не только результат, но и возможное занятое спортсменом место на соревнованиях. 

Тренер совместно со спортсменом определяет контрольные, отборочные, основные и главные соревнования предстоящего цикла спортивной подготовки.
Тренер должен ставить посильные, выполнимые задачи перед своими
спортсменами и при планировании результатов должен учитывать следующие
факторы:
- возраст спортсмена;
- стаж занятий в спорте и в конкретном виде спорта «баскетбол»;
- спортивную квалификацию и опыт спортсмена;
- результаты, показанные спортсменом в предыдущем спортивном сезоне;
- состояние здоровья спортсмена;
- уровень спортивной мотивации спортсмена;
- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное
состояние;
- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности спортсмена;
- обстановка в семье, поддержка близких ему людей;
- наличие каких-либо проблем в учреждении (если спортсмен проходит
спортивную подготовку);
- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная подготовка
спортсмена.
              В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона
планируемые результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в зависимости от
хода выполнения плана спортивной подготовки. Тренер обязан постоянно
контролировать выполнение спортсменом тренировочного плана и вносить
необходимые коррективы.
3.4. Организация и проведение врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля.

          Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в спортивную школу, только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра и согласно Правил приема и отчисления в МБУ «ДЮСШ Г.ШАХТЕРСКА».
          Врачебный контроль за спортсменами групп УТГ-3, УТГ- более 3-х лет, ГСС, ВСМ, осуществляется исключительно врачебно-физкультурным диспансером. 
          Врач врачебно-физкультурного диспансера осуществляет медицинский контроль  учащегося  перед основными соревнованиям и не реже двух раз в год.
         На каждого спортсмена заполняется врачебно-контрольная карта установленного образца, которая хранится во врачебно-физкультурном диспансере. 
         В группах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства в углубленные медицинские обследования, проводимые два раза в течение годичного цикла, включаются специальные обследования и пробы со специфической нагрузкой. Данные комплексных обследований характеризуют функциональную подготовленность и состояние здоровья каждого спортсмена после определенного этапа подготовки.  
Программа углубленного медицинского обследования включает: 
- антропометрические обследования, динамометрия; 
-осмотр врачами-специалистами: хирург, невролог, окулист, оториноларинголог, педиатр (по показаниям); 
- спирография; 
- функциональные пробы (Руфье, Штанге); 
- электрофизиологические исследования (электрокардиография в покое и с нагрузочными пробами); 
- клинический анализ крови; 
- клинический анализ мочи; 
- биохимический анализ крови (по показаниям); 
-определение физической работоспособности при тестировании на велоэргометре или беговой дорожке. 
- ультразвуковые исследования: эхокардиографию, в т.ч. с нагрузочными пробами; 
УЗИ внутренних органов (по медицинским показаниям).  
            В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная консультация у других специалистов. 
           К занятиям допускаются дети и подростки, отнесенные к основной медицинской группе. 
          Обследование проходит по графику (два раза в год).  В заключении о результатах этапного контроля даются рекомендации по лечебно-реабилитационным мероприятиям, по коррекции тренировочных и соревновательных нагрузок. 
         Под психологическим контролем понимают различные виды психологической помощи, понимаемой и как помощь в преодолении конкретных трудностей, и более широко - как помощь спортсмену в развитии, "построении" успешной спортивной и жизненной карьеры. 
         При таком понимании психологической помощи ее основными видами будут: 
· обучение - помощь спортсмену в овладении знаниями, умениями навыками; ·воспитание - помощь спортсмену в формировании личности и индивидуальности; 
-психодиагностика– помощь спортсмену в самопознании и индивидуализации всей спортивной подготовки на основе изучения его психологических особенностей и процесса развития; 
- психопрофилактика - помощь в предупреждении возникновения развития деструктивных психических явлений (психического пресыщения психологических барьеров, хронического психического перенапряжения, мотивации избежания неудачи, нежелательной деавтоматизации двигательных навыков, конфликтов и т.п.), прямо или косвенно "разрушают спортивную деятельность или даже карьеру в целом; 
-психокоррекция - помощь в исправлении, снятии, перевоспитании уже возникших негативных психических явлений; 
-психологическое просвещение - помощь спортсмену в овладении психологическими знаниями, необходимыми для самосовершенствования в спорте и жизни; 
- психологическое консультирование - помощь спортсмену в анализе решения;
-психологические тренинги - специально разработанные комплексы психотехнических упражнений и игр, помогающие спортсмену в развитии необходимых психологических качеств и умений; 
-психологическая подготовка -  использование всех видов психологической помощи для обеспечения психической готовности спортсмена к тренировочному процессу, соревнованиям, решению различных проблем в спорте и жизни.
            Психологический контроль может осуществляться тренером.               

        Биохимический контроль. 
         При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и могут служить биохимическими тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с медицинским, педагогическим, психологическим и физиологическим контролем используется биохимический контроль за функциональным состоянием спортсмена. В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные научные обследования спортсменов, дающие полную и объективную информацию о функциональном состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности выполнять физические нагрузки. Такой контроль на уровне сборных команд страны осуществляют комплексные научные группы (КНГ), в состав которых входит несколько специалистов: биохимик, физиолог, психолог, врач, тренер
3.5. Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки.
        Организация процесса подготовки спортсменов является одной из основных функций управленческой деятельности тренера и может быть достаточно эффективной при условии использования передовых методов и средств подготовки и современных методов планирования.
                          Учебный план учебно-тренировочных занятий

в ДЮСШ  по баскетболу
Таблица 12
	Вид подготовки
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап
	Этап спортивного совершенствования
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	Год обучения

	
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й
	Более 3-х
	1-й
	2-й
	Более 2-х лет
	Весь период

	Теоретическая
	10
	20
	20
	14
	36
	36
	54
	62
	66
	70

	ОФП
	70
	90
	77
	50
	56
	66
	88
	90
	130
	164

	СФП
	50
	66
	150
	170
	253
	270
	278
	286
	296
	346

	Техническая
	78
	91
	105
	160
	198
	219
	242
	258
	278
	338

	Тактическая
	36
	55
	108
	180
	199
	191
	296
	340
	360
	400

	 Игровая
	60
	60
	104
	100
	124
	180
	186
	208
	218
	238


	Контрольные и календарные игры
	-
	24
	50
	50
	52
	60
	68
	68
	68
	68

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	8
	8
	16
	18
	18
	18

	Контрольные испытания
	8
	10
	10
	4
	10
	10
	20
	22
	22
	22

	Всего часов

	312
	416
	624
	728
	936
	1040
	1248
	1352
	1456
	1664


               На протяжении всего периода обучения в спортивной школе баскетболисты  проходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых предусматривается решение определенных задач. Общая направленность многолетней подготовки юных спортсменов от этапа к этапу следующая:- постепенный переход от обучения приёмам игры и тактическим действиям к их совершенствованию на базе роста физических и психических возможностей;

- планомерное прибавление вариативности выполнения приёмов игры и широты взаимодействий с партнерами;
- переход от общеподготовительных средств к наиболее специализированным для баскетболиста;  
- увеличение объёма тренировочных нагрузок; повышение интенсивности занятий и, следовательно, использование восстановительных мероприятий для поддержания необходимой работоспособности и сохранения здоровья юных баскетболистов.

                План-график подготовки в группах начальной подготовки 
1-го года обучения 
Таблица 13
	Тематика учебного материала
	Кол-во

часов в год
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	Август

	Теоретическая подготовка
	10
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-

	ОФП
	70
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	5

	СФП
	50
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	5

	Техническая подготовка
	78
	7
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	8
	9

	Тактическая подготовка
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Игровая практика


	60
	4
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	4
	4
	4

	Контрольные испытания
	8
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	-

	Контрольные и календарные игры
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	ИТОГО:
	312
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26


 План-график подготовки в группах  начальной подготовки
 2-го года обучения 
Таблица 14
	Тематика учебного материала
	Кол-во

часов в год
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	Август

	Теоретическая подготовка
	20
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	2
	-

	ОФП
	90
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	СФП
	66
	6
	3
	6
	6
	6
	6
	6
	3
	6
	6
	6
	6

	Техническая подготовка
	91
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	5
	6

	Тактическая подготовка
	55
	5
	4
	5
	4
	5
	4
	5
	5
	4
	5
	5
	4

	Игровая практика
	60
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	Контрольные испытания
	10
	3
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	2
	-
	-

	Контрольные и календарные игры
	24
	-
	3
	3
	2
	3
	2
	2
	3
	-
	-
	1
	5

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	ИТОГО:
	416
	36
	34
	36
	34
	36
	34
	36
	34
	36
	34
	32
	34


План-график подготовки в учебно-тренировочных группах 
1-го года обучения 
Таблица 15
	Тематика учебного материала
	Кол-во

часов в год
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	Август

	Теоретическая подготовка
	20
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	-

	ОФП
	77
	10
	6
	6
	6
	8
	5
	4
	6
	6
	6
	6
	8

	СФП
	150
	12
	12
	15
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	15

	Техническая подготовка
	105
	8
	9
	8
	9
	9
	9
	9
	10
	9
	7
	9
	9

	Тактическая подготовка
	105
	7
	10
	8
	9
	9
	10
	9
	9
	7
	9
	9
	9

	Игровая практика


	104
	5
	9
	8
	10
	8
	10
	10
	10
	9
	9
	10
	6

	Контрольные испытания
	10
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	3
	3
	

	Контрольные и календарные игры
	50
	5
	4
	4
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	Инструкторская  и судейская практика
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	2

	ИТОГО:
	624
	51
	52
	51
	52
	53
	52
	51
	53
	51
	52
	53
	53


План-график подготовки в учебно-тренировочных группах 
2- го года обучения 
Таблица 16
	Тематика учебного материала
	Кол-во

часов в год
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	Август

	Теоретическая подготовка
	14
	2
	1
	1
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	-

	ОФП
	50
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5

	СФП
	170
	14
	14
	14
	14
	16
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14

	Техническая подготовка
	160
	13
	15
	14
	14
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13

	Тактическая подготовка
	180
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	Игровая практика
	100
	7
	9
	9
	9
	9
	9
	8
	8
	8
	8
	8
	8

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

	Контрольные  испытания
	4
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	1
	-
	-

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	ИТОГО:
	728
	60
	61
	61
	60
	61
	60
	61
	61
	62
	61
	60
	60


План-график подготовки в учебно-тренировочных группах 
3-го года обучения 
Таблица 17
	Тематика учебного материала
	Кол-во

часов в год
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	Август

	Теоретическая подготовка
	36
	1
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	5
	3

	ОФП
	56
	8
	6
	6
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	СФП
	253
	21
	18
	20
	21
	25
	21
	21
	21
	21
	22
	22
	20

	Техническая подготовка
	198
	16
	17
	17
	15
	17
	16
	18
	17
	16
	17
	16
	16

	Тактическая подготовка
	199
	17
	18
	17
	20
	17
	16
	16
	16
	15
	15
	16
	16

	Игровая практика
	124
	9
	11
	12
	10
	10
	11
	11
	10
	10
	10
	10
	10

	Контрольные испытания
	10
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	3

	Контрольные и календарные игры
	52
	2
	5
	5
	5
	3
	5
	5
	5
	5
	5
	3
	4

	Инструкторская и судейская практика
	8
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	4
	-
	2
	-

	ИТОГО:
	936
	78
	78
	79
	78
	79
	78
	78
	77
	78
	79
	78
	76


План-график подготовки в учебно-тренировочных группах
более 3-х лет обучения 
Таблица 18
	Тематика учебного материала
	Кол-во

часов в год
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	Август

	Теоретическая подготовка
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	ОФП
	66
	7
	5
	5
	5
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	7

	СФП
	270
	21
	23
	23
	23
	25
	22
	23
	22
	22
	22
	22
	22

	Техническая подготовка
	219
	18
	19
	19
	20
	19
	19
	19
	18
	17
	17
	17
	17

	Тактическая подготовка
	191
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	15

	Игровая практика
	180
	14
	15
	15
	15
	12
	16
	15
	16
	16
	16
	15
	15

	Контрольные испытания
	10
	2
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	3
	-
	2

	Контрольные и календарные игры
	60
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	Инструкторская и судейская практика
	8
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	4
	-
	3
	-

	ИТОГО:
	1040
	86
	87
	86
	87
	86
	87
	86
	87
	88
	87
	87
	86


План-график подготовки в группах спортивного совершенствования 
1 года обучения
Таблица 19
	Тематика учебного материала
	Кол-во

часов в год
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	Август

	Теоретическая подготовка
	54
	4
	4
	2
	4
	5
	5
	5
	5
	6
	4
	4
	6

	ОФП
	88
	10
	8
	8
	8
	8
	8
	7
	6
	4
	6
	6
	9

	СФП
	278
	20
	23
	24
	23
	24
	24
	24
	23
	23
	23
	24
	23

	Техническая подготовка
	242
	27
	26
	20
	20
	21
	20
	20
	20
	15
	21
	20
	12

	Тактическая подготовка
	296
	27
	23
	26
	26
	24
	22
	24
	26
	25
	25
	24
	24

	Игровая практика
	186
	10
	15
	16
	16
	15
	16
	16
	16
	18
	16
	16
	16

	Контрольные и календарные игры
	68
	3
	4
	6
	6
	5
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	6

	Контрольные испытания 
	16
	3
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	5
	-
	1
	6

	Инструкторская и судейская практика
	20
	-
	-
	2
	1
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	ИТОГО:
	1248
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104


План-график подготовки в группах спортивного совершенствования 
2 года обучения 
Таблица 20
	Тематика учебного материала
	Кол-во

часов в год
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	Август

	Теоретическая подготовка
	62
	7
	5
	5
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	6

	ОФП
	90
	9
	8
	7
	7
	9
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	8

	СФП
	286
	25
	23
	23
	23
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24

	Техническая подготовка
	258
	22
	21
	22
	22
	22
	22
	22
	21
	21
	21
	21
	21

	Тактическая подготовка
	340
	28
	29
	29
	30
	27
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	29

	Игровая практика
	208
	15
	20
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	17
	16
	16
	16

	Контрольные и календарные игры
	68
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	5
	4

	Контрольные испытания 
	18
	2
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	2
	2
	3
	3
	5

	Инструкторская и судейская практика
	22
	-
	1
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	3
	2
	-

	ИТОГО:
	1352
	113
	113
	112
	112
	113
	112
	113
	113
	113
	113
	112
	113


План-график подготовки в группах спортивного совершенствования                                  более 2-х лет обучения 
Таблица 21
	Тематика учебного материала
	Кол-во

часов в год
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	Август

	Теоретическая подготовка
	66
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	5
	7
	5
	5
	5

	ОФП
	130
	12
	11
	11
	11
	10
	10
	10
	10
	10
	11
	11
	13

	СФП
	296
	24
	25
	25
	25
	25
	24
	24
	25
	25
	25
	25
	24

	Техническая подготовка
	278
	22
	24
	24
	24
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23

	Тактическая подготовка
	360
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30

	Игровая практика
	218
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	19
	19

	Контрольные и календарные игры
	68
	4
	6
	6
	6
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Контрольные испытания 
	22
	6
	1
	-
	-
	4
	2
	4
	4
	-
	1
	-
	-

	Инструкторская и судейская практика
	18
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	-
	2
	2
	2
	2

	ИТОГО:
	1456
	121
	122
	121
	122
	122
	121
	121
	121
	121
	121
	121
	122


План-график подготовки в группах высшего спортивного мастерства
Таблица 22
	Тематика учебного материала
	Кол-во

часов в год
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	Апрель
	май
	июнь
	июль
	Август

	Теоретическая подготовка
	70
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	5
	6
	6
	6
	6
	6

	ОФП
	164
	15
	15
	14
	13


	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	16

	СФП
	346
	28
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	28

	Техническая подготовка
	338
	28
	29
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	29

	Тактическая подготовка
	400
	32
	34
	34
	35
	33
	33
	33
	34
	33
	33
	33
	33

	Игровая практика
	238
	18
	21
	19
	21
	18
	21
	21
	20
	20
	20
	20
	19

	Контрольные и календарные игры
	68
	4
	5
	6
	5
	7
	7
	7
	7
	7
	4
	4
	5

	Контрольные испытания 
	22
	8
	-
	-
	-
	3
	-
	-
	-
	1
	3
	4
	3

	Инструкторская и судейская практика
	18
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-

	ИТОГО:
	1664
	138
	139
	138
	139
	139
	139
	138
	139
	139
	138
	139
	139


3.6.Общая физическая подготовка (для всех этапов подготовки)

                               Изложение программного материала в отдельных случаях, для практических занятий носит характер последовательного описания перечня основных средств подготовки для решения задач соответствующего года подготовки. Физическая подготовка в баскетболе складывается из двух видов – общей и специальной физической подготовки. Между ними существует тесная связь. Общая физическая
подготовка – процесс разностороннего воспитания физических способностей и повышения уровня общей работоспособности организма спортсмена.
              Задачи ОФП на всех этапах подготовки:
1. Развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы,
координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к
специфике занятий избранным видом спорта;
2. Освоение комплексов физических упражнений;
3. Укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и
функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому
развитию.
                  

 Общеподготовительные упражнения для включения в комплексы ОФП
                             на всех этапах подготовки баскетболиста.

Строевые упражнения:

Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в одну, две
шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение. Выравнивание строя, расчет в строю, повороты на месте. Переход на ходьбу, бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя.

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса:

Сгибание и разгибание рук, вращения махи, отведение и приведение, рывки
одновременно обеими руками и поочередно – из различных исходных положений, стоя на месте и в движении.

Упражнения для мышц ног:

Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания;
отведения; приведения и мах ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки.

Упражнения для мышц шеи и туловища:

Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны туловища, круговые
вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из положения, лежа на спине переход в положение, сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих движений.

Упражнения для всех групп мышц:

Могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, гантелями, набивными
мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей).

Полоса препятствий:

С перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными
перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех
баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, теннис большой, волейбол, бадминтон.

Подвижные игры:

«День и ночь», «Салки без мяча», «Караси и щуки», «Волк во рву», «Третий
лишний», «Удочка», «Круговая лапта», «Гонка мячей», «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка».«Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Ловцы», «Мяч ловцу», «Борьба за мяч», «Перетягивание каната», «Догоняшки с ведением мяча», «Догоняшки с передачами мяча», «Расколдуйте меня вороного коня», «Убегай-ка по линиям», «Выбей мяч», «Пятнашки». Комбинированные эстафеты, «Эстафета баскетболистов», «Эстафета футболистов», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Встречная эстафета с мячом».

Упражнения для развития гибкости:

Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения.
Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до
предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. Все упражнения включаются в учебно-тренировочные занятия и
самостоятельную работу на всех этапах подготовки баскетболистов, на каждом последующем этапе только увеличивается их объём и интенсивность выполнения.

Специально-подготовительные упражнения для включения в комплексы
ОФП на всех этапах подготовки.

Упражнения для развития силы:

Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание и виса,
отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса и
сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазание по канату, шесту, стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажерах.

Упражнения для развития общей выносливости:

Бег равномерный и переменный на 300 м, 500 м (для групп НП), 800 м, 1000 м (для групп Т и ССМ). Кросс на дистанцию для девочек от 800 до 1500 (для групп НП) от 1500 м до 3000 м (для групп Т и ССМ), для мальчиков от 1000 до 2500 м (для групп НП), от 2500 до 5000 м (для групп Т и ССМ). Дозированный бег по пересеченной местности от 3 до 30 минут (для групп НП) от 30 минут до 1 часа (для групп Т и ССМ). Плавание с учетом и без учета времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение дистанции от 1 км до 3 км (для групп НП) от 3 км до 10 км на время (для групп Т и ССМ). Марш-бросок. Туристические походы.


3.7.Специальная физическая подготовка.

Задачи СФП на всех этапах подготовки:
- развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости;
- повышение индивидуального игрового мастерства;
- освоение скоростной техники в условиях силового противоборства с
соперником;
- повышение уровня специальной физической и функциональной
подготовленности.

Общеподготовительные упражнения для включения в комплексы.
СФП на всех этапах подготовки баскетболиста.

Упражнения для развития быстроты:

Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со старта и сходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером. Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнение общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.

Упражнения для развития ловкости:

Разнонаправленные движения руками и ногами. Кувырки вперед, назад,
перекаты в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты в стороны, вперед, назад через правое, левое плечо. Стойки на голове, руках и лопатках. Опорные прыжки через козла, коня в длину, ширину с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне. Жонглирование двумя, тремя теннисными мячами, предметами различной формы, разного диаметра и веса. Метание мячей в подвижную и не подвижную цель. Метание после кувырков, поворотов, вращений.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств:

Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные
прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов скамеек, мячей, барьеров. Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощением с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты, комбинированные с бегом, прыжками, метанием.


Специально-подготовительные упражнения для включения в комплексы
СФП на всех этапах подготовки.

Упражнения для развития быстроты и скоростно-силовых качеств:

По сигналу рывки с места с максимальной скоростью на отрезках 5, 10, 15...30 м, с постоянным изменением исходных положений: стойка баскетболиста лицом, спиной, боком к стартовой линии, сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях к стартовой линии; то же, но перемещение приставным шагом. Бег с остановками и с резким изменением направления. Челночный бег на 5,8,10м (с пробеганием за одну попытку 25-35 м). Челночный бег, отрезки пробегаются лицом,
спиной вперед, правым, левым боком, приставными шагами. То же, с набивными мячами в руках: группы НП-1 - массой 1; группы НП-2 и НП-3 массой 2- 3 кг.; группы Т и ССМ – массой от 3 до 6кг. Бег с поясом-отягощением или куртке с весом(для групп Т и ССМ). Бег с изменением скорости и способа передвижения в зависимости от зрительного сигнала. Бег в колонну по одному с различными
заданиями: ускорение, остановка, изменение направления и способа передвижения, поворот на 360 градусов прыжком вверх, имитация передачи и т.д. Бег с максимальной частотой шагов на месте, передвигаясь вперед. Бег за лидером без смены и со сменой направления зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотами. Бег на короткие отрезки с прыжком в конце, середине, начале дистанции. Бег за летящим мячом с заданием поймать его. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Прыжки на одной ноге
на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные, сериями) на месте через «канавку», продвигаясь вперед, назад, с доставанием подвешенных предметов на разной высоте. Упражнения с набивными мячами (2-5 кг.), передачи различными способами одной и двумя руками с места и в прыжке (20-50 раз). Ходьба в полуприседе с набивными мячами (50-100 м).

Упражнения для развития качеств, необходимых для правильной техники
выполнения броска по кольцу:

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения
кистями с малыми гантелями и без гантелей. Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и попеременно правой, левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо, влево), носки ног на месте. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», одновременно толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками. Упражнение для кистей рук с гантелями, кистевыми эспандерами, теннисными мячами (сжимание и разжимание). Имитация броска с амортизатором (резиновым
бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, отведение и приведение рук с
гантелями в положении лежа на спине, на скамейке. Метание мячей разного веса и объема на точность, дальность, быстроту броска по сигналу. Удары по летящему мячу (волейбольному, баскетбольному) в прыжке, с места, с разбега в стену, через волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания в цель. Броски мяча из различных исходных положений на дальность и меткость (сидя, лежа на спине, лежа на животе). Броски мяча в прыжке с подкидного мостика, на точность попадания в
мишени на полу, на стене, в ворота, в движущуюся мишень.

Упражнения для развития игровой ловкости:

Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков,
падения. Ловля мяча после кувырка и бросок с попаданием в цель. Метание
теннисного и баскетбольного мяча во внезапно появившуюся цель. Броски мяча в стену (батут) с последующей ловлей. Ловля мяча от стены (батута) после поворота,приседа, прыжка, смены положения – сидя на полу. Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика, и выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе полета сохраняя вертикальное положение тела. Ведение мяча с ударами о скамейку; ведение с ударами в пол, передвигаясь по скамейке; ведение мяча, передвигаясь через препятствия, ведение с перепрыгиванием препятствий (скамейки). Ведение одновременно двух мячей правой и левой рукой. Ведение двух мячей одновременно со сменой рук. Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча у партнера. Бег с различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с точной постановкой ступни (наступая на линию, ставя стопу точно у линии). Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 метра.

Упражнения для развития специальной выносливости:

Многократные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).
Все упражнения включаются в учебно-тренировочные занятия и
самостоятельную работу на всех этапах подготовки баскетболистов, на каждом последующем этапе только увеличивается их объём и интенсивность выполнения.
3.8.Технико – тактическая  подготовка
- овладение основами техники и тактики баскетбола;
- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;
- развитие специальных психологических качеств;
- обучение способам повышения плотности технико-тактических действий в обусловленных интервалах игры;
- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся, тренировочных и соревновательных нагрузок;
- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по баскетболу;
- освоение с инструкторской и судейской практикой;
- освоение средств и методов медико-восстановительных мероприятий.
        Реализуется через групповые и индивидуальные учебно-тренировочные занятия.
Необходимым условием учебно-тренировочных занятий с юными баскетболистами является использование спортивного инвентаря и оборудования, отвечающего их возрасту и физическому развитию. Это позволяет вести совершенствование приёмов и действий с первых шагов обучения, в режиме, близком к соревновательному.
Таблица 23
	         Приемы игры


	НП


	УТГ


	ГСС
	ВСМ

	
	Год обучения

	
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й
	Более 3-х лет
	1-й
	2-й
	Более       2-х лет
	Весь период

	Прыжок толчком двух ног

	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок толчком одной ноги
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Остановка шагом

	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Остановка прыжком

	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Повороты вперед

	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Повороты назад

	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ловля  мяча двумя руками на месте
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ловля мяча двумя руками в движении
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ловля мяча двумя руками в прыжке
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Ловля мяча двумя руками при встречном движении
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Ловля мяча двумя руками при поступательном движении
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Ловля мяча двумя руками при движении сбоку
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Ловля мяча одной рукой на месте
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ловля мяча одной рукой в движении
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Ловля мяча одной рукой в прыжке
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Ловля мяча одной рукой при встречном движении
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+

	Ловля мяча одной рукой при поступательном движении
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+

	Ловля мяча одной рукой при движении сбоку
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Передача мяча двумя руками сверху
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками

от плеча (с отскоком)
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками

от груди ( с отскоком)
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками

снизу (с отскоком)
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками

с места
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками

в движении
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками

в прыжке
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками 

(встречные)
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками

(поступательные)
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками

на одном уровне
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Передача мяча двумя руками 

(сопровождающие)
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Передача мяча одной рукой сверху
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча одной рукой

от головы
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча одной рукой

от плеча (с отскоком)
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча одной рукой

сбоку (с отскоком)
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Передача мяча одной рукой

снизу (с отскоком)
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча одной рукой

с места
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча одной рукой

в движении
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча одной рукой

в прыжке
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Передача мяча одной рукой

(встречные)
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Передача мяча одной рукой

(поступательные)
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Передача мяча одной рукой

на одном уровне
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Передача мяча одной рукой

(сопровождающие)
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Ведение мяча с высоким отскоком
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ведение мяча с низким отскоком
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ведение мяча со зрительным контролем
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	Ведение мяча на месте

	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ведение мяча по прямой

	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Ведение мяча по дугам
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ведение мяча по кругу

	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Ведение мяча зигзагом

	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

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

	Обводка соперника с изменением направления
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

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

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

	Броски в корзину одной рукой

сверху
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой

от плеча
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Броски в корзину одной рукой

снизу
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Броски в корзину одной рукой

(добивание)
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой

с отскоком от щита
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Броски в корзину одной рукой

с места
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Броски в корзину одной рукой

В движении
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой

В прыжке
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой

(дальние)
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой

(средние)
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой

(ближние)
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой

прямо перед щитом
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой

под углом к щиту
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Броски в корзину одной рукой

параллельно 

	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Сочетание способов передвижения
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Сочетание способов передвижения с изученными техническими приемами
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Финт на рывок

	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Финт на бросок


	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Финт на проход
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


                                              Тактическая подготовка
Тактика нападения
Таблица 24
	            Приемы игры
	НП
	УТГ
	ГСС
	ВСМ

	
	Год обучения

	
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й
	Более  3-х
	1-й
	2-й
	Более  2-х
	Весь период

	1.ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ ДЕЙСТВИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Действия без мяча
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Выбор места на площадке с целью наиболее наилучшего

взаимодействия с партнерами по команде
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Действия с мячом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Применение изученных способов ловли в зависимости от расположения и действия защитников
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Применение изученных способов передач и их сочетание с финтами в зависимости от действия противника и расстояния до него
	
	
	+


	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Применение изученных способов ведения мяча в зависимости от противодействия защитника
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Выбор способа броска мяча в корзину в зависимости от расстояния от нее
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2. ГРУПОВЫЕ ДЕЙСТВИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Взаимодействие двух игроков с заслонами

	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Групповые взаимодействия в системе быстрого прорыва

	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3.КОМАНДНЫЕ ДЕЙСТВИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Позиционное нападение с применением заслона

	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Быстрый прорыв с длинной передачей мяча к щиту противника и вдоль боковой линии
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


Тактика защиты
Таблица 25
	            Приемы игры
	НП
	УТГ


	ГСС
	ВСМ

	
	                  Год обучения

	
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й
	Более   3-х
	1-й
	2-й
	Более   2-х
	Весь период

	1.ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ ДЕЙСТВИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Противодействие получению мяча
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Противодействие выходу на свободное место
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Противодействие розыгрышу мяча
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Противодействия при броске в корзину
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Выбор момента для применения выбивания, перехвата мяча при ведении
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Действия одного защитника против двух нападающих в системе быстрого прорыва
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2.ГРУПОВЫЕ ДЕЙСТВИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Взаимодействие двух игроков-    « проскальзывание»
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Взаимодействие двух игроков –«переключение»
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Групповой отбор мяча

	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Взаимодействие игроков против сдвоенного заслона
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Взаимодействие игроков против наведения 
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3.КОМАНДНЫЕ ДЕЙСТВИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Организация командных действий против применения быстрого прорыва
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Личная система защиты

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Зонная система защиты

	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Смешанная система защиты


	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Система личного прессинга


	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	Система зонного прессинга


	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	


         Интегральная подготовка, контрольные игры и соревнования

1. Выполнение упражнений в сочетании с подготовительными упражнениями с использованием приемов игры по программе данного года    обучения.


2. Выполнение упражнений, нацеленных на развитие физических качеств, в рамках структуры приемов игры. Выполнение приемов 
игры ограничениями (пояс, манжеты на руках, ногах и т.д.)

3. Многоразовое выполнение приемов игры с целью развития специальных физических качеств.


4. Чередование выполнения приемов игры в нападении и защите.

5. Чередование выполнения тактических действий в нападении и защите, индивидуальных, групповых и командных.

6. Учебные игры с выполнением заданий по технике и тактике в объеме     данного года обучения.

7. Проведение контрольных игр с целью решения учебных заданий и     подготовки к соревнованиям.

8. Участие в официальных соревнованиях. Выполнение установки на игру. Анализ проведенных игр.

Инструкторская и судейская практика

          В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и судейская практика приобретается на занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований.

     По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки и умения: 

1. Освоить основные команды на месте и в движении.

2. Составить конспект и провести разминку в группе.

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

4. Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера.

5. Составить конспект урока и провести занятие с командой (группы начальной подготовки.)

6. Провести подготовку своей команды  к соревнованиям.

7. Руководить своей  командой на учебных играх под наблюдением тренера.                   

Каждый занимающийся должен освоить следующие навыки и умения:
1.  Составить Положение о проведении Первенства КДЮСШ №9 «Кировец»   по баскетболу.

2.  Уметь вести протокол игры.

3.  Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером.

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

5.  Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле и в составе секретаря
3.9.Рекомендации по планированию теоретической подготовки
                       Учебный план по теоретической подготовке


Таблица 26
	              Тема


               
	   НП
	
УТГ
	ГСС
	ВСМ

	
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й
	б 3-х
	
	

	История развития баскетбола
	1
	1
	2
	2
	1
	-
	-
	-

	Баскетбол в системе физического воспитания подрастающего поколения 
	-
	-
	2
	2
	2
	3
	-
	-

	Влияние физических упражнений на организм спортсмена
	1
	1
	3
	3
	2
	2
	1
	1

	Гигиенические требования к занимающимся спортом
	1
	1
	2
	2
	2
	1
	1
	1

	Основы спортивного питания
	-
	-
	1
	2
	2
	3
	2
	1

	Требование техники безопасности при занятиях баскетболом
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	1

	Профилактика травматизма в спорте
	-

	1
	1
	2
	2
	3
	2
	2

	Общая характеристика спортивной подготовки
	-
	-
	1
	2
	2
	3
	-
	-

	Планирование и контроль подготовки
	-
	-

	-
	
	2
	3
	-
	-

	Основы техники игры и техническая подготовка
	-
	-
	1
	2
	2
	2
	2
	2

	Основы тактики игры и тактическая подготовка
	-
	-
	1
	2
	2
	2
	2
	2

	Физические качества и физическая подготовка
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Спортивные соревнования
	-

	1
	2
	2
	3
	3
	3
	3

	Правила по мини-баскетболу
	1

	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Правила по баскетболу
	-

	-
	2
	3
	3
	3
	3
	3

	Официальные правила ФИБА


	-
	-
	2
	2
	2
	3
	3
	3

	Установка на игру и разбор результатов игры
	-
	-
	1
	2
	3
	3
	3
	3

	Врачебный контроль и самоконтроль
	1

	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	Оборудование и инвентарь
	-

	-
	-
	3
	2
	3
	2
	2

	                          Всего часов:

	6
	8
	25
	36
	38
	42
	29
	28


3.10. Рекомендации по организации психологической подготовки.

                Психологическая подготовка подразделяется на: общую и к конкретному соревнованию. 

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит: 

1) воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

2) развитие процессов восприятия; 

3) развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения; 

4) развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения; 5) развитие способности управлять своими эмоциями; 

6) развитие волевых качеств. 

        Воспитание спортсмена достигается всей организацией процесса обучения и тренировки. Особую роль играет коллектив и тренер. Тренер должен быть образцом дисциплинированности и организованности. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям состоит в следующем: 

1) осознание игроком задач на предстоящую игру; 

2) изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место игр, освещенность, температура, покрытие и т.д.); 

3) изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих особенностей; 

4) осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 

5) преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой;

6) формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставленных задач в предстоящей игре. 
        Каждый баскетболист испытывает перед игрой, да и во время игры сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических процессов в организме. Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных состояний: 
1) состояние боевой готовности; 
2) предстартовая лихорадка; 
3) предстартовая апатия; 
4) состояние самоуспокоенности. 
         Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему:
 - спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости;
- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, мышечному напряжению, которые могут снизить излишнее возбуждение; увеличить общую продолжительность разминки; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; 
- в одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других – воздействует успокаивающе;

 - воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, самоободрения («я выиграю»). 

            Успех выступления баскетболиста в соревнованиях во многом зависит от умелого управления игрой со стороны тренера. Перерывы необходимо использовать для отдыха, для изменения тактического рисунка игры, для поднятия морального духа и т.д. Во всех случаях, разговор тренера со спортсменом, его указания должны быть краткими, тон должен быть уверенный и спокойный. Тренеру никогда не следует кричать на игрока, особенно во время игры. Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных особенностей баскетболиста.
3.11. План применения восстановительных средств.

       Современная система подготовки спортсменов включает три подсистемы: систему соревнований, систему тренировок, систему факторов, дополняющих тренировку и соревнования и оптимизирующих их эффект. В системе факторов, дополняющих тренировку и соревнования, основное место занимают различные средства восстановления. 
         Рациональное применение различных восстановительных средств является необходимым фактором достижения высоких спортивных результатов. 
          Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трех условных уровнях: основном, оперативном и текущем. 
         Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на нормализацию функционального состояния организма спортсменов в результате суммарной нагрузки отдельного микроцикла, а также на нормализацию процессов утомления от кумулятивного воздействия серии тренировочных нагрузок.
          Оперативное восстановление следует осуществлять в процессе каждого тренировочного занятия с учетом закономерностей развития и компенсации утомления в этом занятии. 
          Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального функционального состояния спортсменов в процессе или после нагрузки отдельных занятий в целях подготовки к очередной работе.
         Для повышения эффективности восстановительных мероприятий необходимо комплексное применение различных восстановительных средств. 

         В современной системе восстановления спортсменов применяются педагогические, гигиенические, медико-биологические и психологические средства. 

         Педагогические средства восстановления являются основными и предусматривают: рациональное планирование тренировочного процесса с учетом этапа подготовки, условий тренировок и соревнований, пола и возраста спортсменов, особенностей учебной деятельности, бытовых и экологических условий и т.д. 

        Гигиенические средства восстановления включают основные и дополнительные. Основные гигиенические средства: рациональный суточный режим, личная гигиена, закаливание, специализированное питание, психогигиена. 

          Медико-биологические средства восстановления включают в себя следующие основные группы: 
фармакологические средства, кислородотерапию, теплотерапию, электропроцедуры и др. 
        План применения восстановительных средств и мероприятий.
Таблица 27

	№
	Средства и мероприятия
	Сроки  реализации

	1
	Рациональное питание: 

- сбалансировано по энергетической ценности; 
- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины);

- соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и соревновательных нагрузок.
	В течение всего периода
спортивной подготовки

	2
	Физиотерапевтические метода: 

1. Массаж – классический (восстановительный, общий), сегментарный, точечный, вибрационный, гидромассаж, мануальная терапия. 

2. Гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, контрастный  душ, теплые ванны, контрастные ванны, восстановительное плавание.

3. Различные методики банных процедур: баня с парением, кратковременная баня, баня с контрастными водными процедурами. 

4. Аппаратная физиотерапия: электростимуляция, амплипульстерапия, УВЧ – терапия, электрофорез, магнитотерапия, ингаляции.
	В течение всего периода
реализации спортивной

подготовки с учетом

физического состояния 

спортсмена и согласно

календаря спортивных

мероприятий.

	3
	Фармакологические средства: 

1. Витамины, микроэлементы, витаминные комплексы, витаминно-минеральные комплексы. 

2. Фитопрепараты. 

3. Пробиотики.
	В течение всего периода
реализации спортивной

подготовки с учетом

физического состояния 

спортсмена и согласно

календаря спортивных
мероприятий


          Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и применяться только под контролем врачебного персонала. 

         Каждая восстановительная процедура сама по себе является дополнительной нагрузкой на организм, предъявляющей определенные требования, часто весьма высокие, к деятельности различных функциональных систем организма. Игнорирование этого положения может привести к обратному действию восстановительных средств - усугублению утомления, снижению работоспособности, угнетению восстановительных реакций.
3.12. План антидопинговых мероприятий

         Осуществляя единую политику в области физической культуры и спорта в Донецкой Народной Республике по противодействию использования запрещенных средств лицами, занимающимися физической культурой и спортом в Учреждении  разработан план антидопинговых мероприятий. Основная цель реализации плана - предотвращение допинга и борьба с ним в среде воспитанников Учреждения. В своей деятельности в этом направлении спортивная школа руководствуется законодательством Донецкой Народной Республики,  Законом «О физической культуре и спорте» Постановление № 1-143 П-НС от 24.04.2015г., в соответствии с Типовым Положением о детско-юношеской спортивной школе, специализированной детско-юношеской школе олимпийского резерва, утвержденное приказом Министерства молодежи, спорта и туризма Донецкой Народной Республики от 30 октября 2015года № 141( с изменениями), и собственным Уставом . 
План антидопинговых мероприятий
Таблица 28
	№
	Содержание мероприятия
	Форма проведения
	Сроки реализации

	1
	Информирование спортсменов о запрещенных веществах, субстанциях и методах
	Лекции, беседы, индивидуальные консультации
	Октябрь- ноябрь, в течение года

	2
	Ознакомление спортсменов с правами и обязанностями спортсменов (согласно антидопинговому кодексу)
	
	Сентябрь- октябрь

	3
	Ознакомление с порядком проведения допинг - контроля и антидопинговыми правилами и санкциями за их нарушения
	
	Сентябрь- октябрь, в течение года по запросу тренера и администрации

	4
	Повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для здоровья
	
	В течение года

	5
	Контроль знания антидопинговых правил


	Опросы
	Апрель-май


3.13. План инструкторской и судейской практики.

                Одной из задач МБУ «ДЮСШ Г.ШАХТЕРСКА»  является подготовка спортсменов к роли помощников тренеров, инструкторов и участие в организации соревнований в качестве судей. 
             Решение этих задач целесообразно начинать на УТ этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки.
             Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

             Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку; участвовать в судействе.
             Инструкторская и судейская практика приобретается на занятиях и 

вне занятий. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований.

            Спортсмены тренировочных групп, групп спортивного совершенствования и групп высшего спортивного мастерства могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки.
           Учащиеся групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства должны совершенствовать терминологию и уметь проводить строевые и порядковые упражнения, совершенствовать основные методы и построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. 
            Уметь выполнять обязанности дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и т.д.).       

           Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей при проведении соревнований в своих и других группах. 

             Занимающиеся могут принимать участие в судействе соревнований в детско- юношеских спортивных школах в роли судьи, старшего судьи, секретаря; в городских соревнованиях – в роли судьи, секретаря. 
           В процессе инструкторской практики тренер обязан ознакомить занимающихся с планированием и организацией тренировочного процесса, формами проведения занятий, дать первоначальные знания по методике составления учебной документации, ее содержания, ознакомить с технологией.
             Примерный план инструкторской и судейской практики представлен в таблице.

План инструкторской и судейской практики

Таблица 29

	№
	Задачи
	Виды практических заданий
	Сроки реализации

	1
	Освоение методики проведения тренировочных занятий по избранному виду спорта с начинающими спортсменами.
	1. Самостоятельное проведение подготовительной части тренировочного занятия. 
2. Самостоятельное проведение занятий по физической подготовке.
3. Обучение основным техническим элементам и приемам.
4. Составление комплексов упражнений для развития физических качеств.

5. Подбор упражнений для совершенствования техники бадминтона.

 6. Ведение дневника самоконтроля тренировочных занятий.
	Устанавливаются
в соответствии с графиком и спецификой этапа спортивной подготовки.

	2
	Освоение методики

проведения спортивно-массовых мероприятий в физкультурно-спортивной организации или образо- вательном учреждении.


	Организация и проведение спортивно-массовых мероприятий под руководством тренера.
	

	3
	Освоение обязанностей судьи игры, секретаря.
	Судейство соревнований в физкультурно-спортивных организациях..
	


	Разделы подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	НП
	УТГ
	ГСС
	ВСМ

	
	1 год
	2 год
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Инструкторская  и судейская практика ( %)
	-
	-
	0,5
	1-2
	3-4
	3-4


4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕТРЕБОВАНИЯ.
4.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта «баскетбол».
                 В группы начальной подготовки детей принимают с 8-летнего возраста. Зачислять в эти группы можно и более старших детей, которые хотят заниматься баскетболом. Для этого предлагаются нормативные требования для разного возраста.

                  Контроль подготовленности баскетболистов тренировочных групп необходимо вести с учетом их биологического возраста. А это значит, что важно учитывать не только год обучения в спортивной школе, а фактические возможности юных спортсменов на данном этапе их физического развития. Даже по паспортному возрасту занимающиеся в одной группе отличаются на целый год, а по биологическому это отличие может быть еще больше.
                  В группах юношей от 12 до 16 лет длина тела и биологический возраст тесно взаимосвязаны: наиболее рослые дети имеют больший биологический возраст. В группах в основном занимаются баскетболисты среднего, выше среднего и высокого роста. 
                 Для этих трех категорий разработаны таблицы «должных» нормативов физической подготовленности юных спортсменов, при соответствии которым они имеют предпосылку достичь высшего спортивного мастерства. Представляется возможным оценить уровень подготовленности, опираясь на паспортный возраст и длину тела юных игроков.
               На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства основными критериями подготовленности игрока становится успех в соревновательной деятельности. 
               Приоритетный путь в решении проблемы повышения эффективности системы подготовки баскетболистов высокого класса и роста их спортивных результатов лежит в определении тех специфических задаваемых тренирующих воздействий, которые учитывают состояние спортсмена, его индивидуальные особенности и адаптивность ответов различной срочности, выраженности и направленности. При определении объёмов индивидуальной спортивной подготовки баскетболистов необходимо учитывать: 
- биологические колебания функционального состояния;
- направленность тренировочной нагрузки на подтягивание отстающих способностей и качеств, а также на развитие профилирующих качеств и способностей;
- текущее состояние спортсмена; 
- индивидуальные темпы биологического развития; 
- меру индивидуальной величины нагрузки и ее градации. 
               Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта баскетбол представлены в таблице.30
Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта «баскетбол»
Таблица 30
	
	

	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.
Скоростные способности. 

Под скоростными способностями спортсмена понимается комплекс функциональных свойств, обеспечивающих выполнение двигательных действий в минимальное время. Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных способностей. Элементарные формы проявления быстроты создают предпосылки для успешной скоростной подготовки, а развитие же комплексных скоростных способностей составляет ее основное содержание. 

Мышечная сила. 

Мышечная сила – это максимальное усилие, развиваемое мышцей; мышечная выносливость – способность мышцы поддерживать развитие усилий в течение определенного периода времени. Сила и выносливость взаимосвязаны, увеличение одной, как правило, приводит к определенному увеличению другой. 

Вестибулярная устойчивость. 

Вестибулярная устойчивость - это способность сохранять активную деятельность при раздражении вестибулярного аппарата. Вестибулярный аппарат обеспечивает восприятие и анализ информации о перемещении и положении тела в пространстве. Наряду с двигательным и зрительным анализаторами он обеспечивает ориентировку в пространстве, влияет на уровень двигательной координации и качество равновесия. Высокую вестибулярную устойчивость обеспечивают специальные упражнения на равновесие и упражнения, избирательно направленные на совершенствование функций вестибулярного аппарата. Одни из них позволяют укрепить вестибулярный аппарат, другие помогают противодействовать нарушениям равновесия в процессе и после вращательных движений. 

Выносливость. 

Выносливость- это способность организма выполнять работу заданной мощности в течение относительно длительного времени без снижения ее эффективности. Основные показатели выносливости – мощность физической работы и ее продолжительность. Основные упражнения для воспитания выносливости – упражнения циклического характера – ходьба, бег, плавание, и ациклического характера – игры. 

Гибкость. 

Гибкость-это способность выполнять движения с максимально возможной амплитудой. Гибкость зависит от следующих факторов:  • анатомических особенностей суставов; • эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц; • способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение) мышцантагонистов в суставах. Таким образом, развитие гибкости связано с повышением эластичности мышц, мышечных суставов и связок, с совершенствованием координации работы мышцантагонистов и, при многолетних занятиях, с изменением формы сочленяющихся костных поверхностей. 
Координационные способности. 

Ловкость – сложное комплексное двигательное качество, уровень развития которого определяется многими факторами. Наибольшее значение имеют высокоразвитое мышечное чувство и так называемая пластичность корковых нервных процессов. От степени проявления последних зависит срочность образования координационных связей и быстроты перехода от одних установок и реакций к другим. Основу ловкости составляют координационные способности. Под двигательно-координационными способностями понимаются способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно). 

Телосложение.

 Измерение уровня телосложения проводится в соответствии с антропометрическими требованиями. Характеристика антропометрических показателей юных спортсменов, ростовые данные, желательные показатели типа строения тела и соматотипа. Двигательные способности, лежащие в основе развития необходимых специальных физических качеств, их основные показатели
4.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лиц, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки.
            Система многолетней спортивной подготовки состоит из этапов, на которых решаются специфические задачи подготовки. 
                  Формирование групп на этапах спортивной подготовки
-Этап начальной подготовки (НП) 
             Для обучения принимаются дети и подростки, желающие заниматься спортом, не имеющие медицинских противопоказаний (письменное разрешение врача) и сдавшие контрольные нормативы. Продолжительность обучения на данном этапе составляет 2 года, осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на всестороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта. 
Основные задачи 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          
- Учебно-тренировочный этап (УТ) 
          Целевая направленность спортивной подготовки – овладение основами техники избранного вида спорта. Продолжительность обучения на данном этапе 4 года. 
Основными задачами тренировочного процесса являются: 
- 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.

углублённая техническая подготовка, общая и специальная физическая подготовка, воспитание волевых качеств, повышение и расширение функционального потенциала. Главное внимание целесообразно уделять специальной подготовке, направленной на развитие основных физических качеств и совершенствование техники баскетбола, а также психических качеств, необходимых для избранного вида спорта;
- Этап спортивного совершенствования (СС) 
            Данный этап подготовки соотносится с периодом совершенствования систем, функций организма и психики юного квалифицированного спортсмена на уровне резерва юниорской и молодежной сборной команды республики. На этом этапе определяются перспективы роста спортивного мастерства и решаются основные задачи по обеспечению эффективности его дальнейшей подготовки. В группы спортивного совершенствования привлекается оптимальное количество перспективных воспитанников с целью специализированной спортивной подготовки для достижения ими высоких спортивных результатов. Выполнившие контрольные нормативы по специальной физической и спортивной подготовке.  Длительность периода 3 года
Основные задачи:
- 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. 
- Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ) 
             На данном этапе тренировочный процесс направлен на полную реализацию индивидуальной модели физической, функциональной и технико-тактической подготовленности спортсмена и заключается в максимальной реализации двигательного, психического и интеллектуального потенциала в условиях соревнований. Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку на данном этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. Для наиболее перспективных выпускников может быть предоставлена возможность прохождения спортивной подготовки на базе Училища олимпийского резерва.
Основные задачи:

- достижение результатов уровня  сборных команд Донецкой Народной Республики; 
- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов на официальных республиканских и международных спортивных соревнованиях. 
Длительность периода бессрочный.
На всех этапах подготовки перевод спортсменов в группу следующего года тренировочного процесса производится решением тренерского совета на основании выполнения нормативных показателей общей, специальной физической подготовки и игровой практики.
4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно- технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам спортивной подготовки, сроки проведения контроля.

            Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной деятельности спортсмена на основе объективной оценки  различных сторон подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма. 
          Различают следующие виды контроля:
 - этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, являющегося следствием долговременного тренировочного эффекта; 
- текущей контроль направлен на оценку состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов; 
- оперативный контроль предусматривает оценку срочных реакций организма спортсменов на нагрузки в ходе тренировочных занятий и соревнований. 
          Текущее обследование, на основании которого проводится индивидуальная коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех тренировочных занятиях. При проведении текущего обследования рекомендуется регистрировать следующие параметры тренировочного процесса: средства подготовки – общефизическая подготовка (ОФП), специальная физическая подготовка (СФП), специальная подготовка (СП) и соревновательная подготовка (Сор.П); время-объем тренировочного задания или применяемого средства подготовки в минутах, интенсивность тренировочного задания по частоте сердечных сокращений в минуту. Для оценки эффективности спортивной подготовки в школе используются следующие критерии: 
а) на этапе начальной подготовки: 
- уровень усвоения занимающимися преподаваемого материала;
- качество физической подготовленности и овладение основами техники и тактики вида спорта баскетбол; 
- уровень аэробной выносливости, координационных возможностей. 
б) на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
- уровень специальной физической подготовленности, навыков и умений; 
- выполнение спортсменами соревновательных нагрузок, физическая и психологическая соревновательная адаптация;
 - планомерность в повышении волевых качеств и становлении спортивного характера;
- выполнение требований для присвоения спортивных разрядов и званий.
 в) на этапе спортивного совершенствования: 
- уровень общего и специального физического развития, и функционального состояния организма спортсменов; 
- качество выполнения спортсменами объёмов тренировочных и соревновательных нагрузок, предусмотренных программой спортивной подготовки по избранному виду спорта и индивидуальным планом подготовки; 
- динамика спортивных достижений, результаты выступлений в официальных  соревнованиях. 
г) на этапе высшего спортивного мастерства: 
- стабильность успешных результатов выступления в официальных  республиканских, всероссийских и международных спортивных соревнованиях в составах спортивных сборных команд Донецкой Народной Респубюлики; 
- выполнение требований для включения спортсменов в основной и резервный составы спортивных сборных команд Республики.                          
Комплексы контрольных упражнений для обязательной технической программы
1 упражнение: 

Комбинированные упражнения 1;2;3;4 – набивные мячи, I – стойка. 
( Движение между мячами левым и правым боком, рывок к мячу на центральной линии; 
( Ведение броском; 
( Ведение с обводкой зоны штрафного броска – бросок; 
( Обводка стоек – бросок. 
Оценивается время выполнения упражнения.
Для учебно-тренировочных групп (УТГ): 
юноши – 32 сек., девушки – 36 сек. 
Для групп спортивного совершенства (ГСС): 
юноши – 32 сек., девушки – 36 сек. 
Для групп высшего спортивного мастерства (ВСМ):
юноши – 32 сек., девушки – 36 сек. 
2 упражнение: 
Броски с точек – 4 х10 бросков с различных точек в установленный лимит времени 
Для учебно-тренировочных групп (УТГ): 5,5 мин.
Для групп спортивного совершенства (ГСС): 4,5 мин 
Для групп высшего спортивного мастерства (ВСМ): 4 мин 
Подсчитывается процент попадания.
Для тренировочных групп:
 юноши – 55%, девушки – 45%. 
Для групп спортивного совершенства: 
юноши – 55%, девушки – 45%. 
Для групп высшего спортивного мастерства: 
юноши – 55%, девушки – 45%.
3 упражнение:

 Бросающий игрок сам подбирает мяч. Броски с точек выполняются в строгой последовательности 
Штрафные броски – 7 серий по 3 броска (всего 21). После первых двух бросков мяч подает партнер, после третьего сам подбирает мяч.
Для тренировочных групп: 
юноши – 55%, девушки – 45%. 
Для групп спортивного совершенства: 
юноши – 55%, девушки – 45%.
Для групп высшего спортивного мастерства:
юноши – 55%, девушки – 45%                                                                                                                                                                                 
4.4. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, методические указания по организации тестирования, методам и организации медико-биологического обследования.
               Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей, специальной физической подготовленности баскетболистов.          

Этап начальной подготовки
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
Таблица 31
	Развиваемые физические

качества
	Контрольные нормативы (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 20 м (не более 4,5с)
	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 с места со взмахом руками (не менее 24 см )


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


1.Бег 20 м. Выполняется в спортивной обуви без шипов на дорожке стадиона или в спортивном зале. В каждом забеге участвуют не менее двух спортсменов, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка.
2. Скоростное ведение мяча. Игрок находится за лицевой линией. По сигналу арбитра дриблер начинает ведение левой рукой в направлении первых ворот (две рядом стоящие стойки), выполняет перевод мяча на правую руку, проходит внутри ворот и т. д. Каждый раз проходя ворота, игрок должен выполнить перевод мяча и менять ведущую руку. Преодолев последние, пятые ворота, игрок выполняет ведение правой рукой и бросок в движении на двух шагах (правой рукой). После броска игрок снимает мяч с кольца и начинает движение в обратном направлении, только ведет правой рукой, а в конце, преодолев последние ворота, выполняет ведение левой рукой и бросок в движении на 2-х шагах левой рукой.
3. Прыжок в длину с места. Из исходного положения стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперед с места на максимально возможное расстояние.
4. Прыжок вверх с места со взмахом руками. Используется для определения скоростно-силовых качеств. Игрок располагается под щитом и отталкиваясь двумя ногами прыгает вверх, стремясь достать рукой как можно более высокую точку на ленте с сантиметровыми делениями, укрепленную на баскетбольном щите. В зачет идет лучший результат из трех попыток. Показатель прыгучести рассчитывается по разнице между высотой доставания в прыжке и высотой доставания рукой, стоя на полу на носочках.
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации
Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, иные спортивные нормативы для зачисления в группы                                                       на учебно-тренировочном этапе
Таблица 32
	Развиваемые физические

качества
	Контрольные         нормативы (тесты)
	

	
	Юноши
	Девушки

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


	Бег на 20 м 
(не более 4,3 с)

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


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

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


	Прыжок в длину с места              

(не менее 160 см)

	
	Прыжок с места с взмахом руками (не менее 35 см)
	Прыжок с места с 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 183 м)

	
	Бег 600 м                                      (не более 2 мин 05 с)
	Бег 600 м                                      (не более 2 мин 22 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	«третий юношеский спортивный разряд» – «третий спортивный разряд»




1.Бег 20 м. Выполняется в спортивной обуви без шипов на дорожке стадиона или в спортивном зале. В каждом забеге участвуют не менее двух спортсменов, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка
2. Скоростное ведение мяча. Игрок находится за лицевой линией. По сигналу арбитра  дриблер начинает ведение левой рукой в направлении первых ворот (две рядом стоящие стойки), выполняет перевод мяча на правую руку,  проходит внутри ворот и т. д. Каждый раз проходя ворота, игрок должен выполнить перевод мяча и менять ведущую руку. Преодолев последние, пятые ворота, игрок выполняет ведение правой рукой и бросок в движении на двух шагах (правой рукой). После броска игрок снимает мяч с кольца и начинает движение в обратном направлении, только ведет правой рукой, а в конце, преодолев последние ворота, выполняет ведение левой рукой и бросок в движении на 2-х шагах левой рукой.
3. Прыжок в длину с места. Из исходного положения стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперед с места на максимально возможное расстояние. 
4. Прыжок вверх с места со взмахом руками. Используется для определения скоростно-силовых качеств. Игрок располагается под щитом и отталкиваясь двумя ногами прыгает вверх, стремясь достать рукой как можно более высокую точку на ленте с сантиметровыми делениями, укрепленную на баскетбольном щите. В зачет идет лучший результат из трех попыток. Показатель прыгучести рассчитывается по разнице между высотой доставания в прыжке и высотой доставания рукой, стоя на полу на носочках. 5. Челночный бег 40 с на 28 м. Из положения высокого старта по сигналу орбитра  выполняются рывки от лицевой до лицевой линии в течение 40 с. По окончании времени фиксируется количество пройденных дистанций. 
6. Бег 600 м. Проводится по правилам соревнований по легкой атлетике с высокого старта. Выполняется на беговой дорожке стадиона. Каждому спортсмену предоставляется одна попытка. Старт – групповой.
Этап спортивного совершенствования
Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, иные спортивные нормативы для зачисления в группы                                      на этапе спортивного совершенствования 
Таблица 33
	
	
	

	Развиваемые физические

качества
	Контрольные нормативы (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 20 м (не более 3,7 с)
	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 с места с взмахом руками (не менее 46 см )


	Прыжок с места с взмахом руками (не менее 40 см)

	Выносливость
	Бег 600 м                                      (не более 2 мин 02 с)


	Бег 600 м                                       (не более 2 мин 18с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа



	Спортивный разряд
	«третий спортивный разряд» - «первый спортивный разряд»

	


1.Бег 20 м. Выполняется в спортивной обуви без шипов на дорожке стадиона или в спортивном зале. В каждом забеге участвуют не менее двух спортсменов, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка. 
2. Скоростное ведение мяча. Игрок находится за лицевой линией. По сигналу арбитра  дриблер начинает ведение левой рукой в направлении первых ворот (две рядом стоящие стойки), выполняет перевод мяча на правую руку, проходит внутри ворот и т. д. Каждый раз проходя ворота, игрок должен выполнить перевод мяча и менять ведущую руку. Преодолев последние, пятые ворота, игрок выполняет ведение правой рукой и бросок в движении на двух шагах (правой рукой). После броска игрок снимает мяч с кольца и начинает движение в обратном направлении, только ведет правой рукой, а в конце, преодолев последние ворота, выполняет ведение левой рукой и бросок в движении на 2-х шагах левой рукой. 
3. Прыжок в длину с места. Из исходного положения стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперед с места на максимально возможное расстояние. 
4. Прыжок вверх с места со взмахом руками. Используется для определения  скоростно-силовых качеств. Игрок располагается под щитом и отталкиваясь двумя ногами прыгает вверх, стремясь достать рукой как можно более высокую точку на ленте с сантиметровыми делениями, укрепленную на баскетбольном щите. В зачет идет лучший результат из трех попыток. Показатель прыгучести рассчитывается по разнице между высотой доставания в прыжке и высотой доставания рукой, стоя на полу на носочках.
 5. Челночный бег 40 с на 28 м. Из положения высокого старта по сигналу орбитра выполняются рывки от лицевой до лицевой линии в течение 40 с. По окончании времени фиксируется количество пройденных дистанций. 
6. Бег 600 м. Проводится по правилам соревнований по легкой атлетике с высокого старта. Выполняется на беговой дорожке стадиона. Каждому спортсмену предоставляется одна попытка. Старт – групповой
Этап высшего спортивного мастерства                                                         Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, иные спортивные нормативы для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства                                                                         

                                                                                                    Таблица 34
	
	
	
	

	Развиваемые физические

качества
	Контрольные нормативы (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 20 м (не более 3,21 с)
	Бег на 20 м (не более 3,59 с)

	
	Скоростное ведение мяча            20 м (не более 8,0 с)
	Скоростное ведение мяча            20 м (не более 9,0 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места   

 (не менее 245 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 225 см)

	
	Прыжок с места с взмахом руками 

(не менее 47 см)
	Прыжок с места с взмахом руками (не менее 43 см)

	Выносливость
	Бег 600 м                                     (не более 1 мин 58 с)
	Бег 600 м                                       (не более 2 мин 12 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд/звание
	«первый спортивный разряд» - спортивный разряд «Кандидат в мастера спорта»


1.Бег 20 м. Выполняется в спортивной обуви без шипов на дорожке стадиона или в спортивном зале. В каждом забеге участвуют не менее двух спортсменов, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка. 
2. Скоростное ведение мяча. Игрок находится за лицевой линией. По сигналу арбитра дриблер начинает ведение левой рукой в направлении первых ворот (две рядом стоящие стойки), выполняет перевод мяча на правую руку, проходит внутри ворот и т. д. Каждый раз проходя ворота, игрок должен выполнить перевод мяча и менять ведущую руку. Преодолев последние, пятые ворота, игрок выполняет ведение правой рукой и бросок в движении на двух шагах (правой рукой). После броска игрок снимает мяч с кольца и начинает движение в обратном направлении, только ведет правой рукой, а в конце, преодолев последние ворота, выполняет ведение левой рукой и бросок в движении на 2-х шагах левой рукой. 
3. Прыжок в длину с места. Из исходного положения стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперед с места на максимально возможное расстояние. 
4. Прыжок вверх с места со взмахом руками. Используется для определения скоростно-силовых качеств. Игрок располагается под щитом и отталкиваясь двумя ногами прыгает вверх, стремясь достать рукой как можно более высокую точку на ленте с сантиметровыми делениями, укрепленную на баскетбольном щите. В зачет идет лучший результат из трех попыток. Показатель прыгучести рассчитывается по разнице между высотой доставания в прыжке и высотой доставания рукой, стоя на полу на носочках. 5. Челночный бег 40 с на 28 м. Из положения высокого старта по сигналу орбитра выполняются рывки от лицевой до лицевой линии в течение 40 с. По окончании времени фиксируется количество пройденных дистанций. 
6. Бег 600 м. Проводится по правилам соревнований по легкой атлетике с высокого старта. Выполняется на беговой дорожке стадиона. Каждому 58 спортсмену предоставляется одна попытка. Старт – групповой
Методические указания по организации тестирования
            Тестирование проводится в соответствии с внутренним календарем ( в установленные сроки (обычно в конце года). Результаты тестирования заносят в ведомость, которая хранится в учебной части Учреждения. Необходимо учитывать, что тестирование лучше всего проводить в утренние часы до тренировки, в аналогичных для всех спортсменов условиях. Предварительно проводится 15-минутная разминка. Для исполнения теста предоставляется по две попытки. В каждом случае дается установка на достижение максимального результата. С этой целью широко применяется соревновательный метод. Предварительно все спортсмены должны быть осмотрены врачом и иметь допуск к тренировкам.  При принятии контрольно-переводных нормативов следует обратить особое внимание на соблюдение инструкций и создания единых условий для выполнения упражнений всеми лицами, проходящими спортивную подготовку. 
             Лицам, проходящим спортивную подготовку, не сдавшим контрольно- переводные нормативы по этапам и периодам подготовки, предоставляется возможность продолжить заниматься на том же этапе подготовки , но не более одного раза.
Методы и организация медико-биологического обследования
            Комплексный подход в оценке функционального состояния спортсмена и последующем прогнозировании, и моделировании спортивного результата является главным требованием современного медико-биологического обследования. Главенствующее место в функциональной спортивной диагностике занимают пробы, среди которых особое место отведено нагрузочным тестам. Результаты медицинских исследований рассматриваются комплексно со всеми дополнительными медико-педагогическими критериями, спортивно- техническими характеристиками, психологическим статусом и т. д. Доступность и достоверность функционального тестирования является главной задачей врача спортивной медицины. 
          Комплексность медико-биологических исследований является одним из важнейших принципов диагностики функционального состояния в спортивной медицине. Очень важно подобрать такую группу тестов, которые при минимальных затратах времени и ресурсов могли бы дать максимум информации. 
Программа комплексного тестирования состоит из ряда блоков: 
1. Оценка субъективного статуса осуществлялась по 10-бальной системе (продолжительность и качество ночного сна (ч.), качество засыпания вечером и пробуждения утром, нервозность, спортивная форма, аппетит), фиксировались жалобы спортсмена. Избыточные психофизические перегрузки вне тренировок (учёба, быт, личная жизнь) провоцируют развитие патологических процессов.  
         Самооценка функционального состояния совместно с получаемыми данными объективного исследования дают возможность правильно оценить состояние спортсмена.  
2. Лабораторный контроль (определению основных прямых циркуляторных показателей, КФК, лактата, ЛДГ, мочевины и др.). 
3. Антропометрические исследования (рост, вес, окружность грудной клетки). 
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