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I. Пояснительная записка 
 

Программа по баскетболу для ДЮСШ имеет физкультурно-спортивную 

направленность и составлена в соответствии с:  
- Законом «Об образовании в Российской Федерации» ФЗ от 29.12.2012г. № 273; 

- Федеральным законом РФ от 24.07.1998 №124 – ФЗ «Об основных гарантиях 

прав ребенка в Российской Федерации»; 

- Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 09 ноября 

2018 года №196 «Об утверждении порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам»; 

- Постановлением  Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020г. №28 Об утверждении СанПиН 2.4.3648-20 

«санитарно – эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

- Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.01.2021г. №2 Об утверждении СанПиН 1.2.3685-21 

«Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) 

безвредности для человека факторов среды обитания»; 

- Федеральным проектом «Успех каждого ребенка»; 

- Распоряжением Правительства Российской Федерации от 29 мая 2015 года 

№996-р «Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период 

до 2025 года»; 

- Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09.2019 

№467 «Об утверждении Целевой модели развития региональных систем 

дополнительного образования детей»; 

- Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 13.03.2019 

№114 «Об утверждении показателей, характеризующих общие критерии 

оценки качества условий осуществления образовательной деятельности 

организациями, осуществляющими образовательную деятельность по 

основным общеобразовательным программам, образовательным программам 

среднего профессионального образования, основным программам 

профессионального обучения, дополнительным общеобразовательным 

программам»; 

- Распоряжением Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 г. №678 – 

р «Об утверждении концепции развития дополнительного образования детей 

до 2030 года»; 

- Уставом МБУ ДО ДЮСШ г.Грязи; 

- Календарным учебным графиком МБУ ДО ДЮСШ на 2022-2023 учебный год.    
Программа составлена для 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.  

Актуальность, педагогическая целесообразность программы. 

Баскетбол– наиболее массовых и доступных видов спорта. Основной базами для 

ведения учебно-тренировочного процесса являются спортивные залы ДЮСШ.  
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1.1. Основополагающие принципы: 

 Комплексность – предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон 

учебно-
тренировочного процесса (физической, технико-тактической, 

психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и 

восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского 

контроля).
 Преемственность – определяет последовательность изложения 

программного 
материала  по  этапам  обучения  и  соответствия  его  требованиям  

высшего  
мастерства, чтобы обеспечить в многолетнем учебно-тренировочном 

процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов 

тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей уровня 

физической и технико-тактической подготовленности.  
 Вариативность – предусматривает включение в тренировочный план 

разнообразного набора тренировочных средств и изменения нагрузок для 
решения одной или нескольких задач спортивной подготовки.

 
Программа рассчитана на 1 год обучения, не менее 220 часов и не более 

256 часов, которые включают групповые занятия, участие в спортивных 

соревнованиях, тренировочных сборах, самоподготовки. 

Форма обучения – очная. 

В программе отражены основные задачи на этапах годичного цикла 

тренировки и построение учебно-тренировочного процесса на спортивно-

оздоровительном этапе. Особенностью представленной программы является 

формирование групп учащихся разных возрастных категорий (разновозрастные 

группы). 

Занятия проводятся три раза в неделю по два академических часа с общей 

нагрузкой 220-256 часов в год. 

Цели программы – 

На спортивно-оздоровительном этапе: 

- 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. 

Для реализации цели образовательной программы решаются следующие 

задачи: 

- организация учебного дня и недели с учетом санитарно-

эпидемиологических норм и возрастных особенностей детей, занимающихся в 

отделении баскетбол; 

- формирование знаний по укреплению здоровья, гармоничному 

всестороннему развитию; 



5 

 

- обучение жизненно важным двигательным навыкам и умениям, а 

также применением их в различных условиях; 

- создание системы отбора учащихся для занятий в спортивных 

секциях; 

- создание системы мониторинга показателей физической, технической, 

тактической, психологической подготовки. 

Цели и задачи работы отделения баскетбол соответствуют целям и 

задачам спортивной школы. Программа направлена на: 

- формирование и развитие творческих способностей обучающихся; 

удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в 

интеллектуальном, нравственном, художественно-эстетическом развитии, а 

также в занятиях физической культурой и спортом; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 

- обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического, военно-

патриотического, трудового воспитания обучающихся; 

- выявление, развитие и поддержку талантливых обучающихся, а также лиц, 

проявивших выдающиеся способности; 

- профессиональную ориентацию обучающихся; 

- создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития, 

профессионального самоопределения и творческого труда обучающихся; 

- социализацию и адаптацию обучающихся к жизни в обществе; 

- формирование общей культуры обучающихся;. 

Важным условием выполнения поставленных задач является 

систематическое проведение практических и теоретических занятий, 

контрольных упражнений, восстановительных мероприятий, регулярное участие 

в соревнованиях. 

С учетом специфики вида спорта «баскетбол» определяются 

следующие особенности спортивной подготовки: 

- комплектование групп, а также планирование тренировочных занятий 

(по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) 

осуществляются в соответствии с возрастными особенностями развития;  

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка по виду спорта баскетбол 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 

безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 
Спортивно-оздоровительный этап предусматривает обучение детей в 

возрасте 7-17 лет. 
 

II. Планируемые результаты. 

 

- достижение высокого уровня физического развития и физической 

подготовленности у 100 % учащихся, занимающихся по данной программе; 

- победы на соревнованиях районного и областного уровня; 

- повышение уровня технической и тактической подготовки в данном виде 

спорта; 

- присвоение спортивных разрядов учащимся; 
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- устойчивое овладение умениями и навыками игры; 

- развитие у учащихся потребности в продолжение занятий спортом как 

самостоятельно, так и в спортивной секции, после окончания школы; 

- укрепление здоровья учащихся, повышение функционального состояния 

всех систем организма; 

- умение контролировать психическое состояние. 

- историю развития баскетбола и воздействие этого вида спорта на 

организм человека; 

- правила техники безопасности при занятиях данным виде спорта; 

- правила. 
 

III. Организационно - педагогические условия. 
 

МБУ ДО ДЮСШ имеет свою спортивную базу: есть два спортивных зала 

для занятий игровыми видами спорта, малый зал для занятий гимнастикой, 

тренажерный зал. В школе имеется необходимое для учебной деятельности 

спортивное оборудование. Учебно-тренировочные занятия проводятся в здании 

ДЮСШ. Школа организует целостный педагогический процесс, где главными 

лицами являются обучающиеся, тренеры, администрация, совместная 

деятельность которых направлена на сотрудничество с общей социально - 

педагогической системой города и района. 

Материально- техническое обеспечение: 

Для проведения учебно-тренировочных занятий по баскетболу на 

спортивно-оздоровительном этапе, необходимо: 

·         Спортивный зал; мячи баскетбольные. 

·         Методические материалы, рекомендации; 

·         Форма (спортивная форма, соревновательная) 

·         Скакалки; 

·         Видеоматериалы; 

·         Секундомер; 

      ·         Свисток; 

Отделение обеспечено специалистами, владеющими методами отбора, 

подготовки и формирования мотивации и устойчивого интереса к регулярным 

занятиям баскетболом. 

Учебный план. 

 

№ 

п/п 

Название раздела Количество часов Форма 

промежуточной 

и итоговой 

аттестации 

  Всего Теория Практика  

1 Теоретическая подготовка 10 10  собеседование 

2 Общая физическая 

подготовка 

70 8 62 сдача 

контрольных 

нормативов 

(нормативов 

комплекса ВФСК 
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ГТО) 

3 Специальная физическая 

подготовка 

60 4 56 сдача 

контрольных 

нормативов 

4 Технико-тактическая 

подготовка 

86 6 80 мониторинг 

индивидуальных 

достижений 

5 Игровая подготовка 24 4 20 мониторинг 

индивидуальных 

достижений 
6 Контрольные испытания 6 1 5  

 Итого 256 33 223  
 

 

IV. Календарный учебный график. 

 

Учреждение организует работу с детьми в течение всего календарного 

года. Учебный год в ДЮСШ начинается 1 сентября, заканчивается 31 мая. 

Прием заявлений и зачисление в ДЮСШ производится в течение всего 

календарного года при условии наличия свободных мест и медицинской 

справки о состоянии здоровья с заключением о возможности заниматься 

спортом. Организация обучения строится в соответствии с образовательной 

программой, рассчитанной на 43 недели учебных занятий непосредственно в 

условиях спортивной школы, и дополнительно 3 недели в условиях спортивно-

оздоровительного лагеря и (или) по индивидуальным планам обучающихся на 

период их активного отдыха. 

Занятия настольным теннисом проводятся по утвержденному директором 

школы расписанию. Начало учебных занятий в 8:00, окончание – 20:00 (для 

детей старше 16 лет – 21:00).  

 

 

V. Рабочая программа 

5.1. Теоретическая подготовка.  

Данный раздел дается весь период учебного года и во всех частях тренировки 

(подготовительная, основная, заключительная).  

Тема занятий 1.1. Возникновение и развитие баскетбола:  

История развития баскетбола в мире и в нашей стране. Достижение 
баскетболистов на мировой арене. 

Тема занятий 1.2. Инструктаж по технике безопасности. Проведение 
инструктажа по технике безопасности согласно утвержденным инструкциям. 

Тема занятий 1.3. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. 

Гигиенические требования к местам проведения занятий. Временные 

ограничения и противопоказания к занятиям баскетболом. Понятие о травмах, 

их причины и профилактика. Первая помощь при ушибах, растяжении связок.  

Тема занятий 1.4. Сведения о строении и функциях организма человека. 

Краткие сведения о строении человеческого организма и его функциях. Костная 

система и ее развитие. Связочный аппарат и его функции. Мышцы, их строение 
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и расслабление мышц, краткое ознакомление с расположением основных 

мышечных групп. 

Тема занятий 1.5. Терминология, техника и тактика игры. Основные 

сведения о технике и тактике игры; о её значении для роста спортивного 
мастерства. 

Тема занятий 1.6. Правила игры. Костюм игроков. Состав команды. 

Продолжительность игры. Начало и конец игры. Мяч в игре. Спорный мяч и 

опорный бросок. Вбрасывание мяча. Замена игроков. Ведение мяча. Броски, 

передачи и ловля мяча. Выполнение штрафного броска. Результат игры. 

Правила мини-баскетбола. 

5.2. Общая физическая подготовка.  

На данном этапе ОФП дается в подготовительной и основной части 
тренировочного занятия (обучение, закрепление). 

Тема занятий 2.1. Строевая подготовка. Понятие о строе и командах. 

Шеренга, фланг, колонна, интервал, дистанция. Перестроение в одну, две 

шеренги, в колонну; повороты на месте, расчет по строю. Переход с шага на бег 

и с бега на шаг. Изменения скорости движения. 

Тема занятий 2.2. Сила. Упражнения с преодолением собственного веса, 

подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. 

Преодоление веса и сопротивления партнера. Упражнения для мышц рук и 

плечевого пояса. Упражнения набивными мячами - поднимание, опускание, 

перебрасывание с одной руки на другую над головой, перед собой, за спиной, 

броски и ловля. Упражнения с гантелями, резиновыми амортизаторам, со 

скакалкой Прыжки в высоту с прямого разбега. 

Тема занятий 2.3. Быстрота. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со 

старта, с ходу, с максимальной скоростью. Бег за лидером. Бег с препятствиями 

от 60 до 100 м. Бег в чередовании с ходьбой до 1000 м. 

Тема занятий 2.4. Гибкость. Общеразвивающие упражнения с широкой 

амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, 

отведение ног, рук до предела, мост, шпагат). Общеразвивающие упражнения с 

предметами в парах, кругах, шеренгах. 

Тема занятий 2.5. Ловкость. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки 

вперед, назад, в стороны, с места, с разбега и с прыжка. Стойки на голове, руках 

и лопатках. Мост с помощью партнера и самостоятельно.  

5.3. Специальная физическая подготовка. 
Дается как в основной так и в заключительной части занятия. 

Тема занятия 3.1. Прыгучесть. Прыжки на одной и двух ногах, через линию, 

скамейку, партнера, по ступенькам с максимальной скоростью. Одиночные и 

серийные прыжки, толчком двумя и одной ногой, с доставанием одной и двумя 

руками подвешенных предметов (сетки, кольца, щита). Выпрыгивание из 

исходного положения стоя толчковой ногой на опоре 50 – 60 см как без, так и с 

различными отягощениями (10-20 кг). Прыжки по наклонной плоскости 

выполняются на двух и одной ноге под гору и с горы, отталкивание 

максимально быстрое. 

Тема занятий 3.2. Быстрота движений. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 

40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной вперед 

бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Стартовые рывки с 
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мячом, в соревнованиях с партнером, вдогонку за партнером, вдогонку за 

летящим мячом, в соревнованиях с партнером. «Челночный бег» на 5,8 и 10м. 

Бег в колонну по одному - по постоянно меняющемуся зрительному сигналу 

выполняется определенное задание: ускорения, изменение направления. 

Тема занятий 3.3. Игровая ловкость. Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и 

беге, после поворота. Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками 

мяча. Подвижные игры с элементами ловкости («вышибалы», «снайпер», 

«пионербол»). Ловля мячей, летящих из различных направлений.  

5.4. Технико-тактическая подготовка. 

Тема занятия 4.1. Техника передвижения.  

Перемещение приставными шагами, боком, лицом и спиной вперед, скрестным 

шагом, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты 

без мяча и с мячом, лицом и спиной вперед. Стойка нападающего. Прыжки 

толчком одной ноги. Прыжки с короткого разбега. Остановка двумя шагами. 

Стойка защитника с выставленной ногой вперед. Положение рук. Передвижения 

приставными шагами в стороны, назад, вперед. Передвижения в защитной 

стойке по сигналам. 
Тема занятия 4.2. Ловля и передача мяча. Ловля и передача мяча двумя и 
одной рукой, на месте и в движении, в парах, кругах, в колонне. Передачи мяча 

двумя руками от груди, передачи двумя руками отскоком от пола. Передача 
мяча в парах, стоя на месте, ближние и средние расстояния. Передачи мяча на 
одном уровне. 

Тема занятия 4.3. Ведение мяча в высокой стойке. Ведение мяча в высокой 

стойке на месте, в движении, по прямой с изменением скорости и направления. 

Ведения мяча в сочетании с остановками, с переводом на другую руку. 

Эстафеты с ведением, ведение мяча по сигналам. 

Тема занятия 4.4. Броски. Бросок мяча одной рукой, на месте, в движении, от 

груди, от плеча; бросок после ловли и после ведения мяча. Броски мяча под 

углом к щиту. Броски перечисленными способами после ведения. 

Тема занятий 4. 5. Техника нападения. Индивидуальные действия: умение 

выбрать место и открыться для получения мяча. Атака корзины. Применение 

изученных способов передачи мяча в зависимости от расстояния и направления. 

Групповые действия: Взаимодействие двух игроков «передай мяч и выходи». 

Тема 4.6. Техника защиты. Выбор места по отношению к подопечному 

нападающему с мячом и без мяча. Применение изученных способов защитной 

стойки в зависимости от места расположения нападающего на площадке. 

Командные действия. Умение переключаться от действий в нападении к 

действиям в защите (возвращение в тыловую зону, разбор игроков). Личная 

система защит на своей половине поля. 

5.5. Игровая подготовка.  
Тема занятий 5.1. Подвижные игры с элементами баскетбола. Эстафеты с 

передачами, ведениями, бросками мяча. Игры («салки», «бег кенгуру», «коршун 

и наседка», «защита крепости», «мяч капитану», «десять передач», «вызов 

номеров».  
Тема занятий 5.2. Игра на одно и два кольца. Игра по упрощенным правилам 

мини-баскетбола: 1х1, 2х2, 3х3.Участие в школьных и районных соревнованиях. 
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VI. Оценочные материалы. 

 

Важным звеном управления подготовкой юных спортсменов является 

система педагогического контроля, благодаря которой можно оценить 

эффективность избранной направленности тренировочного процесса. С 

помощью педагогического контроля определяются сильные и слабые стороны в 

подготовке юных спортсменов. Он используется для оценки эффективности 

средств и методов тренировки в соответствии с установленными контрольными 

нормативами для выявления динамики развития спортивной формы и 

прогнозирования спортивных достижений. 

Один из главных вопросов в управлении тренировочным процессом - 

правильный выбор контрольных упражнений (тестов). Они наиболее полно 

характеризуют развитие основных физических качеств: все имеют высокую 

корреляцию со спортивным результатом и соответствуют статистическим 

критериям надежности, объективности и информативности. 

В процессе учебно-тренировочной работы систематически ведётся учёт 

подготовленности путём: 

- Текущей оценки усвоения изучаемого материала 

- Оценки результатов выступления в соревнованиях команды и 

 индивидуальных игровых показателей 

- Выполнение контрольных упражнений по общей и специальной 

физической подготовке 

Цель: 

Контроль над качеством специального и физического развития 

обучающихся спортивно-оздоровительной группы, овладения ими технических 

игровых действий и приёмов 

 Задачи: 

Определение уровня и учёт общей и специальной физической 

подготовленности обучающихся отделения за учебный год. 

Время и сроки проведения испытаний: 

Контрольные испытания обучающиеся отделения сдают 2 раза в год 

(октябрь, май) по ОФП и один раз в год (май) по СФП на учебно-

тренировочных занятиях, согласно учебно-тематического плана. 

Программа контрольных испытаний: 

Контрольные испытания представлены в виде нормативных требований 

по СФП и ОФП. По ОФП к концу года должна наблюдаться положительная 

динамика в сдаче нормативов (сдача нормативов ВФСК ГТО должна 

соответствовать бронзовому знаку согласно возрастной категории).  
Одним из методов контроля эффективности занятий в секции является участие 

учеников в учебных и календарных играх. Календарные игры проводятся 

согласно плану игр районного и регионального уровня. Для определения уровня 
технической подготовленности используется упражнения на точность 

попадания мячом в кольцо, подачах, ведения мяча. Обучающиеся в течение 
срока обучения должны принять участие не менее чем в одних соревнованиях.  

VII. Методические материалы 
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Подготовка юного баскетболиста осуществляется путем обучения и 

тренировки, которые являются единым педагогическим процессом, 

направленным на формирование и закрепление определенных навыков, на 

достижение оптимального уровня физического развития. Успешное 

осуществление учебно-тренировочного процесса возможно при соблюдении 

принципа единства всех  

сторон подготовки, а именно, общефизической, специальной физической, 

технической, тактической и морально-волевой.  

Успешное решение учебно-тренировочных задач возможно при 
использовании двух групп методов: общепедагогических и спортивных.  

Общепедагогические или дидактические методы включают метод наглядности, 

систематичности, доступности, индивидуализации обучения при единстве 

требований, метод опережающего развития физических качеств по отношению 

к технической подготовке, метод раннего освоения сложных элементов, метод 

соразмерности, т.е. оптимального и сбалансированного развития физических 

качеств.  

Спортивные методы включаются: метод непрерывности и цикличности учебно-

тренировочного процесса; метод максимальности и постепенности повышения 

требований; метод волнообразности динамики тренировочных нагрузок; метод 

моделирования соревновательной деятельности в тренировочном процессе.  

Теоретический материал обычно дается в начале занятия. Новую тему, то 

или иное задание необходимо объяснять просто и доходчиво, обязательно 

закрепляя объяснения показом наглядного материала и показом приемов 

работы.  

Практические занятия – основная форма работы с детьми, где умения 

закрепляются, в ходе повторения – совершенствуются и формируются навыки. 

Приобретенные умения и навыки используются воспитанниками в 

соревновательной деятельности в зависимости от сложившихся и меняющихся 

условий.  

Постановка задач, выбор средств и методов обучения едины по отношению 

ко всем занимающимся при условии соблюдения требований индивидуального 

подхода и глубокого изучения особенностей каждого занимающегося. Особо 

внимательно выявлять индивидуальные особенности обучающихся необходимо 

при обучении технике и тактике игры, предъявляя при этом одинаковые 

требования в плане овладения основой структурой технического и тактического 

приема.  

В ходе учебно-тренировочного занятия осуществляется работа сразу по 

нескольким видам подготовки. Занятие включает обязательно общую 

физическую подготовку, так же специальную физическую подготовку. На 

занятие может быть осуществлена работа по технической, тактической и 

морально-волевой подготовке юных спортсменов.  
Разносторонняя физическая подготовка проводится на протяжении всего 

учебно-тренировочного процесса. Все упражнения делятся на 
общеразвивающие,  

подготовительные, подводящие и основные. Общеразвивающие и 

подготовительные упражнения направлены преимущественно на развитие 
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функциональных особенностей организма, а подводящие и основные – на 

формирование технических навыков и тактических умений.  

В процессе обучения техническим приемам используется сочетание метода 

целостного разучивания и разучивания по частям. Вначале технический прием 

изучают в целом, затем переходят к составным частям и заключение снова 

возвращаются к выполнению действия в целом. В процессе совершенствования 

техники происходит формирование тактических умений.  
Распределение времени на все разделы работы осуществляется в 

соответствии  
с задачами каждого тренировочного занятия, в соответствии с этим происходит 

распределение учебного времени по видам подготовки при разработке текущего 

планирования. 

Воспитательная работа. 
 

Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, 

умственного, эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей 

физкультурно-спортивной, соревновательно-тренировочной деятельности.  

Планирование воспитательной работы в спортивной школе должно 

осуществляется в трех основных формах: годовой план воспитательной работы, 

календарный (на месяц) и план работы тренера. Воспитательную работу следует 

планировать с учетом возраста, пола, спортивной подготовленности юных 

спортсменов, реальных условий деятельности спортивной школы.  

Восстановительные мероприятия.  

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей 

тренировочного процесса. Основные причины – локальные перегрузки, 

недостаточная разносторонность нагрузок, применение их при переохлаждении 

и в состоянии утомления, а также недостаточная разминка перед скоростными 

усилиями. 

Во избежание травм рекомендуется:  

1. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным 
согреванием мышц. 

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

3. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду.  
4. Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким 

покрытием.  
5. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах. 

6. Применять упражнения на расслабление и массаж.  
7. Освоить упражнения на растягивание – «стретчинг».  

Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные 
восстановительные мероприятия. Восстановительные средства делятся на 
четыре  

группы: педагогические, гигиенические, психологические и медико-
биологические. 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном 
построении тренировки остальные средства восстановления оказываются   
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неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное 

построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции 

восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в 

микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла.   

Специальное психологическое воздействие, обучение приемам 
психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи.   

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это 

требования  

к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо 

обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, 

бытовым помещениям, инвентарю.  
Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя 

рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления.  

Рациональное применение физических средств восстановления способствуют 

предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата.   

Медико-биологические средства назначаются только врачом и 

осуществляются под его наблюдением.  

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных 

нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности 

осуществляется естественным путем, дополнительные восстановительные 

средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению 

тренированности. 

Психологическая подготовка. 
Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из 

общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической 

подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим 

восстановлением.  

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование 

личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного 

интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных 

качеств.  

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны 
включаться во все этапы и периоды круглогодичной подготовки.  

На занятиях акцент делается на развитие спортивного интеллекта, 

способности  

к саморегуляции, формировании волевых черт характера, развитие 

оперативного мышления и памяти, создании общей психической 

подготовленности к соревнованиям.  
В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий 

акцент при распределении объектов психолого-педагогических воздействий;  
- в подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы 

психолого-педагогических воздействий, связанные с морально-

психологическим просвещением спортсменов, развитием их спортивного 

интеллекта, развитием волевых качеств и специализированного восприятия;  
- в соревновательном периоде подготовки упор делается на 

совершенствовании эмоциональной устойчивости, свойств внимания, 
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достижения специальной психической готовности к выступлению и 

мобилизационной готовности к состязаниям;  
- в переходном периоде преимущественно используются средства и методы 

нервно-психического восстановления организма.  
В течение всех периодов подготовки применяются методы, 

способствующие совершенствованию моральных черт характера спортсмена, и 

приемы психической регуляции. 
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