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1. Общие положения 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «баскетбол» (далее - Программа)предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивным дисциплинам, указанным в таблице 1, с учетом 

совокупностиминимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол», утвержденным приказом 

Минспорта России от 16 ноября 2022 г. № 1006 (далее - ФССП). (п.1  раздела I примерной 

Программы по виду спорта «баскетбол» Минспорта России № 1312 от 21 декабря 2022 года). 

 

Таблица 1 

Наименование вида спорта и спортивных дисциплин 

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта номер-код вида спорта 

«Баскетбол» - 0140002611Я 

Наименование спортивной 

дисциплины 

Номер – код спортивной 

дисциплины 

баскетбол 014 000 2 6 1 1 Я 

Программа разработана Муниципальным бюджетным учреждением дополнительного 

образования «Спортивная школа «Центр игровых видов спорта» (далее - Организация) с учетом 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорт 

«баскетбол» утвержденной приказом Минспорта России № 1312 от 21 декабря 2022 года, а также 

следующих нормативных правовых актов: 

Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» 

(с изменениями и дополнениями); 

Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями); 

Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое развитие 

личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области физической 

культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и 

безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и 

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их систематического участия в 

спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 
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обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области 

физической культуры и спорта. (ч. 1 ст. 84 Федеральный закон №273-ФЗ). 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее - НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее -УТ); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ). 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. (п.2  

раздела I примерной Программы по виду спорта «баскетбол» Минспорта России № 1312 от 21 

декабря 2022 года). 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе по 

отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки и направлены: 

На этапе начальной подготовки на: 

-формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

-получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о 

виде спорта «баскетбол»; 

-формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «баскетбол»; 

-повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

-изучение основы безопасного  поведения  при занятиях спортом; 

-получение общих знаний об антидопинговых правилах; 

-соблюдение антидопинговых правил; 

-ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по избранному 

виду спорта; 

-укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

-формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «баскетбол»; 

-формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «баскетбол»; 

-обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности; 

-изучение правил безопасности при занятиях избранным видом спорта и успешное 

применение их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях;  

- соблюдение режима учебно-тренировочных занятий; 

- изучение основных методов саморегуляции и самоконтроля; 

- изучение антидопинговые правила; 

- соблюдение антидопинговых правил и не имение их нарушений; 

-ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по избранному 

виду спорта; 

-укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

-повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности; 

-обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование 

навыков в условиях соревновательной деятельности; 

- соблюдение режима учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную работу), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания 
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- приобретение знаний и навыков оказания первой доврачебной помощи; 

- выполнение плана индивидуальной подготовки; 

- закрепление и углубление знаний антидопинговых правил; 

- соблюдение антидопинговых правил и не имение их нарушений; 

-ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по избранному 

виду спорта; 

-сохранение здоровья. 

(п. 6 главы IV ФССП и п. 11 раздела III примерной программы по виду спорта). 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
Баскетбол – спортивная командная игра с мячом, в которой мяч забрасывают руками в 

кольцо соперника.  

В баскетбол играют две команды, каждая из которых состоит из пяти полевых игроков 

(замены не ограничены). Цель каждой команды — забросить мяч в кольцо с сеткой (корзину) 

соперника и помешать другой команде завладеть мячом и забросить его в свою корзину. Корзина 

находится на высоте 3,05 м от паркета. За мяч, заброшенный с ближней и средней дистанций, 

засчитывается два очка, с дальней (из-за трёхочковой линии) — три очка; штрафной бросок 

оценивается в одно очко. Стандартный размер баскетбольной площадки — 28 м в длину и 15 м 

— в ширину.   

Баскетбол входит в программу Олимпийских игр с 1936 года. Регулярные чемпионаты 

мира по баскетболу среди мужчин проводятся с 1950 года, среди женщин — с 1953 года, а 

чемпионаты Европы — с 1935 года.  

В Европе проводятся международные клубные соревнования по баскетболу: Евролига, 

Еврокубок, Кубок вызова ФИБА. 6   

Наибольшего развития эта игра достигла в США: чемпионат Национальной 

баскетбольной ассоциации (НБА) более 50 лет является сильнейшим национальным клубным 

турниром в мире. Баскетбол считается национальным видом спорта в Литве.  

Первое упоминание об этой игре в нашей стране принадлежит известному русскому 

пропагандисту физической культуры и спорта петербуржцу Георгию Дюпперону и относится 

оно к 1901 году. Еще в сентябре 1900 года в Петербурге был создан Комитет содействия 

нравственному и умственному развитию молодых людей. В 1906 году были проведены первые 

баскетбольные поединки. В 1920 году баскетбол был внесен в школьную программу Всеобуча 

наравне с футболом в качестве обязательной дисциплины. В 1921 году в Петербурге была 

создана первая в стране баскетбольная лига. С 1923 года началась работа по проведению 

чемпионатов страны сначала среди городов, а затем и среди спортивных обществ. В 1955 году 

мужская команда Ленинграда стала чемпионом всесоюзных соревнований в закрытых 

помещениях среди сборных команд союзных республик, а также Москвы и Ленинграда. Затем 

звание чемпионов страны наши команды завоевывали еще четырежды: женская команда 

“Спартак” (гл. тренер С. Гельчинский) - в 1974 году и команда “Электросила” (гл. тренер Е. 

Кожевников) - в 1990 году; мужская команда “Спартак” в 1975 году стала чемпионом Советского 

Союза, а в 1992 году - чемпионом СНГ. Обе победы были одержаны под руководством тренера 

В. Кондрашина.  

Баскетбол относится к тем средствам физического воспитания, которые наиболее 

существенно влияют на всестороннее развитие человека, совершенствуя его физиологические 

показатели. В этой игре очень активно работают практически все виды мышц, так как спортсмен 

прыгает, бегает, ходит, наклоняется и распрямляется. От этого часто меняется интенсивность 

работы, так как ускорения и замедления движения, а также прыжки постоянно чередуются с 

игрой в медленном темпе.  

Регулярные тренировки способствуют увеличению жизненной ёмкости лёгких. Занятия 

баскетболом приводят к повышению частоты дыхательных движений, она достигает 50–60 

циклов за минуту с объёмом в пределах 120–150 литров. Это оказывает благоприятное влияние 
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на здоровье человека, который становится более выносливым и энергичным, постепенно 

развивая дыхательные органы.  

Благодаря длительной двигательной активности и интенсивному дыханию хорошо 

тренируются не только легкие (увеличивается их объем), но и органы пищеварительной системы. 

Немалые энергетические затраты для одной продуктивной игры в баскетбол составляют 

приблизительно 900–1200 килокалорий.  

Во время игры в баскетбол активно действует нервная система, которая постоянно 

контролирует и регулирует активность всех органов, координирует движения. Необходимость 

переключения с одного уровня деятельности на другой определяет особый характер протекания 

нервных процессов. Такая большая нагрузка в тренировочном и соревновательном процессах 

совершенствует всю центральную нервную систему.  

Быстрое освоение широкого диапазона меняющейся информации во время 

непосредственной борьбы с соперником при постоянном дефиците времени связано с 

повышенной активностью и совершенствованием функций зрительного анализатора. Человек, 

занимающийся баскетболом, улучшает своё периферическое зрение, а это большой плюс, 

оказывающий значительное влияние на эффективность зрительного восприятия. 

Пространственное (глубинное) зрение совершенствуется во время передач мяча движущемуся 

партнеру, ловли, ведения мяча. Двигательный анализатор испытывает большую нагрузку в 

процессе дифференцированных усилий, связанных с высокой точностью движений при бросках, 

передачах мяча.   

Двигательный анализатор испытывает большую нагрузку в процессе 

дифференцированных усилий, связанных с высокой точностью движений при бросках, передачах 

мяча.     

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки представлены в таблице 2. 

Таблица 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 8 15 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
3-5 11 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Не 

ограничивается 
14 6 

(Приложение  № 1 к ФССП) 

На этап НП зачисляются лица не моложе 8 лет, желающие заниматься баскетболом. Эти 

спортсмены не должны иметь медицинских противопоказаний для освоения программы, 

успешно сдать нормативы по общей физической подготовке для зачисления в группы на данных 
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этапах. 

На УТ этап зачисляются спортсмены не моложе 11 лет. Эти спортсмены должны успешно 

сдать нормативы по общей и специальной физической подготовке, обязательной технической 

программы и соответствовать уровню спортивной квалификации для зачисления в группы на 

данном этапе: 

- период обучения на УТ этапе до трех лет - спортивные разряды - не устанавливаются; 

- период обучения на УТ этапе свыше трех лет - спортивные разряды - «третий 

юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд». 

(Приложение № 7 к ФССП) 

На этапе ССМ или переводятся спортсмены в возрастных группах не моложе 14 лет и 

старше. Эти спортсмены должны успешно сдать нормативы по общей и специальной физической 

подготовке, обязательной технической программы и соответствовать уровнюспортивной 

квалификации для зачисления в группы на данном этапе - «первый спортивный разряд». 

(Приложение № 8 к ФССП) 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации 

1) формируется учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения 

разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста занимающегося; 

- наличия у занимающегося в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям по виду спорта 

«баскетбол»; (п. 36 и п. 42 Приказа № 1144н) 

2) возможен перевод занимающихся из других Организаций; (пп.4.2.Приказа № 634) 

3) определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества занимающихся, указанного 

в таблице 2. (пп.4.3.Приказа № 634) 
 

2.2.  Объем программы 

Учебно-тренировочный процесс проходит в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом спортивной подготовки в течение всего календарного года и рассчитан 

на 52 недели (включая четыре-пять недель летнего периода самостоятельной подготовки и (или) 

летнего спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса), в соответствии с предельными требованиями к максимальному 

объему тренировочной нагрузки. 

Объем Программы указан в таблице № 3, в соответствии с ФССП. (Приложение  № 2 

ФССП)                                                                                                                                         Таблица 1 

Объем программы 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

ССМ 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

До года 
Свыше 

года 
До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов в неделю 4,5-6 6-8 8-14 12-18 16-24 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 416-728 624-936 832-1248 
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В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа  (этапа 

спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться 

или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного 

этапа спортивной подготовки. (п.46 Приказа № 999) 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочные занятия. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-тренировочной 

группой (подгруппой). 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, смешанные и 

иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с использованием 

дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

(пп. 15.2  главы VI ФССП) 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 часов. 

Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21:00 часов. (п 3.6.2 СП 

2.4.3648-20) 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Организации: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочных 

группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-

преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его 

временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском; (пп. 3.7.Приказа № 634) 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся трех спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. (пп. 3.8. Приказа № 634) 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя теоретическую и 

организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям. 

(п.19 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ) 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий (сборов) 

определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга 

предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-

тренировочных мероприятий (сборов). (п. 9 Приказа № 999) 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в таблице 4. 

(Приложение № 3 ФССП) 
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Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 

N п/п Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток)(без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по общей и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - 

До 3 суток, но не 

более 2 раз в год 

2.4. 
Учебно-тренировочные мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 
- 

2.5. 
Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия 
- До 60 суток 
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Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных 

мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных 

мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но не более 1,5-

кратного численного состава команды. (пп. 3.5 Приказа № 634) 

 

Спортивные соревнования. 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления 

лучшего участника состязания (матча), проводимое по утвержденному его организатором 

положению (регламенту). (п.18 ст.2 Федерального закона №329-ФЗ) 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение при необходимости общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.     
(п. 3 главы III ФССП) 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с 

Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и 

спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных 

и спортивных мероприятий муниципальных образований и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. (п.4 главы III ФССП) 

Минимальный объем соревновательной деятельности спортсмена должен соответствовать 

показателям, определенным Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«баскетбол». 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице № 5. (Приложение № 4 ФССП) 

 

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Для спортивной дисциплины «баскетбол» 

Контрольные 1 1 3 3 5 

Отборочные - - 1 1 1 

Основные - - 3 3 3 

Игры 10 10 30 40 40 
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Участвуя в соревнованиях различного ранга, юные спортсмены приобретают 

соревновательный опыт, учатся концентрировать внимание на выполнении разученных прыжков, 

управлять своими эмоциями, преодолевать волнение и напряжение, которыми сопровождается 

соревновательная деятельность. 

Рекомендуется на специальном этапе подготовительного периода проведение 

соревнований с целью проверки уровня специальной физической и технической 

подготовленности. Основные соревнования рекомендуется проводить в конце спортивного 

сезона. 

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень подготовленности спортсмена. 

В них проверяется степень овладения техникой, тактикой, уровень развития двигательных 

качеств, психическая готовность к соревновательным нагрузкам. Результаты контрольных 

соревнований дают возможность корректировать построение процесса подготовки. 

Контрольными могут быть как специально организованные, так и официальные соревнования 

различного уровня. Ими являются все старты, входящие в официальные календари города и 

спортивной школы. 

Отборочные соревнования проводятся для отбора спортсменов в сборные команды и для 

определения участников личных соревнований высшего ранга. Отличительной особенностью 

таких соревнований являются условия отбора: завоевание определенного места или выполнение 

контрольного норматива, который позволит выступить в главных соревнованиях. Отборочный 

характер могут носить как официальные, так и специально организованные соревнования. 

Отборочными соревнованиями являются краевые соревнования, по итогам которых 

формируются сборные команды Красноярского края. 

Основными соревнованиями являются те, в которых спортсмену необходимо показать 

наивысший результат на данном этапе спортивного совершенствования. На этих соревнованиях 

спортсмен должен проявить полную мобилизацию имеющихся технико-тактических и 

функциональных возможностей, максимальную нацеленность на достижение наивысшего 

результата, высочайший уровень психической подготовленности.Основными соревнованиями 

для спортсменов Учреждения являются первенства СФО, чемпионаты и первенства 

Красноярского края. 

Четких критериев классификации соревнований по видам нет. Одни соревнования могут 

быть для одних спортсменов контрольными, а для других - основными. 

Работа по индивидуальным планам 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. (пп. 15.3 VI ФССП) 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, 

включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды Красноярского края и в 

спортивные сборные команды Российской Федерации. (пп. 3.4 Приказа № 634) 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса).  (пп. 15.1 VI ФССП) 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-тренировочной нагрузки 

по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное 

время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 
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Представленные в учебном плане учебно-тренировочные мероприятия — теоретическая 

подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, 

воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются 

неотъемлемой частью тренировочного процесса и регулируются Организацией самостоятельно, 

указанные учебно-тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки. 

Годовой учебно-тренировочный план указан в приложении № 1 к Программе. 

(Приложение № 1 к примерной программе по виду спорта) 

Продолжительность самостоятельной подготовки (общая физическая подготовка, 

специальная физическая подготовка, теоретическая подготовка) составляет не менее 10% и не 

более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом Организации. (пп. 15.1 VI ФССП) 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с учетом 

сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее - спортивный сезон), в 

которых планируется участие обучающихся; (пп. 3.1 Приказа № 634) 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-тренировочным 

планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 минут); 

(пп. 3.2 Приказа № 634) 

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее проведения) аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным 

планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и 

иных физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее, чем за месяц до планируемого срока проведения 

учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и судейскую практику, а также 

медико-восстановительные и другие мероприятия, (п. 3.3 Приказа № 634). 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области физической 

культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового 

человека с высоким уровнем физической культуры (п. 25 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ), 

а так же воспитание высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых 

качеств, привитие навыков здорового образа жизни, развитие и совершенствование навыков 

саморегуляции и самоконтроля у обучающихся. 

Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы со 

спортсменами является единство воспитательных действий. Направленное формирование 

личности спортсмена - итог комплексного влияния многих факторов социальной системы 

воспитания, в том числе семьи, школы, основного коллектива, членом которого является 

спортсмен, педагога, других лиц и организаций, осуществляющих воспитательные функции. 

В качестве средств используются учебно-тренировочные занятия, спортивные 

соревнования, беседы, собрания, кинофильмы, наглядные пособия, произведения искусства, 

походы, экскурсии, общественно полезный труд, общественная деятельность. 

В качестве методов нравственного воспитания применяется формирование нравственного 

сознания (нравственное просвещение) и общественного поведения, использование 

положительного примера, стимулирование положительных действий (поощрение), 

предупреждение и обсуждение отрицательных действий (наказание), упражнение (практическое 
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научение). 

Важнейшим фактором воспитания юных спортсменов, условием формирования личности 

спортсмена является спортивный коллектив. Юные спортсмены выполняют разнообразные 

общественные поручения, работают на общественных началах в качестве инструкторов, судей, 

волонтеров, что служит хорошей школой положительного нравственного опыта. 

В решении задач воспитательной работы важное место занимает самовоспитание 

спортсмена. В процессе самовоспитания всегда имеет место самонаблюдение, которое 

осуществляется в единстве с самоанализом и обобщением данных самонаблюдения. 

Особенно важное значение имеет самовоспитание волевых качеств личности. Средствами 

методами самовоспитания могут быть все формы активности спортсмена по преодолению 

трудностей, связанные с внешне выраженной самомобилизацией и с внутренними 

самоограничениями. 

Воспитание «бойцовских качеств», формирование спортивного характера осуществляется 

в процессе многолетней работы со спортсменами и является составной частью воспитательной 

работы. Эти качества проявляются в экстремальных условиях спортивных соревнований. 

Воспитание волевых качеств, поэтому занимает существенное место в тренировке и 

соревнованиях. 

В процессе спортивных занятий со спортсменами важное значение приобретает 

интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение 

обучающимися специальными знаниями в области теории и методики тренировки, гигиены и 

других дисциплин; умения объективно анализировать приобретаемый опыт тренировки и 

выступлений в соревнованиях; развитие познавательной активности, творческих проявлений в 

спортивной деятельности. 

Интеллектуальное воспитание спортсменов обеспечивается в формах, характерных для 

умственного образования и самообразования: лекции, семинары, самостоятельная работа с 

литературой, документами, протоколами, кино-, фото-, видеоматериалами. Умственному 

развитию спортсменов способствует совместная работа с тренером-преподавателем по 

разработке и уточнению индивидуального плана, перспективных и других планов спортивной 

подготовки, включение в учебно-тренировочный процесс. 

Воспитательную работу следует планировать с учетом возраста, пола, спортивной 

подготовленности спортсменов, реальных условий деятельности спортивной школы, таблица 6. 

(Приложение № 2 к примерной программе по виду спорта) 

Таблица 6 

Календарный план воспитательной работы 

№  

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. 

Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

-практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

-приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

-приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

-формирование уважительного отношения к 

В течение  

года 
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решениям спортивных судей. 

1.2. 

Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

-освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера- преподавателя, инструктора; 

-составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

-формирование навыка наставничества; 

-формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам; 

-формирование склонности к педагогической 

работе. 

В течение 

года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. 

Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении 

дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, ведение 

протоколов; 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение 

года 

2.2. 

Режим питания и 

отдыха 
Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся – 

формирование навыков правильного режима: 

- продолжительности учебно-тренировочного 

процесса; 

- периодов сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки; 

- оптимальное питание; 

- профилактика переутомления и травм; 

- поддержка физических кондиций; 

- знание способов закаливания и укрепления 

иммунитета. 

В течение  

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. 

Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости 

за свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, гимн, 

флаг), готовность к 

служению Отечества, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров-преподавателей и 

ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия. 

В течение  

года 
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обществе, легендарных 

спортсменов в РФ ,в 

регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2 

Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией. 

В течение  

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

-формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

-правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение  

года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу ним 
Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни 

субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте. (ч. 1 ст. 26 Федерального 

закона № 329-ФЗ) 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми 

правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями. (ч. 2 ст. 26 

Федерального закона № 329-ФЗ) 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил. (п.4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 

329-ФЗ) 

В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, реализующая 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, обязаны реализовывать 

меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с 

лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения 
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опоследствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с 

локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 

также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала 

спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный  антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 

стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену 

в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение 

или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в 

его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как 

во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. 

Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, 

а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть 

размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. 

Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 
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План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

указан в таблице 7. 

Таблица 7 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и 

виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная игра» 

(«веселые старты», 

соревнования по ОФП и 

СФП, посвященные Новому 

году, Дню знаний, Дню 

физкультурника и.т.п.) 

1 раз в год 

Подготовка положения о 

проведении 

мероприятия/программа, 

фото/видео 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 
1-2 раза в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике.  

 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике.  

 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 
1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике.  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение  в 

Организации 

Занятие «Проверка 

лекарственных препаратов 

(знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список»)» 
1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике.  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение  в 

Организации 
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Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная игра» 
1-2 раза в год 

Подготовка положения о 

проведении 

мероприятия/программа, 

фото/видео 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 
1-2 раза в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике. 

 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике. 

 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике. 

 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

 

 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта «баскетбол». (п. 5 ч. 2 cm. 

34.3 Федерального закона № 329-ФЗ) 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися 

знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к 

инструкторской и судейской работе. (п. 41 Приказа №999) 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на учебно-

тренировочном этапе и этапе совершенствования спортивного мастерства в каждом году 

подготовки. Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, 

самостоятельной работы обучающихся. Обучающиеся готовятся к роли инструктора, помощника 

тренера-преподавателя для участия в организации и проведении занятий, массовых соревнований 

в качестве судей.  

1. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 

- уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 

- уметь составить конспект и провести разминку в группе. 

- уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища по команде. 

- уметь провести подготовку команды к соревнованиям. 
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Для получения звания судьи по спорту каждый должен освоить следующие навыки: 

- уметь вести протокол игры. 

- участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером-преподавателем. 

- судейство учебных игр в поле самостоятельно. 

- участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата. 

- уметь судить игры в качестве судьи в поле. 

2. На этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего спортивного 

мастерства: 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 

- уметь составить конспект и провести занятие в группе. 

- уметь определить и исправить ошибку в выполнении приема у товарища по команде. 

- провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера-

преподавателя. 

- уметь провести подготовку команды к соревнованиям. 

- уметь руководить командой на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен освоить следующие 

навыки: 

- уметь составить положение для проведения первенства школы по баскетболу. 

- уметь вести протокол игры. 

- участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером-преподавателем. 

- судейство учебных игр в поле (самостоятельно). 

- участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата. 

- уметь судить игры в качестве судьи в поле. 

Таблица 8 

План инструкторской и судейской практики 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика 

Теоретические 

знания 
В течение года 

Научить обучающихся начальным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей. 

Практические 

знания 
В течение года 

Проведение обучающимися отдельных 

частей занятий в своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии, показом технических 

элементов, умение выявлять ошибки. 

Судейская практика 

Теоретические 

знания 
В течение года 

Уделять внимание знаниям правил 

вида спорта «баскетбол», умению 

решать ситуационные вопросы. 

Практические 

знания 
В течение года 

Необходимо постепенное 

приобретение практических знаний 

обучающимися начиная с судейства на 

учебно-тренировочном занятии с 

последующем участием в судействе 

внутришкольных и иных спортивных 

мероприятий. Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный спортивный 

судья». 
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Этапы 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства  

Инструкторская практика 

Теоретические 

знания 
В течение года 

Научить обучающихся углубленным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект занятия. 

Практические 

знания 
В течение года 

Проведение обучающимися занятий с 

младшими группами, руководить 

обучающимися на спортивных 

соревнованиях в качестве помощника 

тренера-преподавателя. 

Судейская практика 

Теоретические 

знания 
В течение года 

Углубленное изучение правил вида 

спорта, умение решать сложные 

ситуационные вопросы. 

Практические 

знания 
В течение года 

Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных спортивных 

мероприятиях, уметь составлять 

Положения о проведении спортивного 

соревнования, стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «спортивный судья 

третьей категории». 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий. (п. 42 Приказа № 999) 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки допускаются лица, получившие в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для 

занятия видом спорта «баскетбол». 

Организация ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования. 

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям и к 

соревновательным мероприятиям. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице 9. 

Таблица 9 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки  

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 
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Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 

обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 

обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по Программе, в 

том числе организация систематического медицинского контроля. (п. 4 ч. 2 cm. 34.3 

Федерального закона № 329-ФЗ) 

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение медицинских осмотров 

лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в томчисле при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра, установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н 

«Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о 

допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при 

подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении допуска к 

мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе 

медицинского обследования); этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-

педагогические наблюдения. (п. 8 Приказа № 1144н) 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на этапе 

начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с установленной 

первой или второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического 

медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с 

приказами Минздрава России. (п. 36 Приказа № 1144н) 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с 

тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) является 

наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в 

спортивных соревнованиях. (п. 42 Приказа № 1144н) 
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3. Система контроля 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам подготовки 

обучающимися, необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях. 
1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

- повысить уровень физической подготовленности;  

- овладеть основами техники вида спорта «баскетбол»;  

- получить общие знания об антидопинговых правилах;    

- соблюдать антидопинговые правила;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по видам 

спортивной подготовки.  

2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  и 

психологической подготовленности;  

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «баскетбол»  и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  и участия в спортивных 

соревнованиях;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;  

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «баскетбол»;  

- изучить антидопинговые правила; соблюдать антидопинговые правила и не иметь их 

нарушений;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по видам 

спортивной подготовки; принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  и третьем 

году;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  с четвертого года;  

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.  

3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  и 

психологической подготовленности;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;  

- овладеть теоретическимизнаниями о правилах вида спорта «баскетбол»;  

- выполнить план индивидуальной подготовки;  

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;  

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по видам 

спортивной подготовки;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях;  

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «первый 

спортивный разряд» не реже одного раза в два года;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований;    

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.  (п.11 к примерной программе 
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по виду спорта) 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождения аттестацией 

обучающихся, проводимой Организацией, в качестве текущего контроля и промежуточной 

аттестации, в форме сдачи тестирований (испытаний) – выполнения упражнений, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам 

подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом 

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. (п. 12 Примерной программы по виду 

спорта) 

Промежуточная аттестации проводится не реже одного раза в год и включает в себя 

оценку уровня подготовленности обучающихся. (п. 5 Приказа № 634;  Положение о формах, 

периодичности и порядке текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации 

обучающихся). 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на более поздний срок 

допускается по решению Организации в случае невозможности ее проведения для обучающегося 

по причине его болезни (временной нетрудоспособности), травмы. (п. 5 Приказа № 634) 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, 

обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению обучающегося 

или одного из родителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося 

Организация осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную 

общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта (при ее реализации). (п. 

3.2 cm. 84 Федерального закона № 27З-ФЗ) 

 
3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, проходящих 

спортивную подготовку (далее - обучающиеся), на этапах спортивной подготовки, уровень 

спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «баскетбол».(п. 2 главы II ФССП по виду спорта) 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки указаны в таблицах с 10 по 18. (п. 13 Примерной Программы по виду спорта; 

Приложения № 6-8 к ФССП) 

 

Таблица 10 

Нормативы общей и специальной физической подготовки для зачисления и перевода  на этап 

начальной подготовки 1 года 

№ 

п/п 
Наименование упражнений 

Ед. 

измерения 

Контрольные показатели 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Челночный бег 3 х 10 м. 

с 
не более  не более  

10,3 10,6 

1.2. 
Прыжок в длину с места с толчками 

двумя ногами 
см 

не менее  не менее  

110  105  

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжок вверх с места со взмахом руками см 
не менее  не менее  

20 16 

2.2. 
Бег на 14 м. с 

не более  не более  

3,5 4,0 
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Таблица 11 

Нормативы общей и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки 2 года 

№ 

п/п 
Наименование упражнений 

Ед. 

измерения 

Контрольные показатели 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Челночный бег 3 х 10 м. 

с 
не более не более  

10,0 10,1 

1.2. 
Прыжок в длину с места с толчками 

двумя ногами 
см 

не менее не менее  

120 110 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжок вверх с места со взмахом руками см 
не менее не менее  

21 17 

2.2. 
Бег на 14 м. с 

не более не более  

3,4 3,9 

 

Таблица 12 

Нормативы общей, специальной физической и технической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки 3 года 

№ 

п/п 
Наименование упражнений 

Ед. 

измерения 

Контрольные показатели 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Челночный бег 3 х 10 м. 

с 
не более не более  

9,6 9,9 

1.2. 
Прыжок в длину с места с толчками 

двумя ногами 
см 

не менее не менее  

130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжок вверх с места со взмахом руками см 
не менее не менее  

22 18 

2.2. 
Бег на 14 м. с 

не более не более  

3,4 3,9 

3. Нормативы технической подготовки 

3.1. Передвижения в защитной стойке  с. не более 13,7  не более 14  

3.2. Скоростное ведение  (попадания) с. не более 17,6  не более 18,0  

3.3. Передача мяча (попадания) с. не более 16,8  не более 17,2  

3.4. Дистанционные броски  раз не менее 4  не менее 4  

 

Таблица 13 

Нормативы общей, специальной физической и технической подготовки  

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап в группы 1 года подготовки  

 (этап спортивной специализации) 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

9 3 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,5 9,8 

1.3. Прыжок в длину с места толчком двумя см не менее 
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ногами 134 123 

1.4. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

28 24 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Скоростное ведение мяча  

20 м 
с 

не более 

12,0 12,7 

2.2. 
Прыжок вверх с места  

со взмахом руками 
см 

не менее 

23 20 

2.3. Челночный бег 10 площадок по 28 м с 
не более 

69 74 

2.4. Бег на 14 м с 
не более 

3,3 3,4 

3. Нормативы технической подготовки 

3.1. Передвижения в защитной стойке  с не более10,8  не более 17,1  

3.2. Скоростное ведение  (попадания) с не более 19,8  не более 20,8  

3.3. Передача мяча (попадания) с не более 19,4  не более 19,7  

3.4. Дистанционные броски  (попадания) раз не менее 5  не менее 5 

3.5. Штрафные броски (попадания) раз не менее 5 не менее 5 

 

Таблица 14 

Нормативы общей, специальной физической и технической подготовки  

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап в группы 2 года подготовки 

(этап спортивной специализации) 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

10 4 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,4 9,7 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

138 126 

1.4. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

29 25 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Скоростное ведение мяча  

20 м 
с 

не более 

11,5 12,0 

2.2. 
Прыжок вверх с места  

со взмахом руками 
см 

не менее 

25 22 

2.3. Челночный бег 10 площадок по 28 м с 
не более 

68 73 

2.4. Бег на 14 м с 
не более 

3,2 3,8 

3. Нормативы технической подготовки 

3.1. Передвижения в защитной стойке  с не более10,8  не более 17,1  

3.2. Скоростное ведение  (попадания) с не более 19,8  не более 20,8  

3.3. Передача мяча (попадания) с не более 19,4  не более 19,7  

3.4. Дистанционные броски  (попадания) раз не менее 5  не менее 5 
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3.5. Штрафные броски (попадания) раз не менее 5 не менее 5 

Таблица 15 

 

Нормативы общей, специальной физической и технической подготовки  

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап в группы 3 года подготовки  

(этап спортивной специализации) 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

11 5 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,3 9,6 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

142 129 

1.4. 
Поднимание туловища  

из положения лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

30 26 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Скоростное ведение мяча  

20 м 
с 

не более 

11,0 11,7 

2.2. 
Прыжок вверх с места  

со взмахом руками 
см 

не менее 

28 24 

2.3. Челночный бег 10 площадок по 28 м с 
не более 

67 72 

2.4. Бег на 14 м с 
не более 

3,1 3,7 

3. Техническая программа 

3.1. Передвижения в защитной стойке  с не более10,8  не более 17,1  

3.2. Скоростное ведение  (попадания) с не более 19,8  не более 20,8  

3.3. Передача мяча (попадания) с не более 19,4  не более 19,7  

3.4. Дистанционные броски  (попадания) раз не менее 5  не менее 5 

3.5. Штрафные броски (попадания) раз не менее 5 не менее 5 

 

Таблица 16 

 

Нормативы общей, специальной физической и технической подготовки  

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап в группы 4 года  

(этап спортивной специализации) 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

12 6 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,2 9,5 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

146 131 

1.4. Поднимание туловища  количество не менее 
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из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

раз 
31 27 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Скоростное ведение мяча  

20 м 
с 

не более 

10,5 11,0 

2.2. 
Прыжок вверх с места  

со взмахом руками 
см 

не менее 

32 27 

2.3. Челночный бег 10 площадок по 28 м с 
не более 

66 71 

2.4. Бег на 14 м с 
не более 

3,0 3,6 

3. Нормативы технической подготовки 

3.1. Передвижения в защитной стойке  с не более10,8  не более 17,1  

3.2. Скоростное ведение  (попадания) с не более 19,8  не более 20,8  

3.3. Передача мяча (попадания) с не более 19,4  не более 19,7  

3.4. Дистанционные броски  (попадания) раз не менее 5  не менее 5 

3.5. Штрафные броски (попадания) раз не менее 5 не менее 5 

 

Таблица 17 

 

Нормативы общей, специальной физической и технической подготовки  

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап в группы 5 года подготовки 

 (этап спортивной специализации) 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,1 9,4 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

150 135 

1.4. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

32 28 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Скоростное ведение мяча  

20 м 
с 

не более 

10,0 10,7 

2.2. 
Прыжок вверх с места  

со взмахом руками 
см 

не менее 

35 30 

2.3. Челночный бег 10 площадок по 28 м с 
не более 

65 70 

2.4. Бег на 14 м с 
не более 

3,0 3,4 

3. Техническая программа 

3.1. Передвижения в защитной стойке  с не более10,8  не более 17,1  

3.2. Скоростное ведение  (попадания) с не более 19,8  не более 20,8  

3.3. Передача мяча (попадания) с не более 19,4  не более 19,7  

3.4. Дистанционные броски  (попадания) раз не менее 5  не менее 5 
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3.5. Штрафные броски (попадания) раз не менее 5 не менее 5 

 

Таблица 18 

Нормативы общей, специальной физической и технической подготовки  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

36 15 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.3. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.4. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

35 31 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Скоростное ведение мяча 20 м с 
не более 

8,6 9,4 

2.2. 
Прыжок вверх с места  

со взмахом руками 
см 

не менее 

39 34 

2.3. 
Челночный бег 10 площадок 

по 28 м 
с 

не более 

60 65 

2.4. Бег на 14 м с 
не более 

2,6 2,9 

3. Техническая программа 

3.1. Передвижения в защитной стойке  не более 9,5 с. не более 10,0 с. 

3.2. Скоростное ведение  (попадания) не более 17,0 с. не более 19,2 с. 

3.3. Передача мяча (попадания) не более 18,0 с. не более 18,7 с. 

3.4. Дистанционные броски (попадания) не менее 5 не менее 5 

3.5. Штрафные броски (попадания) не менее 5 не менее 5 

 

4. Рабочая программа 

Рабочая программа - это программа, самостоятельно разработанная тренером-

преподавателем на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«баскетбол» (ФССП), Типовой программы спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол» и 

представляющая совокупность методической документации, определяющей содержание, методы 

и формы организации учебно-тренировочного процесса. 

Учебно-тренировочные занятия на этапах спортивной подготовки направлены на 

овладение спортсменами технической, тактической, физической, психологической видами 

подготовки, а также на повышение уровня функциональных и двигательных способностей, на 

формирование качеств и свойств личности спортсмена. 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 

начальной подготовки 

Работа в группах начальной подготовки первого года обучения имеет особое значение, так 

как здесь начинается становление навыков игры, продолжается первоначальный отбор детей для 

занятия баскетболом, воспитывается у занимающихся стойкий интерес к занятиям спортом 



29 
 

вообще и баскетболом в частности. Распределение времени на основные разделы работы в 

первый год обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней 

подготовки, на основании указаний, которые изложены в объяснительной записке. В 

соответствии с этим происходит распределение учебного времени по видам подготовки при 

разработке документов текущего (годового) планирования. В связи с отсутствием официальных 

соревнований годичный цикл не делится на периоды, основное внимание сосредотачивается на 

содержании недельных циклов. Ниже представлены таблицы, в которых показано распределение 

объёмов компонентов тренировки по неделям в годичном цикле и в условиях спортивно-

оздоровительного лагеря. Основное внимание в первый год обучения уделяется физической и 

технической подготовке юных баскетболистов. На протяжении годичного цикла удельный вес 

отдельных видов подготовки изменяется. Если в начале года превалирует физическая подготовка, 

объём которой может доходить до 60 – 70 % всего времени, то в начале  второй половины года, 

примерно соответствующей по времени соревновательному периоду в старших возрастных 

группах, рекомендуется увеличение количества часов, отводимых в недельном цикле на 

техническую, тактическую и интегральную подготовку. При проведении сбора в спортивно-

оздоровительном лагере рекомендуется значительное увеличение количества тренировочных 

часов в неделю, причём особенно увеличивается удельный вес технической и интегральной 

подготовки. 

Возраст 8-10 лет - лучший период для начала работы по овладению спортивной 

моторикой. Особое внимание следует уделить развитию ловкости, быстроты, общей 

выносливости, силовых способностей. Упражнения для воспитания гибкости включаются в 

подготовительную часть каждого занятия.  

Благоприятные условия складываются для развития скоростных способностей, а именно 

частоты движений.  

Воспитание ловкости должно быть направлено на ориентирование в пространстве и 

точности движений по временным характеристикам.  

При воспитании быстроты следует уделить внимание всем ее компонентам: времени 

двигательной реакции, скорости одиночного движения и частоте движений.  

При развитии силовых способностей внимание следует концентрировать на повышение 

уровня «взрывной» силы.  

Общую выносливость занимающихся лучше развивать с помощью подвижных игр 

средней и низкой интенсивности: «Попади в мяч», «Бросай, беги», «Гонка мячей по кругу», 

«День и ночь» и т.д.  

Специальная подготовка  

Специальные физические качества в этом возрасте развиваются непосредственно в 

процессе упражнений с мячом и подвижных подготовительных игр к баскетболу: «Охотники и 

утки», «День и ночь», «Удочка», «Круговорот» и т.д.  

Данный возраст благоприятен для развития координационных способностей (равновесия, 

сложных координации), скоростно-силовых способностей.  

Техническая подготовка  

Техника нападения.  

Техника передвижения: Стойка баскетболиста, ходьба, бег, передвижения приставными 

шагами (лицом вперед, влево, вправо, спиной вперед), остановки (прыжком, двумя шагами), 

повороты на месте (вперед, назад).  

Техника владения мячом.  

Ловля мяча (двумя руками на уровне груди, двумя руками «высокого», «низкого», 

«катящегося» мяча), передачи мяча (одной рукой от плеча, двумя руками от груди, «сверху», 

«снизу», с отскоком от пола), броски мяча (с места двумя руками от груди и сверхмодной рукой 

от плеча), ведение мяча (с высоким отскоком, с изменением высоты отскока, с изменением 

скорости передвижения с переводом на другую руку, с изменением направления движения и 

обводкой препятствия).  
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Техника защиты.  

Техника передвижения. Стойка защитника с выставленной ногой вперед, стойка 

защитника со ступенями на одной линии, передвижение в защитной стойке вперед, назад, влево, 

вправо.  

Техника овладения мячом.  

Вырывание, выбивание и перехват мяча.  

Тактическая подготовка. 

Тактика нападения.  

Действия игрока без мяча. Выход на свободное место с целью освобождения от опеки 

противника и получения мяча.  

Действия игрока с мячом. Выбор способа ловли в зависимости от направления и силы 

полета мяча; выбор способа передачи в зависимости от расстояния, применение изученных 

способов ловли, передач, ведения, бросков в зависимости от ситуации на площадке.  

Групповые действия. Взаимодействия двух игроков "передай мяч и выходи", 

взаимодействие трех игроков "треугольник".  

Командные действия. Организация командных действий по принципу выбора свободного 

места с использованием изученных групповых взаимодействий.  

Тактика защиты.  

Индивидуальные действия. Выбор места по отношению к нападающему с мячом; 

применение изученных защитных стоек и передвижений в зависимости от действий и 

местонахождения нападающего; выбор места и способа противодействия нападающему без мяча 

в зависимости от места нахождения мяча; противодействие выхода на свободное место для 

получения мяча; действия одного защитника против двух нападающих.  

Групповые действия: взаимодействия двух игроков «подстраховка».  

Командные действия: переключения от действия в нападении к действиям в защите.  

Интегральная подготовка.  

Подвижные игры и различные упражнения, развивающие двигательные качества и 

владение ловлей и передачей мяча. Сочетание приемов техники защиты и нападения в 

комплексных упражнениях. Упражнения с мячом сложных по координации с одновременным 

развитием быстроты. Использование подвижных игр способствующих развитию игрового 

мышления и сопряжено воздействующих на развитие общефизических и специальных качеств 

юных баскетболистов.  

Этап начальной подготовки 2-го года обучения 
Общая физическая подготовка.  

Особенности данного периода заключаются в неравномерности развития физических 

способностей у девочек и у мальчиков. Наиболее благоприятные условия складываются для 

развития собственно-силовых способностей, скорости (времени двигательной реакции, частота 

движений), анаэробной и общей выносливости у девочек и скоростно-силовых, скоростной 

выносливости общей выносливости, сложных координации у мальчиков.  

Воспитание гибкости у мальчиков 10-11 лет должно быть направлено на ее 

совершенствование, а у девочек на поддержание достигнутого уровня.  

Специальная подготовка 

Развитие "взрывной силы", скоростно-силовых способностей, упражнения для развития 

специфической координации, ловкости, быстроты, специальной выносливости, упражнения по 

технике и тактике игры.  

Воспитание морально-волевых качеств.  

Техническая подготовка.  

Техника нападения.  

Техника передвижения. Повороты в движении, сочетание способов передвижения. 

Сочетание способов передвижения и ранее изученных технических приемов.  

Техника владения мячом:  
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- ловля мяча (двумя руками с низкого отскока, одной рукой на уровне груди, при 

встречном движении, при поступательном движении);  

- передача мяча (одной рукой от плеча, сверху, снизу, одной рукой по площадке; 

- передача изученными способами по площадке при поступательном движении);  

- броски мяча (одной рукой сверху в движении, двумя руками снизу в движении,  

- одной рукой сверху в прыжке, штрафной бросок);  

- ведение мяча (с изменением высоты отскока и скорости передвижения, с асинхронным 

ритмом движений руки с мячом и ног), обводка противника с изменением высоты отскока, с 

изменением скорости, без зрительного контроля;  

- обманные действия: финт на рывок, финт на бросок, финт на проход.  

Техника защиты.  

Техника перемещения: сочетание способов передвижения с техническими приемами игры 

в защите.  

Техника овладения мячом: выбивание мяча при ведении впереди, накрывание мяча 

спереди при броске в корзину, перехват мяча при ведении.  

Тактическая подготовка.  

Тактика нападения.  

Индивидуальные действия игрока без мяча.  

Выбор места на площадке с целью адекватного взаимодействия с партнерами по команде.  

Действия игрока 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 

действий 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 до нее.  

Групповые действия. Взаимодействие двух игроков с заслонами (внутренним, наружным): 

групповые взаимодействия в системе быстрого прорыва.  

Командные действия. Позиционное нападение с применением заслонов; быстрый прорыв 

длинной передачей к щиту противника и вдоль боковой линии.  

Тактика защиты.  

Индивидуальные действия:  

- противодействия при бросках мяча в корзину;  

- выбор момента для применения выбивания, перехвата мяча при ведении;  

- действия одного защитника против двух нападающих в системе быстрого прорыва.  

Групповые действия: взаимодействие двух игроков -"переключение".  

Командные действия: организация командных действий против применения быстрого 

прорыва, личная система защиты.  

Интегральная подготовка.  

Соревнования в быстроте выполнения различных движений и упражнений. Чередование 

упражнений на развитие специальных физических качеств. Чередование упражнений для 

развития качеств применительно к изучению технических приемов и выполнение этих приемов. 

Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях. Чередование различных 

тактических действий (индивидуальных, групповых, командных) в нападении и защите.  

Многократное выполнение технических приемов и тактических действий  

Эстафеты с выполнением сочетаний элементов техники. Подвижные игры, 

подготовительные к баскетболу. Тренировочные игры по упрощенным правилам (перемещение, 

в стойках защитника, поворотов, ведения передач и бросков мяча). Учебно-тренировочные игры 

с применением изученных технических приемов и тактических комбинаций.  

Этап начальной подготовки 3-го года обучения 
Общая физическая подготовка.  
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В возрасте 11-12 лет интенсивный рост всего тела, особенно конечностей преобладает над 

приростом мышечной массы. Заметнее это выражено у девочек, однако и у юношей большую 

роль в физическом развитии играют упражнения для мышц костно-связочного аппарата.  

Благоприятен данный период для развития у девочек силы, скоростной выносливости, 

сложных координации, ловкости; у мальчиков - скорости, общей выносливости, ловкости, 

быстроты реакции.  

Подростки осваивают технические приемы из спортивных игр, гимнастики, акробатики, 

легкой атлетики.  

Специальная физическая подготовка.  

Задачи специальной физической подготовки решают с помощью увеличения доли 

силовых упражнений, времени на развитие выносливости быстроты и ловкости применительно к 

требованиям игровой деятельности.  

Целесообразно в учебно-тренировочный процесс включить упражнения для развития 

специальной выносливости, упражнения для развития качеств необходимых при выполнении 

ловли, передачи и броска мяча.  

Используемые упражнения сочетают с действиями выполняемые с мячом, используя 

зрительные сигналы. Увеличивают объем и интенсивность упражнений. Наряду с комплексными 

занятиями применяют специализированные тренировки по технике и тактике игры. Необходимо 

уделить внимание на воспитание морально-волевых качеств.  

Техническая подготовка.  

Техника нападения.  

Техника передвижения. Прыжки толчком одной и двух ног в движении; сочетание 

выполнения изученных способов передвижения в быстром беге; сочетание выполнения 

изученных способов передвижения с техническими приемами.  

Техника владения мячом.  

Ловля мяча:  

- одной рукой высокого, низкого, катящегося мяча с низкого отскока;  

- сочетание изученных приемов ловли мяча в движении, различных по направлению, 

скорости передвижения, расстоянию.  

Передачи мяча: одной рукой с отскоком от пола, одной рукой сбоку, сочетание 

выполнения изученных передач мяча в движениях различных по направлению, скорости 

передвижения, расстоянию, передача мяча двумя и одной рукой в прыжке.  

Броски мяча:  

- одной рукой в движении после проходов в различных направлениях к щиту;  

- сочетание выполнения изученных способов бросков мяча из различных точек, 

равноудаленных от щита;  

- броски мяча в прыжке одной рукой сверху, броски мяча изученными способами после 

выполнения других технических приемов нападения, добивание мяча с отскоком от щита;  

- штрафной бросок.  

Ведение мяча:  

- чередование различных способов ведения мяча;  

- ведение мяча с изменением высоты отскока и скорости передвижения без зрительного 

контроля;  

- обводка с асинхронным ритмом движения руки с мячом и ног;  

- изменение способа ведения мяча и скорости передвижения в зависимости от зрительного 

сигнала;  

- ведение мяча с сопротивлением;  

- сочетание выполнения ведения мяча с изученными техническими приемами нападения, 

ведение мяча с маневрированием.  

Обманные действия: сочетание финтов с последующим выполнением технического 

действия нападения.  
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Техника защиты.  

Техника передвижения:  

- сохранение защитной стойки во время передвижения и остановок;  

- работа рук и ног защитника при движении противника справа и слева;  

- сочетание способов передвижения защитника с выполнением технических приемов игры 

в защите.  

Техника овладения мячом:  

- перехват мяча при передачах в движении;  

- овладение катящимся мячом;  

- выбивание мяча сзади при его ведении;  

- отбивание мяча при бросках с места; 

- накрывание мяча при бросках в движении.  

Тактическая подготовка.  

Тактика нападения.  

Индивидуальные действия:  

- выбор места для действия в передней и задней линиях нападения;  

- выбор позиции и момента для получения мяча в трехсекундной зоне;  

- выбор способа и момента для передачи мяча игроками передней и задней линии 

нападения между собой;  

- применение изученных приемов техники нападения в зависимости от вида опеки;  

- адекватное применение сочетания изученных способов техники нападения.  

Групповые действия:  

- взаимодействие двух игроков с заслонами в движении;  

- взаимодействие двух игроков с наведением;  

- взаимодействие трех игроков - противодействие "тройке";  

- взаимодействие двух игроков с заслонами в условиях низкого сопротивления.  

Командные действия:  

- распределение обязанностей и организация действий игроков при позиционном 

нападении и нападении быстрым прорывом;  

- позиционное нападение с применением изученных групповых взаимодействий.  

Тактика защиты.  

Индивидуальные действия:  

- опека нападающего находящегося в трехсекундной зоне;  

- опека нападающего находящегося в передней и задней линиях площадки;  

- опека нападающего расположенного у лицевой линии в зависимости от места 

нахождения мяча, опека нападающего при личном прессинге.  

Групповые действия:  

- взаимодействие двух игроков - противодействие наведению;  

- взаимодействие трех игроков - противодействие "тройке";  

- взаимодействие двух игроков групповой отбор мяча.  

Командные действия:  

- плотная личная система защиты;  

- рассредоточенная личная система защиты;  

- личная система защиты с групповым отбором мяча, личная система защиты с 

переключением;  

- личный прессинг;  

- организация командных действий при противодействии быстрому прорыву.  

Интегральная подготовка.  

Чередование подготовительных упражнений (для развития специальных качеств) и 

выполнения технических приемов (на основе программы для групп ОФП третьего года 

обучения).  
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Чередование изученных технических приемов и их способов в различных сочетаниях 

(отдельно в защите, отдельно в нападении, а также в защите и в нападении).  

Чередование изученных тактических действий, индивидуальных, групповых и командных 

в нападении и защите. Индивидуальные действия при накрывании, при бросках, при борьбе за 

отскочивший от щита мяч. Групповые действия в нападении и защите (по программе для данного 

года обучения). То же командные действия.  

Выполнение перемещений в сочетании действиями с мячом.  

Перемещение различными способами в сочетании с ловлей и передачами мяча 

различными способами в разных направлениях.  

Ведение мяча разными способами в сочетании с перемещениями передачами, ловлей, 

броска ми в корзину.  

Эстафеты с выполнением приемов техники перемещения и владения мячом в различных 

сочетаниях.  

Учебно-тренировочные игры. Обязательное требование - применение изученных 

технических приемов и тактических действий. В систему заданий в игру последовательно 

включается программный материал для данного года обучения.  

Календарные игры. Применение в соревновательных условиях изученных технических 

приемов и тактических действий. Отражение в установках на игру заданий, которые давались в 

учебно-тренировочных играх. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на учебно-тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации) 

 

Учебно-тренировочный этап 1-го года обучения. 

Общефизическая подготовка.  

Упражнения для укрепления мышц костно-связочного аппарата. Развитие силовых 

качеств, быстроты, ловкости. Коррегирующие упражнения для формирования правильной 

осанки.  

Благоприятный период для развития: у девочек координационных способностей 

(равновесие точность движений, гибкость), сложных координации, скоростно-силовых 

способностей; у мальчиков скорости (частоты движений), скоростной выносливости, гибкости.  

Специальная подготовка.  

Упражнения для развития специальной выносливости, специфической координации, 

развития внимания, точности выполнения элементов техники.  

Упражнения для совершенствования владения мячом. Выполнение технических 

элементов на фоне утомления. Развитие быстроты и ловкости при выполнении любого 

двигательного действия. Развитие взаимовыручки, ответственности перед командой, 

решительности, смелости устойчивости внимания.  

Техническая подготовка  

Техника нападения.  

Техника передвижения. Чередование способов передвижения, изменение направления, бег 

на максимальной скорости в пределах площадки. Сочетание способов передвижения с 

изученными техническими приемами игры в нападении. Вышагивание.  

Техника владения мячом. Передачи мяча двумя руками сверху и от груди на точность, 

постепенно увеличивая расстояние. Передачи мяча одной рукой сверху при движении по кругу 

приставными шагами. Передачи мяча в парах в движении двумя мячами. Передачи левой и 

правой сбоку. Сочетание передач с различными способами передвижения. Ведение левой рукой 

без зрительного контроля, с максимальной скоростью. Обводка препятствия с изменением 

(чередованием) высоты отскока. Обманные движения туловищем при среднем и низком ведение. 

Ведение с изменением скорости при входе в З-х секундную зону. Сочетание приемов. Бросок в 

движении после двух шагов с финтом на передачу (бросок) на первом шаге. Броски мяча с 
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последующим продвижением за мячом и добивание мяча. Добивание после финта на бросок. 

Добивание после вышагивания. Финт на бросок - поворот – бросок.  

Техника защиты.  

Техника передвижения. Сочетание изученных способов передвижения, остановок, 

поворотов с выполнением технических приемов игры в защите.  

Техника овладения мячом. Отбивание мяча при броске в прыжке. Овладение мячом в 

борьбе за отскок у своего щита. Овладение мячом при розыгрыше и начальных мячах.  

Тактическая подготовка.  

Тактика нападения.  

Индивидуальные действия без мяча. Выбор момента и места для борьбы за отскочивший 

от щита мяч при блокировке. Применение изученных способов передвижения, финтов и их 

сочетаний. В игровых условиях на высокой скорости. С учетом временно - выполняемой 

функции в команде. Выбор способа действия при розыгрыше спорного мяча.  

Индивидуальные действия с мячом. Действия дриблера против двух защитников. 

Применение изученных способов броска мяча в корзину, их сочетание с финтами, ведением. 

Способами передвижения в зависимости от способов противодействия защитника. Выбор 

момента для отбрасывания (откидки) при разыгрывании спорного мяча.  

Групповые действия. Взаимодействие двух игроков при пересечении. Взаимодействия 

двух игроков при пересечении в процессе применения быстрого прорыва и в условиях защиты 

«личный прессинг». Взаимодействие трех игроков – «малая восьмерка».  

Командные действия. Нападение с одним центровым. Быстрый прорыв через центр поля. 

Применение изученных взаимодействий в условиях личного прессинга.  

Тактика защиты.  

Индивидуальные действия. Применение блокировки в борьбе за отскочивший от щита 

мяч.  

Групповые действия. Действия двух защитников против одного дриблера. 

Взаимодействие двух - трех игроков, в численном меньшинстве при завершении быстрого 

прорыва. Противодействие взаимодействию двух игроков при пересечении (переключение, 

отступание и проскальзывание) при завершении быстрого прорыва и применения прессинга. 

Групповые действия в борьбе за отскочивший от щита мяч (треугольник отскока).  

Командные действия. Организация действий при борьбе за отскочивший от щита мяч. 

Применение системы личного прессинга в сочетании с концентрированной личной защитой в 

процессе игры (смена вариантов после забитого мяча.Замены, минутного перерыва, пробития 

штрафного броска). Расстановка защитников при пробитии штрафных бросков.  

Интегральная подготовка.  

Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов. 

Выполнение перемещений с отягощениями, утяжеленными мячами, бросков в прыжке с 

отягощениями для всего тела. Выполнение отдельных звеньев технических приемов с 

отягощениями.  

Развитие специальных физических способностей, посредством многократного 

выполнения технических приемов на основе программы для данного года обучения. Чередование 

подготовительных упражнений и технических приемов (указанных в программе).  

Переключения при выполнении технических приемов нападения, защиты, нападения и 

защиты. Передача мяча, бросок-накрывание, подбор-добивание. Поточное выполнение 

технических приемов. Переключение при выполнении тактических действий в нападении, 

защите, в защите и нападении отдельно по категории - индивидуальные, групповые, командные. 

Тренировочные игры: система заданий, включающая основной программный материал по 

технической и тактической подготовке. Контрольные игры проводятся с целью решения 

программы спортивной подготовки, а также для подготовки к соревнованиям. Календарные 

игры. Установки на игру, разбор игр.  
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Учебно-тренировочный этап 2-го года обучения. 

Общефизическая подготовка.  

ДЕВУШКИ: развитие скоростно-силовых качеств, общей и скоростной выносливости, 

быстроты реакции.  

ЮНОШИ: развитие силы, быстроты, скоростной выносливости, координации (точность 

движений).  

Специальная подготовка.  

Развитие быстроты реакции, ловкости, скоростных качеств (рывки с места). Упражнения 

для развития специфического координирования, совершенствования владения мячом. Разбор 

тактических комбинаций и взаимодействий игроков в изученных системах защиты и нападения 

(быстрый прорыв, позиционное нападение, концентрированная личная защита, личный прессинг 

на своей половине, на 3/4 поля).  

Индивидуализация тренировки, согласно определенного амплуа игроков. Повышение 

интенсивности выполнения технических элементов и упражнений для развития физических 

качеств. Воспитание дисциплинированности, организованности, способности управлять собой в 

условиях соревнований, выдержки и самообладания. Развитие игрового мышления, быстроты 

принятия решения в связи со сменой игровой обстановки.  

Техническая подготовка.  

Техника нападения.  

Техника передвижения. Сочетание выполнения различных способов передвижения. 

Сочетание различных способов передвижения с выполнением изученных технических приемов 

нападения.  

Владение мячом. Ловля мяча изученными способами в прыжке. Сочетание выполнения 

различных приемов ловли. Передача мяча двумя и одной рукой при сопровождающем движении. 

Передачи мяча на различные расстояния и направления. Сочетания выполнения передач мяча 

различными способами передвижения. Броски мяча изученными способами после выполнения 

других технических приемов нападения. Сочетание выполнения бросков мяча из различных 

точек, разно-удаленных от щита. Ведение мяча. Перевод мяча перед собой шагом. Перевод мяча 

за спиной. Ведение мяча в сочетании с выполнением других технических приемов. Чередование 

выполнения различных способов ведения.  

Техника защиты.  

Техника передвижения. Сочетание способов передвижения, остановок, поворотов с 

выполнением технических приемов игры в защите.  

Техника овладения мячом. Накрывание мяча при броске в прыжке; отбивание мяча при 

броске в прыжке; овладение мячом в борьбе за отскок у своего щита; накрывание мяча при 

броске снизу в движении; накрывание мяча при броске одной рукой из-под корзины при 

продвижении нападающего вдоль лицевой линии; овладение мячом при розыгрыше и начальных 

мячах.  

Тактическая подготовка.  

Тактика нападения.  

Индивидуальные действия игрока без мяча. Выбор места для действия на месте 

защитника, крайнего нападающего, центрового. Выход на свободное место для получения мяча и 

последующий выбор действия в позиции центрового, крайнего нападающего, защитника.  

Индивидуальные действия игрока с мячом. Выбор и применение изученных способов 

ловли, передач, бросков, ведения мяча в условиях выполняемых функций; выбор изученных 

способов добивания мяча в зависимости от направления полета отскочившего от щита мяча; 

выбор способа и момента для передачи мяча центровому игроку.  

Групповые действия. Взаимодействия двух игроков при отступании, проскальзывании; 

взаимодействие трех игроков «большая и малая восьмерка»; применение изученных 

взаимодействий между игроками, выполняющими различные игровые функции; применение 

изученных взаимодействий в условиях позиционного нападения; применение изученных 
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взаимодействий в условиях быстрого прорыва; применение изученных взаимодействий в 

условиях личного прессинга.  

Командные действия. Нападение «большой восьмеркой»; нападение с одним центровым, 

быстрый прорыв через центр поля; применение изученных взаимодействий в условиях 

позиционного нападения и личного прессинга.  

Тактика защиты.  

Индивидуальные действия. Противодействие нападающим различного игрового амплуа. 

Групповые действия. Взаимодействие двух игроков - переключение, отступание, 

проскальзывание; взаимодействие трех игроков-противодействия «малой восьмерке», 

применение изученных взаимодействий между игроками различного амплуа; противодействие в 

численном меньшинстве; применение изученных взаимодействий в системе личной защиты.  

Командные действия. Организация действий команды против применения быстрого 

прорыва через центр площадки. Чередование изученных систем защиты в процессе игры 

(концентрированная личная защита, личный прессинг на своей половине, на 3 / 4 поля по 

условным сигналам).  

Интегральная подготовка.  

Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством их много 

кратного выполнения (в объеме программы) - ловля, передачи, броски на точность, ведение с 

максимально возможной скоростью.  

Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов. 

Сочетать с выполнением приема в целом. Развитие специальных физических качеств 

посредством многократного выполнения технических приемов (в объеме программы). 

Переключения при выполнении тактических действий: индивидуальных в рамках групповых, 

групповых в рамках командных отдельно в нападении и защите тренировочные игры. Система 

заданий, включающая основной программный материал по тактической и технической 

подготовке. Игры уменьшенным составом (4-4,3-3,2-2,4-3, и т.д.).  

Контрольные игры. Проводятся для более полного решения тренировочных заданий и 

подготовки к соревнованиям. Календарные игры. Преемственность заданий в учебно-

тренировочных и контрольных играх и установке на игру.  

Учебно-тренировочный этап 3-го года обучения. 

Общефизическая подготовка.  

ДЕВУШКИ: развитие координации, гибкости, ловкости, поддерживание достигнутого 

уровня развития общей и скоростной выносливости, скорости, скоростно-силовых и силовых 

качеств.  

ЮНОШИ: развитие скоростно-силовых, скоростных качеств, скоростной и общей 

выносливости, координации (точность движения, равновесия, сложных координации) 

поддерживание достигнутого уровня развития силы, быстроты, гибкости.  

Специальная подготовка.  

Выполнение изученных технических приемов с активным противодействием и в 

усложненных условиях. Совершенствование техники владения мячом. Сочетание различных 

вариантов перемещения и технических элементов (ловля, передача, бросок).  

Совершенствование ведения мяча. Выполнение тактических групповых и 

индивидуальных действий в высоком скоростном режиме, условиях приближенных к 

соревновательным. Повышение интенсивности занятий.  

Воспитание самостоятельности, гибкости мышления, решительности, психологической 

выносливости в процессе игры, способности быстро принимать решение в изменившейся 

игровой обстановке. Развитие специфической координации, качеств необходимых при 

выполнении ловли, передачи и бросков мяча. Упражнения для подготовки игроков различного 

амплуа.  

Техническая подготовка.  

Техника нападения.  
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Техника передвижения: сочетание выполнения различных способов передвижения, 

остановок, поворотов в усложненных условиях; сочетание способов передвижения с 

выполнением различных технических приемов в усложненных условиях. Техника владения 

мячом. Ловля мяча: сочетание выполнения различных приемов ловли мяча в условиях жесткого 

сопротивления. Передачи мяча: скрытые передачи мяча под рукой, из-за спины, из-за спины в 

пол; откидка. Броски мяча: бросок мяча над головой (полукрюк, крюк); бросок мяча с поворотом 

в движении после прохода вдоль лицевой линии с правой и левой стороны; бросок мяча в 

движении с одного шага; бросок мяча с дальней дистанции; бросок мяча с дальней дистанции; 

бросок мяча изученными способами после выполнения других технических приемов нападения в 

усложненных условиях; сочетание выполнения бросков мяча из различных точек, 

разноудаленных от щита, в условиях жесткого сопротивления. Ведение мяча: ведение мяча с 

поворотом кругом; чередование выполнения различных способов ведения в условиях, 

приближенных к игровым ситуациям.  

Техника защиты.  

Техника передвижения. Передвижения: сочетание способов передвижения с выполнением 

технических приемов игры в защите при групповых и командных взаимодействиях.  

Техника овладения мячом. Блокировка при борьбе за овладение мячом, отскочившим от 

щита; накрывание мяча сзади при броске в корзину.  

Тактическая подготовка.  

Тактика нападения.  

Индивидуальные действия игрока без мяча. Перемещения в зонах действия центрового 

игрока, крайнего нападающего, защитника; выбор места и момента для борьбы за отскочивший 

от щита мяч при блокировке; выбор места и момента для групповых взаимодействий игроков, 

выполняющих различные игровые функции.  

Индивидуальные действия игрока с мячом. Адекватное применение технических приемов 

нападения в условиях, свойственных выполняемой игровой функции в команде.  

Групповые действия. Взаимодействие двух игроков – «заслон в движении»; 

взаимодействие трех игроков – «сдвоенный заслон»; взаимодействие трех игроков – «скрестный 

выход»; применение изученных взаимодействий между игроками, выполняющими различные 

игровые функции в соответствующих позициях; применение изученных взаимодействий в 

условиях позиционного нападения; применение изученных взаимодействий в условиях личного 

прессинга, применение изученных взаимодействий в системе быстрого прорыва.  

Командные действия: нападение с двумя центровыми игроками, нападение перегрузкой; 

применение комбинаций при введении мяча в игру.  

Тактика защиты.  

Индивидуальные действия. Применение блокировки в борьбе за отскочивший от щита 

мяч; противодействие игрокам различных игровых функции при разных системах игры в 

нападении.  

Групповые действия. Противодействие взаимодействию двух игроков – «заслону в 

движении»; противодействие взаимодействию трех игроков – «сдвоенному заслону»; 

противодействие взаимодействию трех игроков – «скрестному выходу»; противодействие 

изученным взаимодействиям игроков различных игровых функций в соответствующих позициях 

по отношению к корзине.  

Командные действия. Система зонной защиты 2-3 и 2-1-2; сочетание личной и зонной 

систем защиты в процессе игры. Смена систем игры в защите при введении мяча из-за боковой 

линии, после забитого мяча; пробивание штрафного броска, спорных мячей и т.п.  

Интегральная подготовка.  

Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством 

многократного выполнения тактических действий. Многократное выполнение тактических 

действий с целью развития специальных физических качеств.  
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Переключения при выполнении технических приемов нападения и защиты в различных 

сочетаниях (в объемах программы). Переключение при выполнении тактических действий: 

индивидуальных в рамках командных -отдельно в нападении и защите, в защите и нападении, 

отдельно в индивидуальных , групповых и командных.  

Тренировочные игры. Система заданий, включающая основной программный материал по 

технической и тактической подготовке. Игры уменьшенным составом (4-3, 2-3, 3-3, 2-2).  

Игры полным составом с командами групп сходного возраста или старшей. Контрольные 

игры проводятся с целью подготовки к соревнованиям, проверки усвоения тренировочного 

материала и решении тренировочных задач в условиях, близким к соревновательным  

Календарные игры. Повышение уровня игровых навыков посредством участия в 

соревнованиях. Преемственность заданий в тренировочных и контрольных играх и установке на 

игру.  

Учебно-тренировочный этап 4-го, 5-го года обучения. 

Общефизическая подготовка.  

ДЕВУШКИ: сохранение приобретенного уровня развития скоростных, скоростно-

силовых, силовых качеств, быстроты, ловкости, координации, гибкости.  

ЮНОШИ: сохранение уровня развития силовых, скоростных (частота движений) качеств, 

координационных способностей.  

Совершенствование общей и скоростной выносливости, быстроты реакции, скоростно-

силовых качеств.  

Специальная подготовка.  

Все технико-тактические действия выполняются на высокой скорости, с активным 

противодействием соперника. В тактических взаимодействиях игроков используются 

неожиданные и скрытые виды передач. В упражнениях для совершенствования владения мячом 

включаются упражнения в жонглировании и вращении, особое внимание уделяется скоростному 

дриблингу и финтам. Разучиваются сложные комбинации с одним центровым, двумя 

центровыми. Индивидуальная работа с игроками разного амплуа принимает большое значение в 

тактико-технической подготовке.  

Совершенствование ловкости направлено на принятие альтернативных решений при 

дефиците времени. Большое внимание уделяется совершенствованию скоростно-силовых 

качеств и «взрывной» силы.  

Продолжается совершенствование морально-волевых качеств в условиях ответственных 

соревнований.  

Техническая подготовка.  

Техника нападения.  

Техника передвижения. Рывки с пробеганием отрезков 5-10 метров (изменение исходных 

положений). Ускорения по прямой после выхода с дуги. То же приставными шагами. Сочетание 

различных способов передвижения с выполнением технических приемов нападения при 

пассивном сопротивлении защитников, в условиях, приближенным к игровым. Прыжки вверх с 

разворотом от 90 до 360 .  

Техника владения мячом. Передача мяча в прыжке, с поворотом на 180. Жонглирование 

двумя мячами (перебрасывание мячей на вытянутых руках вверх в движении шагом, бегом). 

Передачи мяча изученными способами в сторону, назад на месте. Передачи мяча после ведения 

сопровождающему партнеру (в движении по кругу и при построениях парами, передвигаясь 

вдоль боковой линии). Скрытые передачи. Передачи мяча на скорость и внезапность. 

Чередование различных способов передач в условиях, приближенных к игровым ситуациям.  

Ведение мяча с различными комбинациями сочетания шагов. Проходы с места при 

активном противодействии. Ведение мяча по дугам, скрытые передачи в области штрафного 

броска. Финт на бросок—проход с ведением, передача партнеру, входящему в область 

штрафного броска. Финт на бросок со средней дистанции и проход к щиту.  
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Бросок мяча одной рукой с места, с разворотом вправо, влево. Бросок «крюком» в 

прыжке. Броски изученными способами с места и в движении, с сопротивлением защитника.  

Техника защиты.  

Техника передвижения. Передвижения защитника при движении нападающего с мячом по 

направлению прямо перед щитом. Сочетание способов передвижения, исходных положений, 

стойки, остановок, поворотов с использованием сигналов.  

Сочетание способов передвижений с техническими приемами игры в защите.  

Техника овладения мячом. Накрывание и отбивание мяча при броске в движении. 

Остановка нападающего и овладение мячом, отскочившим от кольца или щита. Сочетание 

способов передвижения в защите с выбиванием, вырыванием, перехватом, отбиванием и 

овладением мячом, отскочившем от своего щита или кольца.  

Тактическая подготовка. 

Тактика нападения.  

Индивидуальные действия игрока без мяча. Выбор места для действий, в зависимости от 

индивидуальных особенностей игроков и выполняемых им функций в команде.  

Индивидуальные действия с мячом. Выбор способов владения мячом, перемещений, 

финтов и их сочетаний при действиях на максимальной скорости, в условиях жесткого 

противодействия. Применение индивидуальных тактических действий в рамках изученных 

групповых взаимодействий, связанных с принятием решения (передача или бросок в корзину; 

бросок или продолжение взаимодействия; бросок или проход под щит).  

Групповые действия. Взаимодействия трех игроков «наведение на двух». Применение 

изученных взаимодействий при быстром прорыве. Применение комбинаций в ходе изученных 

систем нападения, на максимальной скорости.  

Командные действия. Нападение против зонной системы защиты: 1-2-2 и 1-3-1. 

Нападение против смешанной системы защиты(3-2). Нападение против зонного и личного 

прессинга по всей площадке.  

Тактика защиты.  

Индивидуальные действия. Выбор места в защите, с учетом особенности действий и 

выполняемой функции нападающего. Выбор времени, способов взаимодействия и их сочетаний, 

при завершающих действиях нападающих, с учетом игровых функций и применяющихся систем 

игры.  

Групповые действия. Применение изученных групповых взаимодействий в условиях 

зонной и смешанной систем защиты, а также системе личного прессинга, с учетом выполняемых 

игровых функций.  

Командные действия. Применение зонной системы защиты 1-2-2, 1-3-1.  

Применение смешанной системы защиты 3-2. Варианты комбинирования различных 

систем защиты в ходе игры, в зависимости от изменения командной тактики нападения 

соперника.  

Интегральная подготовка.  

Многократное выполнение упражнений технической подготовки с повышенной 

интенсивностью, с целью развития специальных физических качеств. Упражнения на 

переключения в выполнении технических приемов нападения и защиты повышенной 

интенсивности и дозировки, с целью совершенствования навыков технических приемов и 

развития специальных качеств баскетболиста. Упражнения на переключения в выполнении 

тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки, с целью 

совершенствования навыков тактических действий, технических приемов и специальных 

качеств. Тренировочные игры с включением заданий по технике и тактике в объеме программы 

данного года обучения, направленные на выбор действий в защите и нападении, в зависимости 

от сложившейся игровой обстановки. Выполнение установок на игру с целью устранения 

недостатков, выявленных в результате анализа контрольных игр и официальных встреч. 
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Календарные игры. Расширение игровой практики. Установка на игру. Разбор игр. Отражение в 

заданиях, в тренировочных играх результатов анализа календарных игр.  

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе  

совершенствования спортивного мастерства 

Общефизическая подготовка.  

Девушки. Сохранение уровня развития скоростных способностей, скоростно-силовых 

качеств, ловкости. Совершенствование координации движений, силовых способностей, 

быстроты, скоростной выносливости, «взрывной» силы.  

Юноши. Сохранение уровня развития скоростных способностей, скоростной 

выносливости. Совершенствование силы, быстроты, ловкости, скоростно-силовых качеств, 

«взрывной» силы.  

Специальная подготовка. 

Все технико-тактические действия выполняются на высокой скорости, с активным 

противодействием соперника. В тактических взаимодействиях игроков используются 

неожиданные и скрытые виды передач. В упражнениях для совершенствования владения мячом 

включаются упражнения в жонглировании и вращении, особое внимание уделяется скоростному 

дриблингу и финтам. Разучиваются сложные комбинации с одним центровым, двумя 

центровыми. Индивидуальная работа с игроками разного амплуа принимает большое значение в 

тактико-технической подготовке.  

Совершенствование ловкости направлено на принятие альтернативных решений при 

дефиците времени. Большое внимание уделяется совершенствованию скоростно-силовых 

качеств и «взрывной» силы.  

Продолжается совершенствование морально-волевых качеств в условиях ответственных 

соревнований.  

Техническая подготовка.  

Техника нападения  

Техника передвижения. Сочетание различных способов передвижения с выполнением 

технических приемов нападения при активном сопротивлении защитников в условиях, 

приближенным к игровым.  

Прыжки с разворотом на 90 - 360 после ускорений, различных по направлению и способу 

передвижения.  

Техника владения мячом. Передача мяча назад на месте и в движении. Передача мяча в 

сторону в движении. Передача мяча с поворотом на 180° в движении. Передача мяча из-за спины 

в движении. Передача мяча из-за спины в пол в движении. Чередование различных способов 

передач после выполнения других технических приемов нападения в условиях, приближенных к 

игровым ситуациям.  

Ведение мяча с различными комбинациями шагов. Ведение мяча с резким изменением 

направления движения в усложненных условиях. Проходы к кольцу с последующей атакой 

корзины при активном сопротивлении защитников. Чередование выполнения различных 

способов ведения мяча в игровых ситуациях. Сочетание различных способов ведения мяча с 

выполнением других технических приемов нападения в усложненных условиях. Бросок мяча в 

прыжке с поворотом направо, налево. Бросок мяча в движении с поворотом кругом. Добивание 

мяча без отскока от щита. Бросок мяча одной рукой сверху вниз. Добивание мяча в одно касание. 

Броски мяча изученными способами после выполнения других технических приемов нападения в 

условиях, приближенных к игровым ситуациям. Сочетание выполнения бросков мяча из 

различных точек, разноудаленных от щита, в условиях жесткого сопротивления и 

установленного лимита времени.  

Техника защиты.  

Техника передвижения. Сочетание способов передвижения с выполнением технических 

приемов игры в защите в игровых ситуациях. Передвижение защитника против быстрого 
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нападающего, выполняющего конкретные функции в команде. Передвижение защитника при 

получении мяча центровым игроком, расположенным на линии штрафного броска (спиной к 

щиту, лицом к щиту)  

Техника овладения мячом. Выбивание мяча при броске в движении. Ловля в прыжке в 

движении двумя или одной рукой мячей, отскочивших от щита. Сочетание передвижения в 

защите с выполнением различных способов овладения мячом, отскочившим от щита, кольца. 

Игры и упражнения, способствующие совершенствованию борьбы за отскочивший мяч от щита 

или кольца.  

Тактическая подготовка.  

Тактика нападения.  

Индивидуальные действия игрока без мяча. Выбор места и времени для индивидуальных 

тактических действий игроков различных игровых функций в условиях применения различных 

систем нападения.  

Индивидуальные действия игрока с мячом. Адекватное применение индивидуальных 

технических действий в рамках изученных групповых тактических взаимодействий.  

Групповые действия. Применение изученных способов взаимодействий игроков в 

условиях нападения против зонного и личного прессинга, зонной и смешанной систем защиты, с 

учетом выполняемых игровых функций.  

Командные действия. Эшелонированный быстрый прорыв. Нападение против смешанной 

системы защиты. Применение комбинаций против изученных систем нападения.  

Тактика защиты.  

Индивидуальные действия. Выбор места и способа противодействия игрокам различных 

игровых функций при действиях в рамках разных систем игры в нападении. Выбор места и 

способа противодействия при применении смешанной системы защиты.  

Групповые действия. Противодействие взаимодействию трех игроков - «наведению на 

двух». Групповые взаимодействия игроков в защите при применении эшелонированного 

быстрого прорыва (в начале, в развитии, при завершении). Взаимодействия в рамках смешанной 

системы защиты. Командные действия. Организация защитных действий против 

эшелонированного быстрого прорыва. Смешанная система защиты. Противодействие 

применению комбинаций.  

Интегральная подготовка.  

Чередование подготовительных и подводящих упражнений, упражнений по технике. 

Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приемов и посредством 

многократного выполнения технических приемов в упражнениях повышенной интенсивности. 

Упражнения на переключения в выполнении технических приемов в нападения и защиты 

повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических 

приемов и развития специальных качеств. Упражнения на переключения в выполнении 

тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков тактических действий, технических приемов и развития 

специальных качеств. Тренировочные игры. Система заданий в игре, включающая основной 

программный материал по технической и тактической подготовке. В эту систему вводятся 

задания на переключение в тактических действиях с одной системы игры в нападении и защите 

на другую с применением характерных для этой системы групповых действий. Задания 

дифференцируются с учетом игровых функций занимающихся. Контрольные игры. 

Применяются в тренировочных целях как более высокая ступень тренировочных игр с 

заданиями. Проводятся регулярно, учитывая наполняемость группы спортивной подготовки.  

Кроме того, контрольные игры применяются как средство подготовки к соревнованиям. 

Календарные игры. Установка на игру. Разбор игр. Отражение в заданиях, в тренировочных 

играх результатов анализа календарных игр.  
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Физическая подготовка 

Физическая подготовка включает разделы общей и специальной физической подготовки.  

Общая физическая подготовка (ОФП)  

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА направлена на развитие физических качеств и повышение 

функциональных возможностей, создающих благоприятные условия для совершенствования всех 

сторон подготовки спортсмена. Физическая подготовка подразделяется на общую и 

специальную. В задачи общей физической подготовки входит укрепление здоровья и 

физического развития, совершенствование физических качеств и жизненно важных 

двигательных навыков. Задача специальной физической подготовки - развитие физических 

качеств, специфичных для конкретного вида спорта. Строевые упражнения. Шеренга, колонна, 

фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. 

Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет по 

строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости 

движения строя. Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в 

основной стойке, на коленях, сидя, лежа) – сгибание и разгибание рук, вращения, махи, 

отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время 

ходьбы и бега. Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных 

суставах; приседания; отведения; приведения и махи 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; 

прыжки. Упражнения для 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 выполнятся с короткой и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками 

с песком, резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). Упражнения для 

развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, 

отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления 

партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. 

Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, 

выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Борьба. Гребля. Упражнения для 

развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100м со старта и с ходу с 

максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более 

быстрый спортсмен). Бег с гандикапом 19 с задачей догнать партнера. Выполнения 

общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 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. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. Упражнения 

для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки вперед, назад, в 

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

руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки 

на батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне; равновесие при 

катании на коньках. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в 

подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. Упражнения типа 

«полоса препятствий»: с перелезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными 

перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных 

мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис, волейбол, бадминтон. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через препятствия, 
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планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание 

предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице 

вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной 

интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, 

метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые упражнения с 

гимнастической скамейкой. Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000м. Кросс на дистанции для девушек до 3км, для юношей до 5 км. 

Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных групп). 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

СФП играет ведущую роль в формировании двигательных способностей баскетболиста и 

находится в прямой зависимости от особенностей техники, тактики игры, показателей 

соревновательной нагрузки и психической напряженности. Осуществляется она в тесно связи с 

овладением и совершенствованием навыков и умений в баскетболе с учетом условий и характера 

использования игроком этих навыков в соревновательной обстановке. 

Общая и специальная физическая подготовка взаимосвязаны и дополняют друг друга. С 

одной стороны эти виды подготовки зависят от особенностей игры, с другой – определяют 

реальные возможности действий баскетболиста в соревнованиях. Необходимо также отметить, 

что достаточно высокий уровень физической подготовленности игрока является важным 

фактором психологического плана, а именно: придает уверенность в борьбе, способствует 

проявлению более высоких волевых качеств в экстремальных условиях. 

Невысокий уровень физической подготовленности баскетболиста лимитирует его 

способности баскетболиста при овладении технико-тактическим арсеналом и совершенствовании 

его. Например, баскетболист, у которого недостаточно развита прыгучесть, не может овладеть 

современной техникой броска в прыжке и участвовать в борьбе за мяч у щита. Команда, игроки 

которой медлительны, не может эффективно применять быстрый прорыв, прессинг и т.д.  

Игровая деятельность баскетболиста отличается большим разнообразием и носит 

ациклический характер, связанный с переменной интенсивностью, перемежаемой периодами 

отдыха.  

Немаловажное значение имеет и забота о телосложении баскетболистов. В силу 

специфического подбора игроков, отличающихся высоким ростом, а также характера 

большинства движений при передачах, бросках, перемещениях в процессе тренировок возникает 

необходимость проявлять заботу о формировании пропорционального развития тела, укреплении 

мышц плечевого пояса, спины, стопы. При формировании телосложения и осанки необходимо 

опираться на антропологические данные, наиболее типичные для баскетболистов, а также на 

показатели объема жировой ткани, подвижности в суставах и т.п. 

Важным качеством для баскетболиста является сила. Под силой понимают способность 

человека преодолевать внешнее сопротивление за счет мышечных усилий. Хорошее развитие 

основных групп мышц позволяет достичь высокой скорости передвижения, быстроты 

выполнения передач, остановок отбора мяча в борьбе с соперником, повышает прыгучесть 

игрока. Ведущую роль в баскетболе играют скоростно-силовые способности. По данным науки в 

баскетболе более 70% движений носят скоростно-силовой характер. Однако при перемещениях в 

защитной стойке, вырываниях мяча и других, так называемых, жестких действиях требуются 

значительные статические усилия. Поэтому силовая подготовка игрока должна быть 

разносторонней и развивать силу мышц в различных режимах. Важной разновидность мышечной 

силы является взрывная сила, отражающая способность проявлять возможно большую силу в 

минимально короткое время, регламентируемое условиями спортивного упражнения или 

игрового действия. Этот вид силы баскетболисты используют в прыжках, быстрых прорывах, 

мощных длинных передачах. 

Существуют понятия «абсолютная» и «относительная» сила. Абсолютная сила – это 

предельная сила, которую проявляет человек в каком-либо движении безотносительно к 



45 
 

собственному весу. Относительная – это величина силы, приходящаяся на 1 кг веса тела игрока, 

т.е. относительная сила = абсолютная сила/собственный вес.  

Сила мышц, обеспечивающая разнообразную двигательную деятельность баскетболистов, 

зависит от биомеханических характеристик движения (длины рычагов, включения в работу 

наиболее крупных мышц) и величины напряжения, которую могут развивать работающие 

мышцы. 

Величина напряжения определяется физиологическим поперечником мышцы, 

включением в работу определенного количества двигательных единиц, частотой нервных 

импульсов, посылаемых к мышце, и степенью синхронных усилий всех двигательных единиц, 

участвующих в работе. 

Воспитание силовых способностей баскетболиста должно быть направлено на: 

- развитие и поддержание уровня абсолютной силы мышц; 

- проявление максимума усилий за более короткое время; 

- формирование умений концентрировать рабочее усилие на определенном участке 

движения; 

- улучшение способности к проявлению максимума усилий в момент переключения от 

одних движений к другим. 

По влиянию на организм все упражнения, развивающие силу, принято делить на 

глобальные, предназначенные для развития большинства крупных мышечных групп тела игрока, 

и на локальные, направленные на развитие рабочих групп мышц, участвующих в конкретном 

движении. 

Рекомендуются следующие правила целевого подбора упражнений со штангой и другими 

отягощениями: 

- для развития скоростно-силовых способностей: выполнение в максимальном темпе 

упражнения со штангой весом до 45% от максимального, количество повторений – 8-12; 

- для развития собственно силовых способностей: повторение в медленном темпе 4-6 раз 

предложенного упражнения с весом, равным 70-85% от максимального; упражнение 

сопровождается кратковременным интервалом расслабления; 

- для развития силовой выносливости: в среднем темпе повторяют «до отказа» 

упражнение с малыми весами 25-50 раз подряд, без отдыха. 

Для развития взрывной силы в практике тренировки все шире используют следующие 

упражнения в динамических скоростных режимах: толкания, броски на дальность тяжелых 

набивных мячей; перетягивание, вытеснение или выталкивание партнеров из обозначенного на 

площадке пространства; вырывание мячей из рук соперников; элементы вольной борьбы и самбо. 

Одной из важнейших комплексных скоростно-силовых способностей баскетболистов 

является прыгучесть – способность максимально высоко выпрыгивать при выполнении бросков в 

прыжке, подборе мяча у щита, при опорных бросках и т.п. 

Специфическими способностями проявления прыгучести являются: 

- быстрота и своевременность прыжка; 

- выполнение прыжка с места или короткого разбега, преимущественно в вертикальном 

направлении; 

- неоднократное повторение прыжков в условиях силовой борьбы (серийная прыгучесть); 

- управлением своим телом в безопорном положении; 

- точность приземления и готовность к немедленным последующим действиям. 

Основными средствами развития прыгучести у баскетболистов считают разнообразные 

прыжки вверх и длину с места и короткого разбега, серийные прыжки, прыжки через 

гимнастические снаряды, а также различные упражнения с отягощениями. 

При индивидуальном планировании силовой тренировки следует учитывать, что характер 

двигательной деятельности у игроков разного амплуа определяет и уровень развития силовых 

способностей. При передвижениях, например, у защитников наибольшее значение имеет сила 

мышц подошвенных сгибателей стопы, у нападающих – относительная сила мышц разгибателей 
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ноги, у центровых – взрывная динамическая сила.  Это является основанием для 

дифференцированного подхода при совершенствовании силовых способностей баскетболистов 

разных игровых амплуа. У квалифицированных баскетболистов силу нужно развивать на основе 

комплекса силовых упражнений с акцентом на быстроту и ловкость. Силовые упражнения 

должны сочетаться с упражнениями, направленными на увеличение подвижности в суставах и 

расслабление. Основные методы воспитания и совершенствования силы: повторное поднимание 

непредельного веса «до отказа», с максимальным усилением, метод круговой тренировки, метод 

сопряженных действий: интервальный, соревновательный. 

Следующее важное качество баскетболиста – это быстрота (скоростные способности). 

Под быстротой как физическим качеством понимают способность баскетболиста выполнять 

движения в минимальный промежуток времени. Принято выделять элементарные и комплексные 

формы проявления быстроты. К элементарным формам относятся: время простой и сложной 

реакции, время одиночного движения и частота движений. 

Простая реакция спортсмена – это ответ определенным движением на заранее известный, 

хотя и внезапно проявляющийся сигнал (например, старт в беге, выпрыгивание при розыгрыше 

спорного мяча). Для баскетбола характерны проявления сложных реакций, таких, как реакция на 

движущийся объект (мяч, партнер) и реакция выбора, когда из нескольких возможных действий 

требуется мгновенно выбрать одно, наиболее адекватное данной ситуации. Квалифицированные 

игроки достигают высокого уровня развития быстроты как простой, так и сложной реакции 

благодаря развитию умения предвидеть ситуации и реагировать не на само движение, а на 

подготовительные действия к нему. 

В игре обычно требуется комплексное проявление всех форм быстроты, так как они 

являются составными большинства двигательных действий баскетболистов и проявляются в 

быстроте передвижений при выполнении отдельных технических приемов с мячом и без мяча и 

их комплексов, в быстроте смены одних приемов другими. Отличительной особенностью 

развития быстроты в баскетболе является необходимость проявления ее в непрерывно 

меняющихся ситуациях, при наличии сбивающих факторов (сопротивление противника, 

психологическая напряженность, утомление). И все же при всей важности быстрой реакции 

окончательный результат зависит от способности быстро наращивать скорость и противостоять 

утомлению (дистанционная скорость). 

Скоростные способности являются фоном, на котором проявляются такие стороны 

быстроты, как быстрота выполнения бросков, передач, ведения, скорость решения тактических 

задач. 

Для воспитания сложных реакций можно использовать упражнения, в которых 

необходимо реагировать на движущийся предмет (мяч, партнер), появляющийся внезапно, 

меняющий скорость движения, и разнообразные изменения игровых ситуаций. Например, 

сигналом для начала движения в быстрый прорыв может являться мяч, отскочивший от щита. 

Высокой частотой движений овладевают при выполнении кратковременных упражнений 

(10-20 с) в максимальном темпе с таким расчетом, чтобы к концу выполнения, с появлением 

утомления, скорость не снижалась. 

Быстрота стартового ускорения и дистанционная скорость являются фундаментом 

быстроты в баскетболе, так как на их фоне проявляются другие стороны этого физического 

качества, например, быстрота передач, ведения и обводки, выполнение элементов быстрого 

прорыва и прессинга. Добиваться увеличения скорости передвижения можно не только 

воздействуя на скоростные способности игрока, но и воспитывая силовые способности, 

совершенствуя технику движений. 

Основными средствами воспитания быстроты в баскетболе являются скоростные 

упражнения, выполняемые с предельной или околопредельной скоростью, а именно: 

- выполнение упражнений в облегченных условиях (бег по наклонной дорожке, 

использование силы тяги подвесок); 



47 
 

- чередование упражнений в затрудненных и обычных условиях, варьирование 

отягощений; 

- бег за лидером (партнером), бег с разгона; 

- введение ограничения времени выполнения упражнения, пространственных условий его 

выполнения. 

Не меньшее значение имеет и выносливость. Выносливость – это способность организма 

проявлять большую работоспособность в специфической деятельности, т.е. преодолевать 

утомление в течение длительного времени, действуя с необходимой интенсивностью, сохраняя 

точность, маневренность и быстроту до конца состязания. 

Баскетболист, обладающий достаточной выносливостью, более длительное время 

сохраняет высокую спортивную форму, проявляет высокую двигательную активность как в 

одном матче, так и на протяжении турнира, демонстрирует более стабильную и эффективную 

технику, отличается быстрым тактическим мышлением, более результативен. 

Для баскетболиста важна как общая, так и специальная выносливость. Развивать их 

целесообразно последовательно в соответствии с этапами круглогодичной тренировки. На этапе 

общей подготовки подготовительного периода годичного цикла следует преимущественно 

заниматься вопросами общей выносливости, что предполагает развитие всех качеств и создание 

необходимой базы аэробных возможностей. Особенно ценными средствами совершенствования 

аэробных возможностей являются кроссы, плавание, гребля, ходьба на лыжах и другие 

упражнения циклического характера, выполняемые с малой, средней и переменной 

интенсивностью, с постепенным увеличением объема. 

Однако длительная равномерная работа монотонна, и баскетболисты не всегда охотно ее 

выполняют. Предпочтительной формой тренировки является фартлек – бег с разной скоростью в 

большом объеме в лесу или на пересеченной местности. Совершенствование общей 

выносливости проводится с использованием равномерного, непрерывного, повторного и 

переменного методов. С их помощью решаются следующие задачи: 

- повышение максимального уровня потребления кислорода; 

- развитие способности поддерживать достигнутый уровень; 

- увеличение быстроты развертывания дыхательных процессов до максимальных величин. 

Включая в тренировки упражнения для развития выносливости, необходимо 

предусматривать, чтобы тренировочные и соревновательные воздействия соответствовали 

функциональным возможностям и уровню подготовленности игрока. Интенсификация нагрузок 

возможна при широком использовании средств, стимулирующих восстановительные процессы в 

организме спортсмена. 

Необходимо прежде всего рациональное построение занятий. Здесь большое значение 

имеют: 

- правильное сочетание нагрузок и отдыха; 

- вариативность средств и методов тренировки; 

- проведение активного отдыха в день, следующий после дня занятий с максимальной 

нагрузкой; 

- выполнение упражнений в паузах между основными упражнениями для активного 

отдыха и расслабления; 

- пассивный отдых в состоянии полного расслабления; 

- использование музыки и ритмолидера; 

- проведение тренировок в разнообразных условиях (на стадионе, в лесу, в парке, на 

берегу реки и т.д.); 

- обеспечение хороших бытовых условий и устранение отрицательных факторов; 

- обеспечение рационального питания и витаминизации, массаж, гидропроцедуры, 

физиотерапия., 

Немаловажное значение для баскетболиста имеет ловкость. Под ловкостью принято 

понимать способность овладевать сложнокоординированными движениями, а также быстро и 
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точно решать сложные двигательные задачи и перестраивать двигательную деятельность в 

соответствии с изменяющейся обстановкой. 

Ловкость – это комплексное качество, в котором органически сочетаются проявление 

высокого уровня силы и быстроты с координированностью движений и их точностью. Различают 

три степени ловкости. Первая степень – это пространственная точность и координированность 

движений вообще, вторая – пространственная точность и координированность движений, 

выполняемых в сжатые сроки, третья – пространственная точность и координированность 

движений, осуществляемых в сжатые сроки в изменяющихся условиях. 

Для баскетбола характерны проявления всех степеней, но особо важна третья – она 

помогает игроку осваивать технику движений, быстро и точно использовать двигательные 

навыки и умения во внезапно меняющейся игровой обстановке, рационально перестраивать свои 

действия. Важнейшая роль принадлежит ловкости при изучении и совершенствовании 

спортивной техники. Способность быстро и точно овладевать новыми движениями зависит от 

накопленного баскетболистом запаса двигательных навыков и функциональных возможностей. 

Учитывая специфику проявления ловкости в баскетболе, целесообразно подбирать такие 

упражнения, которые по своему содержанию и характеру приближались бы к специфике игры. 

Так, для развития ловкости в передвижениях широко используют специализированные 

упражнения и игры с характерными для баскетбола сочетаниями: быстрота реакции – стартовое 

ускорение – дистанционная скорость – одновременное выполнение приемов с мячом и решение 

тактических задач.  

Для развития ловкости в быстро меняющихся игровых ситуациях рекомендуются 

упражнения типа преодоления полосы препятствий, выполняемые в быстром темпе один за 

другим, например: 

- акробатический прыжок – кувырок через препятствие, после короткого разбега прыжок 

«в окно», далее, отталкиваясь от пружинного мостика, вспрыгнуть на канат, влезть по нему до 

определенной отметки и соскочить на точность приземления; заканчивается упражнение рывком 

к финишной черте; 

- старт лежа на спине с набивным мячом в руках – пробежать 4-5 м, перепрыгнуть через 

барьер, затем перелезть через гимнастическое бревно, выполнить рывок на 6-8 м и с ходу 

вспрыгнуть на гимнастическую стенку, влезть по ней, коснуться рукой стены над верхним 

брусом; упражнение заканчивается спрыгиванием и заключительным рывком к финишной черте. 

Подобные  упражнения проводят в виде состязаний двух команд, фиксируя время, 

затраченное командами на преодоление препятствий. 

Помимо всего прочего также важно воспитывать у баскетболистов гибкость и умение 

расслабляться. Гибкость – это умение хорошо расслаблять мышцы, выполнять движения с 

большой амплитудой весьма необходимо для совершенствования техники движений. 

Способность баскетболиста выполнять движения с большой амплитудой в некоторой 

степени определяет легкость и свободу выполнения технических приемов, их быстроту и 

точность. Мерилом степени развития гибкости является максимальная амплитуда движений. 

Амплитуда движений зависит от подвижности в суставах, эластичности мышц, связок и 

сухожилий, силы мышц, а также состояния центральной нервной системы. 

Основная задача развития гибкости баскетболиста – совершенствование этого качества 

применительно к требованиям баскетбола. В первую очередь следует уделять внимание 

увеличению подвижности в голеностопных и лучезапястных суставах. 

Ведущий метод при использовании упражнений на гибкость – повторный. Способность к 

расслаблению у баскетболистов должна развиваться применительно к бросковым и метательным 

движениям. Напряженность мышц плечевого пояса, кисти, спины затрудняет освоение техники 

движений, ограничивает ее вариативность и эффективность. Мягкость, раскрепощенность, 

маневренность необходимы баскетболистам при передвижениях и прыжках, особенно при 

приземлении, в момент, когда игрок готовится к активным повторным действиям. Баскетболисты 

высокого класса, как правило, владеют искусством расслабления, выполняют приемы легко и 
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свободно, включая в активную работу только необходимые для обеспечения рациональных 

движений мышцы, оптимально расслабляя остальные. 

Для овладения умением расслабляться применяют упражнения, при выполнении которых 

используется вес отдельных частей тела, находящихся в более высоком положении по 

отношению к площадке, более сложные упражнения, выполнение которых связано с 

перемещением центра тяжести тела. 

Умение расслаблять основные группы мышц, обеспечивающие игровые действия, 

формируется у баскетболистов с помощью следующих упражнений: 

- встряхивание кистей при различных исходных положениях; 

- размахивание свободно опущенными руками с поворотами туловища направо и налево; 

- прыжки на месте или расслабленный семенящий бег со свободно опущенными руками; 

- перенесение тяжести тела поочередно с одной ноги на другую, быстро сгибая колено 

свободной ноги, не отрывая носки от пола; 

- поднимание и опускание бедра двумя руками (голень и стопа расслаблены); 

- прыжки на месте на одной ноге со свободным раскачиванием расслабленной ногой; 

- расслабленное покачивание туловищем в наклоне вперед, руки свободно опущены. 

Для совершенствования умения расслабляться с успехом применяется 

психорегулирующая тренировка. 

 

4.2. Учебно-тематический план. 

Теоретическая подготовка проводиться в форме бесед, лекций и непосредственно в 

тренировке органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой 

подготовкой как элемент практических занятий. 

Теоретические занятия должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях 

тренировочных занятий. 

 При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и 

излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план 

теоретической подготовки можно вносить коррективы.  

Учебно-тренировочный план указан в таблице 19. (Приложение № 4 к примерной 

программе по виду спорта) 

  Таблица 19 

Учебно-тематический план на этапе начальной подготовки. 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного года 

обучения: 

~  

120/180 
  

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
~ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура - 

важное средство физического 

развития и укрепления 

здоровья человека 

~ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли нравственных 

качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 
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Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

~ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход 

за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ~ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом. 

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

~ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым элементам 

техники и тактики вида 

спорта 

~ 13/20 май 

Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

~ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
~ 14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
~ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до трех 

лет обучения/ свыше трех лет 

обучения: 

~ 

600/960   

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

~ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт - 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
~ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 
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Режим дня и питание 

обучающихся 
~ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
~ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

~ 70/107 январь 
Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы техники 

вида спорта 

~ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата. 

Психологическая 
подготовка 

~ 60/106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 
инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

~ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, 

уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта 
~ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 
совершенство-

вания 
спортивного 
мастерства 

Всего на этапе 
совершенствования 
спортивного мастерства: 

~ 1200   

Олимпийское движение. Роль 
и место физической 

культуры в обществе. 
Состояние современного 
спорта 

~ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в 

том числе, по виду спорта. 
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Профилактика 
травматизма. 
Перетренированность/ 
недотренированность 

~ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 
обучающегося 

~ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 
подготовка 

~ 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация 

средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

~ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные 

результаты - специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

~ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные средства 

и мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных 

средств. 
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «баскетбол» 
 
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «баскетбол» основаны на особенностях вида спорта «баскетбол» и его 
спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 
подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 
спорта «баскетбол», по которым осуществляется спортивная подготовка. (п. 7 глава V ФССП) 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 
спорта «баскетбол» учитываются организациями, реализующими дополнительны 
образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 
образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-
тренировочного плана. (п.8    глава V ФССП) 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 
соответствующий этап спортивной подготовки. (п.9 глава V ФССП) 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства не 
ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 
субъекта Российской Федерации по виду спорта «баскетбол» и участия в официальных 
спортивных соревнованиях по виду спорта «баскетбол» не ниже уровня всероссийских 
спортивных соревнований. (п.10 глава V ФССП) 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 
условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на 
основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 
осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «баскетбол». 
(п.11 глава V ФССП) 

 
6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-техническим 

условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

(п. 12 глава VI ФССП) 

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы (объемы 

времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 

также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. (п. 15  глава VI ФССП) 
 

6.1. Материально-технические условия реализации программы. 
 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии 

с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 
наличие тренировочного спортивного зала; 
наличие тренажерного зала; 
наличие раздевалок, душевых; 
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 
помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 
проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 
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медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 
культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 
медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях»; 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения 

спортивной подготовки в таблицах 20,21;  (приложение №10 к ФССП) 

 обеспечение спортивной экипировкой в таблицах 22,23;  (приложение №11 к ФССП) 

 обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

 обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

 медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

Таблица 20 

 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 
 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический штук 20 

2. Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 3 

3. Доска тактическая штук 4 

4. 
Конструкция баскетбольного щита в сборе  

(щит, корзина с кольцом, сетка, опора) 
комплект 2 

5. Корзина для мячей штук 2 

6. Мяч баскетбольный штук 30 

7. Мяч волейбольный штук 2 

8. Мяч набивной (медицинбол) штук 15 

9. Мяч теннисный штук 10 

10. Мяч футбольный штук 2 

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

12. Свисток штук 4 

13. Секундомер штук 4 

14. Скакалка штук 24 

15. Скамейка гимнастическая штук 4 

16. Стойка для обводки штук 20 

17. Утяжелитель для ног комплект 15 

18. Утяжелитель для рук комплект 15 

19. Фишки (конусы) штук 30 

20. Эспандер резиновый ленточный штук 24 

 
 
 
 
 



55 
 

Таблица 21 
 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. 
Мяч 

баскетбольный 
штук на обучающегося - - 1 1 1 0,5 

 

Таблица 22 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

Наименование 
Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
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у
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и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 
1.  Гольфы пар 

на 

обучающего

ся 

- - 2 1 2 1 

2.  
Костюм 

ветрозащитный 
штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 2 1 1 

3.  

Костюм 

спортивный 

парадный 

штук 

на 

обучающего

ся 

- - - - - - 

4.  
Кроссовки для 

баскетбола 
пар 

на 

обучающего

ся 

- - 2 1 2 1 

5.  

Кроссовки 

легкоатлетичес

кие 

пар 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 1 
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6.  Майка штук 

на 

обучающего

ся 

1 1- 4 1 4 1 

7.  Носки пар 

на 

обучающего

ся 

- - 2 1 4 1 

8.  Полотенце штук 

на 

обучающего

ся 

- - - - 1 1 

9.  
Сумка 

спортивная 
штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 2 1 

10.  

Фиксатор 

голеностопног

о сустава 

(голеностопник

) 

комплект 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 2 1 

11.  

Фиксатор 

коленного 

сустава 

(наколенник) 

комплект 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 2 1 

12.  

Фиксатор 

лучезапястного 

сустава 

(напульсник) 

комплект 

на 

обучающего

ся 

- - - - 2 1 

13.  Футболка штук 

на 

обучающего

ся 

- - 2 1 3 1 

14.  
Шапка 

спортивная 
штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 2 1 1 

15.  

Шорты 

спортивные 

(трусы 

спортивные) 

штук 

на 

обучающего

ся 

1 1 3 1 5 1 

16.  

Шорты 

эластичные 

(тайсы) 

штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 2 1 

 
6.2. Кадровые условия реализации программы 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта» или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта. (п. 13.1 глава 

VI ФССП) 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «баскетбол», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение 
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иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). (п. 13.2 глава VI 

ФССП) 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, оборудования и 

спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной подготовки в 

организациях, реализующих дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение соответствующих 

специалистов. 

Работники направляются Организацией на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с 

утвержденным в Организации планом профессиональной  переподготовки, повышения 

квалификации на основании приказа руководителя Организации. (п. 24 Приказа № 999) 

 
6.3. Информационно методические условия реализации Программы 

1.Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» 

2. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта баскетбол (утв. приказом 

Министерства спорта РФ от 16 ноября 2022 г. №  1006) 

3. Федеральный закон «О санитарно-эпидемиологическом благополучии населения» № 

52-ФЗ от 30.03.99 

3. Баскетбол. Поурочная учебная программа для детско-юношеских спортивных школ и 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва/под редакцией Ю.Д. 

Железняка. – М., 1984 

4. Направленность и величина физических нагрузок как фактор управления спортивной 

формой баскетболистов высокой квалификации // Теория и практика управления образованием и 

тренировочным процессом: педагогические, социальные и психологические проблемы: сб. науч. 

тр. / Балт. Пед. акад. – СПб., 2008.   
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 Перечень ресурсов информационно-коммуникационной сети «Интернет»,  

необходимый для освоения программы 
 

1. Сайт Министерства спорта Российской Федерации http://sport.minstm.gov.ru 

2. Официальный сайт Министерства образования и науки РФ - http://www.minsport.gov.ru 

3. Сайт Российскойфедерациибаскетбола - https://rfb.ru/ 

4. Сайт Олимпийского комитета России - http://www.olympic.ru/ 

5. Электронная библиотека образовательных и научных изданий Iqlib- www.iqlib.ru 

6. Официальный интернет-сайт РУСАДА [электронный ресурс]https: //www.rusada.ru/ 

7. Официальный интернет-сайт Всемирного антидопингового агентства 

(ВАДА)https://www.wada-ama.org/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Приложение 1 

Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

http://sport.minstm.gov.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
https://rfb.ru/
http://www.olympic.ru/
http://www.iqlib.ru/
https://www.rusada.ru/
https://www.wada-ama.org/
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До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

мастерства 

Недельная нагрузка 

4,5 6 8 12 16 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 часа 2 часа 3 часа 3 часа 4 часа 

Наполняемость групп (человек) 

15 12 6 

1 Общая физическая 

подготовка 
47 58 62 75 92 

2 Специальная физическая 

подготовка 
33 50 66 99 158 

3 Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 22 44 83 

4 Техническая подготовка 76 94 100 130 116 

5 Тактическая подготовка 

46 60 75 124 166 Теоретическая подготовка 

Психологическая 

подготовка 

6 Инструкторская практика 
- - 8 25 33 

Судейская практика 

7 Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

8 12 17 25 34 
Восстановительные 

мероприятия 

Контрольные 

мероприятия(тестирования 

и контроль) 

8 Интегральная подготовка 24 38 66 102 150 

Общее количество часов в год 234 312 416 624 832 

       

 

*После каждого учебно-тренировочного занятия 

предусмотрен перерыв 5 мин. 
  

 

*В общий объем часов каждого этапа включено не менее 10 % 

самостоятельной работы 
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