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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 спортивной 

подготовке по баскетболу для МБУДО «Спортивная школа № 4» (далее – 

Учреждение) с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«баскетбол», утвержденным приказом Минспорта России № 1006 от 16 ноября 

2022 г. (далее – ФССП). 

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, достижение максимально 

возможного уровня технико-тактической, физической и психической 

подготовленности, обусловленного спецификой вида спорта и требованиями 

достижения максимально высоких результатов в соревновательной 

деятельности.  

1.3. Основными задачами реализации Программы является: 

 содействие гармоничному физическому развитию личности 

ребенка; 

 воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих 

высоким уровнем социальной активности и ответственности 

спортсменов; 

 подготовка из числа занимающихся судей и тренеров по 

баскетболу. 
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2. Характеристика Программы 

 

2.1. Программа разработана на основе ФССП по виду спорта 

«баскетбол».  

В содержание Программы включены общие требования к организации 

тренировочного процесса, нормативно-правовые, теоретические, 

методические и практические основы организации спортивной подготовки. 

Представлены примеры оформления и образцы документов учета, отчетности 

и планирования, контрольные упражнения и нормативные требования, 

предъявляемые к процессу подготовки спортивного резерва на начальном 

этапе и тренировочном этапе становления баскетболиста. 

Реализация Программы рассчитана на следующие этапы обучения:  

 этап начальной подготовки; 

 тренировочный этап (этап спортивной специализации); 

 этап совершенствования спортивного мастерства; 

 этап высшего спортивного мастерства. 

2.2. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки представлены в Таблице 1. 

Таблица 1. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки, возрастные границы 

и 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) 

Максимальная 

наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 8 30 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

3-5 11 24 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 

14 12 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 

15 8 

 

2.3.Объем реализации Программы на этапах спортивной подготовки 

представлен в Таблице 2:  
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Таблица 2. 

Объем реализации Программы 
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

подготовки) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5 6 8 12 16 20 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 416 624 832 1040 

 

2.4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

Программы: 

 учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, 

смешанные):  

 работа по индивидуальным планам (для обучающихся с 

повышенными образовательными потребностями на учебно-

тренировочном этапе обучения); 

 медико-восстановительные мероприятия, тестирование и 

медицинский контроль; 

 участие в соревнованиях, матчевых встречах, учебно-

тренировочных сборах; 

 инструкторская и судейская практика; 

 учебно-тренировочные мероприятия: 

 

2.5.Учебно-тренировочные мероприятия, виды и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий представлены в 

Таблице 3. 
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Таблица 3. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 
N 

п/п 

 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий (количество суток) (без 

учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Учебно-

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

РФ 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 
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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 

 

2.6. Участие в спортивных соревнованиях.  

  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 "баскетбол"; 

 наличие медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными 

антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет обучающегося 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, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Таблица 4. 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр (час) 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные  1 1 3 3 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 3 3 3 3 

Игры 10 10 30 40 40 40 

http://ivo.garant.ru/#/document/403336703/entry/3000
http://ivo.garant.ru/#/document/403336703/entry/3000
http://ivo.garant.ru/#/document/71671862/entry/1000
http://ivo.garant.ru/#/document/401507914/entry/1000
http://ivo.garant.ru/#/document/406067331/entry/1000
http://ivo.garant.ru/#/document/406067331/entry/1000
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2.7. Годовой учебно-тренировочный план 

Программа рассчитана на 52 недели в год. Учебно-тренировочный 

процесс в Учреждении ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

На период самостоятельной подготовки выделяется от 10% до 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом Учреждения. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

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; 

 на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях. 

Таблица 4. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

N 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

 

 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

 

 

 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

До года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Весь 

период 

Весь 

период 

1. 

Общая физическая 

подготовка (%) 18 - 20 16 - 18 14 - 16 12 - 14 10 - 12 10 - 12 
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2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 12 - 14 14 - 16 16 - 18 16 - 18 18 - 20 18 - 20 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) - - 5 - 10 7 - 12 7 - 14 8 - 16 

4. 

Техническая 

подготовка (%) 30 - 32 28 - 30 24 - 26 20 - 22 12 - 14 12 - 14 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 14 - 18 14 - 18 16 - 18 20 - 24 20 - 24 18 - 22 

6. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) - - 1 - 3 1 - 4 2 - 4 2 - 4 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%)    1 - 3 1 - 3 2 - 4 2 - 4 4 - 6 5 - 10 

8. 

Интегральная 

подготовка (%) 8 - 10 10 - 12 16 - 18 16 - 20 18 - 24 18 - 24 
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Таблица 5. 

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 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До  года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 12 16 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

    

1. Общая физическая подготовка 46 62 67 87 100 125 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
32 50 75 112 166 208 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 42 75 116 166 

4. Техническая подготовка  90 104 110 137 116 145 

5. Тактическая подготовка 52 70 56 120 166 200 

6. Теоретическая подготовка 4 10 20 16 30 30 

7. Психологическая подготовка 4 10 20 17 30 30 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
2 2 4 4 8 8 

9. Инструкторская практика -  4 18 26 32 
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10. Судейская практика -  4 18 26 30 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
2 2 6 6 14 16 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
2 2 8 14 42 50 

Общее количество часов в год 234 312 416 624 832 1040 
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2.8. Учебно-воспитательная работа 

Воспитательная работ – одна из основных задач Учреждения, которая 

реализовывается в течение всего периода обучения в пределах выделенных 

часов. 

Высокий профессионализм педагога способствует формированию у 

ребенка нравственных качеств и направлен на формирование активной 

жизненной позиции. Специфика воспитательной работы в спортивной школе 

заключается в том, что тренер-преподаватель проводит данную работу во 

время учебно-тренировочных занятий, на сборах, во время участия в 

соревнованиях, то есть на протяжении всего времени обучения детей. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер-

преподаватель формирует: 

 нравственные качества – честность, доброжелательность, 

взаимовыручка, терпимость, коллективизм;  

 волевые качества настойчивость, трудолюбие, целеустремленность, 

самообладание; 

 патриотизм – любовь к Родине, чувство долга перед Отечеством, 

гордость за свой край. 

Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. 

Наряду с воспитанием у обучающихся понятий об общечеловеческих 

ценностях, особое внимание обращается на этику спортивной борьбы. Здесь 

важно сформировать у учащихся должное отношение к запрещенным приемам 

и действиям (допинг, неспортивное поведение, уважительное 

взаимоотношение игроков, тренеров, судей и зрителей). 

Перед соревнованием необходимо настраивать спортсменов не только 

на достижение на достижение победы, но и на проявление морально-волевых 

качеств. Соревнования могут быть средством контроля успешности 

воспитательной работы в коллективе. 

Все мероприятия по учебно-воспитательной работе проводятся в 

течение всего спортивного сезона и в соответствии с планом воспитательной 

работы. 

 

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 

В течение года 
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баскетболе;  

- 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 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 навыков 

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 дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

В течение года 
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оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на примере 

роли, традиций и 

развития спорта в 

современном обществе, 

легендарных 

спортсменов в РФ, в 

регионе, культура 

поведения болельщиков 

и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые 

Учреждением.  

 

В течение года 

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 в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

Учреждением. 

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; 

В течение года 



15 
 

 

 

- правомерное поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

 

2.9.  Мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним. 

 

Целью проведения антидопинговой работы в Учреждении является 

формирование установки у детей о недопустимости допинга как явления, не 

только чреватого рядом негативных последствий, несовместимого с 

воспитательным и оздоровительным потенциалом спорта, но и 

противоречащего сути спорта как такового. Антидопинговую работу 

необходимо осуществлять планомерно, системно и дифференцированно в 

зависимости от возраста и особенностей контингента занимающихся. При 

проведении занятий могут быть использованы игровые формы, диалоги, 

групповые дискуссии. 

В соответствии со ст.26 Федерального закона от 04 декабря 2007 г. № 

329-ФЗ «О физической культуры и спорта в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним. 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в 

том числе использование или попытка использования субстанции, 

запрещенных для использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с Всемирным антидопинговым кодексом, антидопинговыми 

правилами, утвержденными международными антидопинговыми 

организациями. 

В отношении учащихся 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 реагируют соответствующим образом их 

производство. 
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Таблица 7. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 

Этап начальной 

подготовки 

Антидопинговые викторины: важные факты, 

основные аспекты антидопинга. 

Теоретические занятия по теме: 

ответственность за нарушение 

антидопинговых правил 

Май 

 

Сентябрь 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Онлайн обучение на сайте Руссада 

Теоретические занятия по теме: 

ответственность за нарушение 

антидопинговых правил 

Теоретическое занятие по теме: «Социальные 

и психологические последствия применения 

допинга» 

Январь-декабрь 

 

Сентябрь 

 

 

Ноябрь 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на сайте Руссада 

Теоретические занятия по теме: 

ответственность за нарушение 

антидопинговых правил 

Теоретическое занятие по теме: «Социальные 

и психологические последствия применения 

допинга» 

Январь-декабрь 

 

Сентябрь 

 

 

Ноябрь 

 

2.10. Инструкторская и судейская практика 

 

В течение всего периода подготовки тренеру-преподавателю 

необходимо привлекать обучающихся к организации занятий и проведению 

соревнований. Инструкторская и судейская практика приобретается на 

занятиях и вне их. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки 

инструкторской работы и навыки судейства соревнований. 

По инструкторской работе необходимо последовательно освоить 

следующие навыки и умения: 

 построить группу и подать основные команды на месте и в 

движении; 

 провести разминку в группе; 

 провести тренировочное занятие под наблюдением тренера. 

По судейской практики каждый учащийся должен освоить следующие 

навыки и умения: 

 составить положение о проведении соревнований по баскетболу; 

 знать правила игр и уметь составлять протокол; 

 участвовать в судействе учебных игр; 
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 провести судейство учебных игр в поле; 

 участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи 

в поле и в составе секретариата. 

 

Таблица 8. 

Планы инструкторской и судейской практики 

 
№ 

п/п 

Виды практических занятий Сроки 

реализации 

Этапы спортивной подготовки 

1 Самостоятельное проведение 

подготовительной части 

учебно-тренировочного 

занятия 

В течение всего 

периода 

обучения 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

2 Самостоятельное проведение 

занятий по общей 

физической подготовке 

В течение всего 

периода 

обучения 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

3 Составление комплекса 

упражнений для развития 

физических качеств 

В начале 

учебного года 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

4 Подбор упражнений для 

совершенствования техники 

В начале 

учебного года 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

5 Ведение дневника 

самоконтроля 

Постоянно Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

 

6 Самостоятельное 

составление положений 

соревнований 

Перед началом 

проведения 

соревнований 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

 

7 Организация и проведение 

спортивных и иных 

мероприятий под 

руководством тренера-

преподавателя 

В соответствии с 

планом 

мероприятий или 

по мере 

необходимости 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
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8 Судейство соревнований по мере 

необходимости 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

 

 

 

2.11. Медицинские, медико-биологические мероприятия и применение 

восстановительных средств 

 

При современных условиях и ритме жизни средства восстановления 

после физических нагрузок и методика их применения в процессе 

тренировочной деятельности рассматриваются как важный фактор 

достижения поставленных задач. Необходимо использовать методические 

рекомендации по предупреждению переутомления и использованию средств 

восстановления. 

Восстановительные средства делятся на четыре группы: 

 педагогические;  

 психологические;  

 гигиенические; 

 медико-биологические. 

Педагогические средства восстановления являются основными, так как 

при нерациональном построении тренировки остальные средства 

восстановления оказываются неэффективными. Педагогические средства 

предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, 

способствующего стимуляции восстановительных процессов, а также 

рациональное построение тренировок на отдельных этапах тренировочного 

цикла.  

К педагогическим средствам восстановления относятся: 

 рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

 рациональное построение тренировочного занятия; 

 постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности; 

 разнообразие средств и методов тренировки; 

 переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

 чередование тренировочных нагрузок различного объема и 

интенсивности; 

 изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 

чередование тренировочных дней и дней отдыха; 
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 оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном 

тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле; 

 оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного 

цикла; 

 оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных 

нагрузок. 

При психологическом воздействии на обучающихся возрастает роль 

тренера-преподавателя. Важное значение имеет знание тренера-преподавателя 

возрастных и индивидуально-психологических особенностей 

обучающихся, умение определить психологическую совместимость игроков, а 

также регулировать их эмоциональное напряжение. 

Психологические средства восстановления: 

 создание положительного эмоционального фона тренировки; 

 переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

 внушение; 

 психорегулирующая тренировка. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся 

следующие:  

 душ: теплый (успокаивающий), прохладный, контрастный и 

вибрационный (тонизирующий); 

 ванны: хвойные, жемчужные, солевые;  

 бани; 

 ультрафиолетовое облучение; 

 аэронизация, кислородотерапия; 

 массаж, массаж с растирками, самомассаж. 

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это 

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

Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам 

занятий, бытовым помещениям, инвентарю. 

Гигиенические средства бывают: 

 водные процедуры закаливающего характера; 

 душ, теплые ванны; 

 прогулки на свежем воздухе; 

 рациональные режимы дня и сна, питания; 

 витаминизация; 

 тренировки в благоприятное время суток. 

Рациональное применение физических средств восстановления 

способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного 

аппарата. 

2.12. Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей 

тренировочного процесса, на начальном этапе спортивной тренировки одним 
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из средств профилактики травматизма является формирование у 

обучающихся правильной техники выполнения базовых движений. 

Правила техники безопасности и обязательное наличие разминки перед 

основной тренировочной работой, также является необходимым для 

предотвращения травм у спортсменов. 

Во избежание травм необходимо: 

1. Соблюдать правила поведения и техники безопасности на 

тренировочных занятиях и вне их 

2. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным 

согреванием мышц. 

3. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду. 

4. Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в 

ранние утренние часы. 

5. Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким 

покрытиям. 

6. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах. 

7. Применять упражнения на расслабление и массаж. 

8. Освоить упражнения на растягивание – «стретчинг».  

Важно не только иметь знания о средствах и методах восстановления 

работоспособности спортсменов, но и систематически и грамотно их 

применять. 

Восстановительные средства и мероприятия проводятся по 

согласованию с медицинским работником. 

Таблица 9. 

План медицинских, медико-биологических и восстановительных 

мероприятий 

 
Период Задачи Средства и 

мероприятия 

Методические 

указания 

Для групп начальной подготовки 

Развитие 

физических 

качеств с 

учетом 

специфики, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

 

Восстановление 

функционального 

состояния 

работоспособности 

организма 

Рациональное 

чередование нагрузок 

на занятии в течении 

дня и в циклах 

подготовки. 

Ежедневный 

гигиенический душ, 

Ежедневные 

закаливающие 

процедуры. 

Сбалансированное 

питание. 

Чередование 

различных видов 

нагрузки, 

 

 

Проведение занятий 

в игровой форме 

Для групп учебно-тренировочного этапа (этап спортивной специализации), 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 
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Перед учебно-

тренировочным 

занятием и 

соревнованиями 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

тренировки, 

разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. 

Рациональное 

построение 

тренировки и 

соответствие ее 

объема и 

интенсивности 

ФССП 

Упражнения на 

растяжение мышц. 

Разминка. 

 Массаж. 

Психорегуляция 

мобилизирующей 

направленности. 

3 мин 

 

10-20 минут 

 

5-15 мин 

3 минуты 

саморегуляции 

Во время 

учебно-

тренировочного 

занятия, 

соревнований 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по характеру 

и интенсивности. 

Восстановительный 

массаж, 

Возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании с 

классическим. 

Психорегуляция 

мобилизирующей 

направленности. 

В процессе 

тренировки 

 

 

 

3-8 минут 

 

 

 

 

3 минуты  

саморегуляции 

Сразу после 

учебно-

тренировочного 

занятия и 

соревнований 

Восстановление 

функции 

кардиореспираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений – ходьба, 

дыхательные 

упражнения, душ 

(теплый/прохладный) 

8-10 минут 

Через 2-4 часа 

после учебно-

тренировочного 

занятия, 

соревнований 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц спины. 

Душ теплый/ 

умеренно 

прохладный/ теплый. 

8-10 минут 

 

5-10 минут 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях 

и свободных от 

игр день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок. 

Упражнение ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж. 

Восстановительная 

тренировка. 

 

После 

восстановительной 

тренировки. 
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Профилактика 

перенапряжений 

После 

микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок. 

 

Упражнение ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж, 

подводный массаж 

Восстановительная 

тренировка. 

После 

восстановительной 

тренировки. 
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3. Система контроля 

 

3.1. По итогам освоения Программы, проходящему спортивную 

подготовку обучающемуся, необходимо выполнить следующие требования к 

результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

 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). 

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); 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований муниципального 

образования на первом, втором и третьем году обучения; 

 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. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 
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самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 

восстановления и питания;   

 приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

 овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«баскетбол»; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 

 закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания); 

 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. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

 совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 

восстановления и питания; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 

 знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений 

таких правил; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания); 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований; 

 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» или выполнять нормы и 

требования, необходимые для присвоения спортивного звания 

«мастер спорта России» не реже одного раза в два года; 

 достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

 демонстрировать высокие спортивные результаты в 

межрегиональных, всероссийских и международных официальных 

спортивных соревнованиях. 
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Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Учреждением, на основе разработанных 

комплексов контрольных упражнений, а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

3.2. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки:  

 

Таблица 10. 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода 

на этап начальной подготовки 

 
N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативны общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3x10 м с не более не более 

10,3 10,6 9,6 9,9 

1.2. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не менее 

110 105 130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 

см не менее не менее 

20 16 22 18 

2.2. Бег на 14 м с не более не более 

3,5 4,0 3,4 3,9 
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Таблица 11. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

 
N 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 

13 7 

1.2. Челночный бег 3x10 м с не более 

9,0 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. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Не устанавливается 

3.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

юношеский спортивный разряд", 

"второй юношеский спортивный 

разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд", "третий 

спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд" 
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Таблица 12. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства 
 

N 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 3x10 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. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "первый спортивный разряд" 
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Таблица 13. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства 

 
N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более 

4,7 5,0 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

36 15 

1.3. Челночный бег 3x10 м с не более 

7,2 8,0 

1.4. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

215 180 

1.5. Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

39 34 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Скоростное ведение мяча 20 м с не более 

8,0 8,9 

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

49 45 

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

55 60 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 
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4. Рабочая программа по баскетболу 

 

4.1. Физическая подготовка – это процесс, направленный на воспитание 

физических качеств и развитие функциональных возможностей, создающих 

благоприятные условия для совершенствования всех сторон подготовки. Она 

подразделяется на общую и специальную. 

4.2. Общая физическая подготовка (ОФП) предполагает разностороннее 

развитие физических качеств, функциональных возможностей и систем 

организма обучающегося, слаженность их проявления в процессе мышечной 

деятельности. 

В современном спортивном тренировочном занятии общая физическая 

подготовленность связывается не с разносторонним физическим 

совершенством вообще, а с уровнем развития качеств и способностей, 

оказывающих опосредованное влияние на спортивные достижения и 

эффективность тренировочного процесса в виде спорта баскетбол. 

Общая физическая подготовка должна проводиться в течение всего 

годичного цикла тренировки. 

Задачи общей физической подготовки:  

 развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, 

координации, выносливости) и их гармоничное сочетание 

применительно к специфике занятий избранным видом спорта;  

 освоение комплексов физических упражнений;  

  укрепление здоровья, повышение уровня физической 

работоспособности и функциональных возможностей организма; 

 содействие гармоничному физическому развитию.  

Рекомендуется использовать разнохарактерные, разнообразные 

упражнения – это призвано   обеспечить расширение двигательных 

возможностей. Необходимо учитывать закономерности переноса и 

взаимодействия различных качеств и навыков. Они могут быть 

положительными, отрицательными и нейтральными. С увеличением силы 

растет скорость, улучшаются координация и точность бросков 

баскетболистов. Положительный перенос обеспечивают близкие по структуре 

к основным игровым приемам навыки, совпадающие с игровым режимом 

мышечной работы.  

Двигательные качества формируются неравномерно и не одновременно. 

Прирост в различные возрастные периоды неодинаков. Наивысшие 

достижения в силе, быстроте, выносливости достигаются в разном возрасте. 

Развитие двигательных качеств зависит от функционального состояния 

ряда систем организма. Так, выносливость в значительной мере определяется 

деятельностью сердечно-сосудистой, дыхательной систем, экономным 

расходованием энергии. В этих условиях характерными для игровой 

деятельности являются реакция с выбором и реакция движущийся предмет, 

неоднократные стартовые ускорения со сменой направления за мячом, за 



30 
 

 

 

соперником и от него, замена одних приемов и действий другими и, наконец, 

выполнение приемов техники и осуществление тактических комбинаций при 

максимально быстром передвижении.  

В основе методики развития быстроты передвижений лежит комплекс 

специальных спринтерских упражнений. Однако простое увеличение средств 

спринта в тренировочных занятиях на протяжении годичного тренировочного 

цикла через определенное время приводит к падению интереса к ним 

занимающихся видом спорта баскетбол и как следствие - к работе на скоростях 

ниже максимальной. Поэтому необходимы специфические стимуляторы 

проявления быстроты у баскетболистов. 

Быстрота движений помимо многих факторов зависит и от степени 

мастерства лиц, проходящих спортивную подготовку. Точное исполнение 

приемов с максимальной скоростью, равно как и на максимальной скорости 

передвижения, является очень сложным умением, т.к. в этих случаях 

затруднены сенсорные коррекции в ходе выполнения движений.  

Ловкость. Имеет большое значение для баскетбола. Отличается 

сложной техникой и непрерывно изменяющимися условиями. Основным 

измерением ловкости считается координационная сложность действия, 

точность выполнения и время выполнения. «Ловкие движения» - это движения 

очень тонкие по своей пространственной точности, по своей 

пространственной координации наряду с этим точно укладывающиеся в 

определенные, подчас очень сжатые, временные рамки.  

Для развития ловкости как умения овладевать новыми движениями 

применяются любые упражнения, включающие элементы новизны. А для 

развития ловкости как умения рационально перестраивать двигательную 

деятельность в сжатые временные сроки используют упражнения требующие 

мгновенного реагирования на внезапно изменяющиеся ситуации.  

Рекомендуется применять упражнения близкие к соревновательным с 

различными изменениями и дополнениями, вносимыми как в технику 

выполнения приемов и содержание упражнений, так и в условия и обстановку 

осуществления их. В упражнениях учитываются наиболее распространенные 

в игровой деятельности чередования способов передвижений и характер 

ускорений, используются также разные условия старта для партнеров по 

упражнению /один прыгает, второй в положении готовности к старту; один 

спереди, второй сзади и т.д./.  

Гибкость - под этим понимают свойства опорно-двигательного 

аппарата, определяющие степень подвижности его звеньев. Различают 

активную (проявляющуюся за счет собственных мышечных усилий/ и 

пассивную /проявившуюся при приложении к движущейся части тела 

внешних сил - силы тяжести, усилий партнера и т. д.). Пассивная гибкость 

всегда больше активной, и в большинстве случаев ее увеличение создает 

предпосылки для роста амплитуды активных движений.  
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Гибкость зависит от способностей мышц к расслаблению, она 

существенно изменяется под влиянием утомления, причем показатели 

активной гибкости уменьшаются, а пассивной - увеличиваются. Это связано с 

тем, что при утомлении мышц снижается их сила и эластичность, ухудшается 

способность к расслаблению. В таких мышцах раньше возникает 

охранительное напряжение. Под влиянием активных движений /разминка, 

упражнения на растягивание/ повышается эластичность и температура мышц, 

гибкость улучшается и, наоборот, пассивный отдых, охлаждение тела 

ухудшают гибкость. На гибкости, больше чем на других физических 

качествах, сказывается суточная периодика (в утренние часы гибкость 

значительно снижена).  

Гибкость следует развивать лишь до такой степени, которая 

обеспечивает беспрепятственное выполнение необходимых движений.  

4.3. Средства общей физической подготовки (для всех этапов 

подготовки). 

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 в смешанных висах и упорах; 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 

переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной 

вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; различные 

сочетания этих движений.  

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с предметами и 

без предметов, в том числе, с отягощением.   

Упражнения на воспитание физических качеств, в том числе с 

использованием упражнений других видов спорта:  

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 
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и перекладывание груза. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения 

со отягощением: толчки, выпрыгивания, приседания.   

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 

30 до 100 м, со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной 

плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). 

Выполнения общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.  

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 

широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные 

локоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с 

предметом: наклоны и повороты туловища с различными положениями 

предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и 

перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, 

гимнастической скамейке.  

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. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке. 

Жонглирование двумя-тремя мячами. Метание мячей в подвижную и 

неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов.  

Упражнения типа «Полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, 

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской 

нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей 

и метанием мячей. Игра в мини-футбол, волейбол.   

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в 

высоту через препятствия, 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 

снегу, по песку, с отягощениями с предельной интенсивностью. Игры с 

отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. 

Групповые упражнения с гимнастической скамейкой.  

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

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

км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных 

возрастных групп). Спортивные игры на время: волейбол, мини-футбол, 

русская лапта. 

 

4.4. Специальная физическая подготовка (СФП)- характеризуется 

уровнем развития физических способностей, возможностей органов и 

функциональных систем, непосредственно определяющих достижения в виде 

спорта баскетбол. Основными средствами специальной физической 

подготовки являются соревновательные упражнения и специально 

подготовительные упражнения. 

Задачи специальной физической подготовки:   
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 развитие скоростно-силовых качеств и специальной 

выносливости;  

 повышение индивидуального игрового мастерства;  

 освоение скоростной техники в условиях силового 

противоборства с соперником;  

 повышение уровня специальной физической и функциональной 

подготовленности.  

Специальная физическая подготовленность способствует овладению 

техникой игровых приемов, повышению эффективности тактических 

действий, достижению спортивной формы, а также совершенствованию 

психической подготовленности.  

Ее основная цель - максимальное развитие силы, быстроты и других 

физических качеств во взаимосвязи и единстве.  

Для решения этой задачи используют специально подготовленные 

упражнения с характерным для основного упражнения напряжением, 

координацией, темпом и ритмом движения. Для этого более всего 

соответствуют упражнения технико-тактического характера, спортивные 

подвижные игры. Граница между ОФП и СФП достаточно условна, поскольку 

эффект воздействия зависит в большей степени от метода, нежели от 

используемого упражнения.  

В современном баскетболе все большее значение приобретает высокий 

уровень работоспособности организма или специальная выносливость при 

различных режимах мышечной деятельности. Помимо того баскетбол требует 

проявления и других качеств, дает сопряженный метод развития при выборе 

тренировочных средств: скоростная выносливость, взрывная сила, ловкость.  

Близость характеристик позволяет определить основную 

характеристику используемых для специальной физической подготовки 

упражнений. Для развития тех или иных качеств используют упражнения, 

подобранные с учетом закономерностей их проявления.  

Выносливость в этом отношении занимает особое место, она 

совершенствуется практически в каждом упражнении, где задание 

выполняется с некоторым напряжением и относительно долго. 

Определенному виду выносливости соответствуют свои упражнения.  

Общая (аэробная) выносливость воспитывается в упражнениях большей 

продолжительности (7-180мин) и умеренной интенсивности (пульс 130-180 

уд). С возрастом выносливость как при статической, так и при динамической 

работе заметно повышается. Поскольку длительная работа ограничивается 

наступлением утомления, то выносливость можно охарактеризовать, как 

способность организма противостоять утомлению. Общая выносливость - это 

способность спортсмена продолжительное время выполнять различные по 

характеру виды физических упражнений сравнительно невысокой 

интенсивности, вовлекающих в действие многие мышечные группы.  
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4.5. Средствами развития общей выносливости являются упражнения, 

позволяющие достичь максимальных величин работы сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем и удерживать высокий уровень потребления кислорода 

длительное время. Здесь полезны кроссы, бег на лыжах, плавание, длительных 

пешие переходы, бег в равномерном темпе с невысокой интенсивностью 

(продолжительность бега постепенно увеличивается с 5-8 до 25-30 мин). 

Основными методами воспитания общей выносливости являются 

равномерный метод, различные варианты переменного метода, игровой и 

круговой.  

Специальная выносливость (игровая) в основном обеспечивается 

смешанным характером (аэробно-анаэробная). Для своего совершенствования 

она требует довольно длительных упражнений до 150 минут переменного 

характера с большой, и максимальной интенсивностью /такой режим работы в 

кроссовом беге по сильно пересеченной местности и беге с чередованием 

скоростей (фартлек), в играх (подвижных и спортивных).  

Анаэробная выносливость необходима во всех действиях 

кратковременного скоростно-силового характера. Значение этого вида 

выносливости возрастает по мере повышения интенсивности игровых 

действий. Анаэробная мощность определяет прыгучесть, скорость бега, силу 

бросков.  

Повышение уровня анаэробной выносливости может быть достигнуто с 

помощью упражнений максимальной мощности - бега в гору, стартов и 

ускорений, упражнений с предельными весами. Длительность их выполнения 

небольшая при максимальной интенсивности.  

Под скоростной выносливостью понимают способность человека 

выполнять упражнения высокой интенсивности в течение заданного времени. 

Под силовой выносливостью понимают способность преодолевать заданное 

силовое напряжение в течение определенного времени.  

В зависимости от режима работы мышц можно выделить статическую и 

динамическую силовую выносливость. Статическая силовая выносливость 

характеризуется предельным временем сохранения определенной рабочей 

позы (стойка защитника, стойка при выполнении челночного бега и т. д.). 

Динамическая силовая выносливость обычно определяется числом 

повторений какого-либо упражнения/ предельное количество подтягиваний, 

приседаний на одной ноге/ или наименьшим числом движений в 

фиксированное время.  

Специальная быстрота. В баскетболе успешность спортивных 

действий определяется быстротой простых и сложных двигательных реакций, 

временем скорости передвижения одиночных движений в действиях, 

связанных с быстротой реагирования на внешнюю ситуацию модели пред 

стоящего движения /потенциал готовности/, что позволяет заранее с 

опережением событий подготовить испольные механизмы и тем самым 

сократить время реализации двигательного действия. Опережающая 
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предварительная настройка создает систему локальной возбудимости. 

Быстрота во всех специфических формах ее проявления определяется 

преимущественно двумя факторами: оперативностью организации и 

регуляции двигательного действия.  

Специальная силовая подготовка. Силовые способности, 

непосредственно проявляющиеся в величине рабочего /двигательного/ усилия, 

обеспечиваются целостной реакцией организма, связанной с мобилизацией 

психических качеств функций моторной, мышечной и других 

физиологических систем.  

Силовая тренировка с большим весом отягощения и небольшим 

количеством повторений мобилизует значительное число быстрых мышечных 

волокон, в то время как тренировка с небольшим весом и большим 

количеством повторений активизирует мышцы.  

Взрывная сила. В условиях спортивной деятельности проявляется в 

изометрическом и динамическом режимах работы мышц, причем в последнем 

условии - в преодолении различного по величине внешнего сопротивления. 

Проявления взрывной силы в значительной степени связаны с 

предшествующим состоянием мышц. 

Скоростная сила проявляется в условиях скоростных движений против 

относительно небольшого внешнего сопротивления и обеспечивается такими 

свойствами максимальных усилий, которые определяют стартовую и 

ускоряющую силу мышц. Для выявления качественных характеристик 

скоростной силы и в интересах решения проблемы СФП целесообразно 

рассмотреть принципиальные отношения скорости спортивных движений с 

быстротой как генеральной двигательной способности и силовым 

потенциалом мышц в зависимости от внешнего сопротивления. Связь 

силового потенциала со скоростью рабочего движения, выполняемого против 

внешнего сопротивления, обнаруживает незначительную степень увеличения 

величины внешнего сопротивления.  

К средствам СФП относятся упражнения, которые:  

 во-первых, соответствуют соревновательному упражнению по 

режиму работы организма;  

 во - вторых содержат тренирующие воздействия, чтобы повысить 

тот уровень функциональных возможностей, которым организм уже 

располагает; 

 в третьих, обеспечивает необходимую энергетическую базу для 

совершенствования технико-тактического мастерства.  

Выполнение соревновательного упражнения в тренировке с 

максимальной интенсивностью усилий и высокой скоростью представляется 

важным средством системы СФП. Практически при подборе средств СФП 

следует руководствоваться принципом динамического соответствия, согласно 

которому они должны быть адекватны соревновательному упражнению по 

следующим критериям: группам мышц, вовлекаемым в работу, амплитуде и 
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направлению движения, скорости движения. Исходя из некоторых критериев, 

определяется исходное положение, величина внешнего сопротивления и 

другое.  

4.6.Методы СФП. 

Повторный метод предусматривает выполнение упражнений с высоким 

уровнем той или иной качественной характеристики движения. Поэтому 

общее количество повторений упражнения регламентируется моментом 

заметного снижения эффективности движения в связи развивающимся 

утомлением. Пауза отдыха между повторениями должна быть достаточной для 

восстановления работоспособности организма до такого оптимального 

состояния, при котором возможно качественное выполнение упражнения. В 

системе подготовки спортсмена повторный метод реализует, как правило, 

развивающую направленность тренирующих воздействий на организм и 

повышает текущий уровень его функциональных возможностей.    

Круговой метод является вариантом интервального метода. Он 

отличается от последнего более разносторонним воздействием на организм за 

счет использования упражнений различной тренирующей направленности и 

меньшей интенсивностью мышечной работы. Он способствует главным 

образом повышению, совершенствованию функциональных возможностей 

различных мышечных групп и активности морфологических перестроек в 

организме.  

Сопряженный метод выражает методическую идею единства 

специальной технической и тактической подготовки спортсменов. Эта идея 

реализуется подбором таких средства и способов их выполнения, которые 

обеспечивают возможность одновременного решения задач СФП 

совершенствования элементов спортивной техники. При этом средства СФП 

подбираются на основе принципа динамического соответствия.  

Метод моделирования соревновательной деятельности 

предусматривает интенсификацию режима работы лиц, проходящих 

спортивную подготовку  в тренировке за счет максимального приближения его 

на определенных этапах годичного цикла к условиям, характерным для 

соревнований.  

Суть метода выражается в целостном выполнении соревновательного 

упражнения на высоком, но освоенном спортсменом, уровне интенсивности и 

с учетом условий и правил соревнований. Такой прием оказывает на организм 

воздействие, адекватное соревновательному воздействию, и позволяет 

эффективно решать задачи СФП, а также технического, тактического и 

психологического совершенствования спортсмена.  

Контрольной метод СФП сочетает в себе интенсивное тренирующее 

воздействие в специфическом двигательном режиме с оценкой степени 

подготовленности лиц, проходящих спортивную подготовку к этому режиму. 

В контрольном методе выполняются целостное упражнение, его упрощенный 

вариант, упражнение, близкое ему по двигательной структуре 
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функциональных возможностей. Такое упражнение должно быть стандартным 

по характеру движений и условиям выполнения, что дает возможность 

наблюдать динамику работоспособности и функциональных реакции 

организма спортсмена во времени.  

В отличие от известных в практике прикидок, где оценивается лишь 

результат, контрольный метод предусматривает регистрацию комплекса 

наиболее существенных функциональных характеристик.    

 

4.7. Средства специальной физической подготовки 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Ускорения, 

рывки на отрезках от 3 м до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) 

лицом, боком и спиной вперед. 

 Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь.  

Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, 

в соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей 

поймать его.  

Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, лицом и 

спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие отрезки с 

прыжками в конце, середине, начале дистанции.  

Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, 

сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при 

определенном количестве прыжков; на количество прыжков при 

определенном количестве прыжков; на количество прыжков при 

определенном отрезке от 10 м до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте и в 

движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки 

в стороны (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и продвигаясь 

вперед, назад. 

 Бег и прыжки с отягощениями.  

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения 

броска. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые 

движения кистями.  

Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и 

попеременно правой и левой рукой.  

Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на 

месте. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы 

удерживает партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», одновременно толкаясь 

руками и ногами, сделать хлопок руками.  

Упражнения для кистей рук. Имитация броска. Поднимание и 

опускание, отведение и приведение рук с отягощением в положение лежа на 

спине на скамейке.  

Метание мячей различного веса и объема на точность, дальность, 

быстроту. Метание палок («Игра в городки»). Удары по летящему мячу 
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(волейбольному и баскетбольному в прыжке, с места, с разбегу в стену, на 

точность попадания в цель.  

Броски мячей через волейбольную сетку, через веревочку на точность 

попадания. Падение на руки вперед, в стороны с места и с прыжка.  

Бросок мяча в прыжке и с разбега, толкаясь о гимнастическую скамейку. 

Бросок мяча в прыжке с подкидного мостика на точность попадания в мишени 

на полу и на стене, в ворота.  

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля 

мяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после 

кувырка с попаданием в цель. Метание теннисного и баскетбольного мяча во 

внезапно появившуюся цель.  

Броски мяча в стену с последующей ловлей. Ловля мяча от стены после 

поворота, приседа, прыжка, перехода в положение сидя.  

Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика с выполнением 

различных действий с мячом и без мяча в фазе полета (сохранить вертикальное 

положение туловища).  

Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение с ударами в пол, 

передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение 

одновременно правой и левой рукой двух мячей, со сменой рук. Ведение мяча 

с одновременным выбиванием мяча у партнера.  

Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков ловли, 

передачи, бросков, ведения с правильной интенсивностью.  

Бег с различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с точной 

постановкой ступни (наступая на разметки, ставя ступни точно у линии).  

Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. 

Перемещения партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние 

между ними    2-3 м.  

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные 

повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях 

с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и 

отдыха.  

Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода от 

защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, 

специальная). 

 

4.8.Техническая подготовка. Под технической подготовкой следует 

понимать степень освоения лицами, проходящими спортивную подготовку, 

системы движений (техники вида спорта баскетбол), соответствующей 

особенностям вида спорта баскетбол и направленной на достижение высоких 

спортивных результатов. 

Средствами технической подготовки являются общеподготовительные, 

специально подготовительные и соревновательные упражнения. Все 
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применяемые упражнения не должны отличаться от соревновательного 

упражнения по своим структурным признакам. 

В процессе технической подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку, осуществляется работа по формированию двигательных умений и 

навыков, связанных с выполнением соревновательного действия. 

Двигательное умение – это способность выполнять двигательные 

действия на основе определенных знаний о его технике, при значительной 

концентрации внимания и наличии соответствующих двигательных 

предпосылок. 

В процессе спортивной тренировки двигательные умения несут 

вспомогательную функцию и используют в случаях, когда необходимо 

освоить подводящие упражнения для следующего разучивания более сложных 

двигательных действий и когда необходимо добиться простого освоения 

техники соответствующих двигательных действий для последующего 

формирования двигательных навыков. 

Техническая подготовка тесно связана с физическими, психическими, 

тактическими возможностями лиц, проходящих спортивную подготовку, а 

также конкретными условиями внешней среды, в которой выполняется 

спортивное действие. 

Техника нападения  

1. Передвижения и стойки: передвижения c максимальной скоростью, 

ускорения, остановки; сочетание передвижений с остановками, прыжками, 

поворотами; сочетание передвижений, остановок, прыжков с техническими 

приемами нападения.  

2. Владение мячом:  

 ловля мяча (на максимальной скорости передвижения при 

сопротивлении противника, на максимальной высоте прыжка при 

сопротивлении противника с целью последующей атаки корзины) 

(после резкого входа в 3-секундную зону) в наивысшей точке 

прыжка с целью последующей атаки корзины;  

 прием голевых передач, скрытых передач, мяча в движении на 

максимальной скорости, сброшенного мяча в условиях, 

моделирующих различные игровые ситуации повышенной 

сложности; сочетание различных способов ловли мяча с 

техническими приемами нападения в разных игровых ситуациях 

повышенной сложности;  

 передача мяча (длинная передача мяча двумя и одной рукой сверху, 

передача мяча игроку, убегающему «в отрыв»; 

  длинная передача в сторону боковой линии, передача мяча 

нападающему, входящему в 3-секундную зону в различных 

игровых ситуациях, передача мяча после ловли в прыжке, первая 

передача «в отрыв» после подбора мяча при активном 

сопротивлении противника; передача мяча с разворотом на 180°;  
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 передача мяча центровому игроку с целью атаки корзины, скрытые 

передачи из различных исходных положений;  

 передача мяча с финтами, сбрасывание мяча при проходах на 

кольцо); броски мяча (в прыжке с ближних, средних дистанций, а 

также при активном сопротивлении противника, добивание мяча, 

бросок мяча в прыжке с разворотом на 180°;  

 бросок мяча двумя, одной руками сверху вниз, на месте и в 

движении; штрафной бросок; добивание мяча после отскока от 

щита или кольца двумя и одной рукой в одно касание;  

 многократное добивание мяча при активном противодействии; 

бросок мяча с места с дальних дистанций при активном 

сопротивлении противника;  

 бросок мяча после резкого входа под кольцо в игровых ситуациях 

повышенной сложности).  

3. Ведение мяча:  

 проход под кольцо из исходного положения лицом и спиной к 

защитнику;  

 проход вдоль лицевой линии с последующим сбрасыванием мяча 

партнеру, входящему в 3-секундную зону; ведение мяча со сменой 

режима и характера передвижения; 

 дриблинг;  

 проходы из положений спиной, боком к щиту при активном 

сопротивлении противника;  

 ведение мяча на максимальной скорости со сменой высоты отскока 

в игровых ситуациях при активном сопротивлении противника;  

 обводка на скорости с различными способами маневрирования в 

ситуациях высокой игровой сложности; проход под кольцо с правой 

и левой стороны с последующей атакой корзины при активном 

сопротивлении противника.  

Техника защиты  

1. Передвижения  

сочетание передвижений, стоек с техническими приемами защиты в 

различных частях площадки;  

 сочетание остановок и прыжков с техническими приемами защиты; 

передвижения и стойки при подстраховке центрового игрока;  

 передвижения и стойки при противодействии игрокам различного 

амплуа при их месторасположении в различных частях площадки.  

2. Овладение мячом  

 (отбивание и перехват голевых передач; 

 противодействие дриблингу;  

 отбивание и перехват мяча при передачах центровому игроку;  

 противодействие броску сверху вниз;  
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 перехват и отбивание мяча при сбрасывании; 

 сочетание подбора мяча у своего кольца с последующей передачей 

в отрыв;  

 противодействие игрокам, находящимся в различных зонах 

площадки;  

 противодействие при смене позиций центрового игрока. 

   

 

Таблица 14. 

Содержание программного материала по технической подготовке  

 
 

Приемы игры 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этапы 

начальной 

подготовки 

 Учебно-тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерст

ва 
До 

год

а 

Свыш

е года 

УТ

-1 

УТ

-2 

УТ

-3 

УТ

-4 

УТ

-5 

Прыжок толчком двух 

ног 
+ +        

Прыжок толчком 

одной ноги 

+ +        

Остановка прыжком  + +       

Остановка двумя 

шагами 
 + +       

Повороты вперед + +        

Повороты назад + +        

Ловля мяча двумя 

руками на месте 
+ +        

Ловля мяча двумя 

руками в движении 
 + +       

Ловля мяча двумя 

руками в прыжке 
 + +       

Ловля мяча двумя 

руками при встречном 

движении 

 + +       

Ловля мяча двумя 

руками при 

поступательном 

движении 

 + + +      

Ловля мяча двумя 

руками при движении 

сбоку 

 + + +      

Ловля мяча одной 

рукой на месте 
 +        

Ловля мяча одной 

рукой в движении 
 + + +      



42 
 

 

 

Ловля мяча одной 

рукой в прыжке 
  + + +     

Ловля мяча одной 

рукой при встречном 

движении  

  + + +     

Ловля мяча одной 

рукой при 

поступательном 

движении 

  + + +     

Ловля мяча одной 

рукой при движении 

сбоку 

  + + + +    

Передача мяча двумя 

руками сверху 
+ +        

Передача мяча двумя 

руками от плеча (с 

отскоком) 

+ +        

Передача мяча двумя 

руками от груди (с 

отскоком) 

+ +        

Передача мяча двумя 

руками снизу (с 

отскоком) 

+ +        

Передача мяча двумя 

руками с места 
+ +        

Передача мяча двумя 

руками в движении 
 + + +      

Передача мяча двумя 

руками в прыжке 
 + +       

Передача мяча двумя 

руками (встречные) 
 + + +      

Передача мяча двумя 

руками 

(поступательные) 

  + + +     

Передача мяча двумя 

руками на одном 

уровне 

  + + + +    

Передача мяча двумя 

руками 

(сопровождающие) 

  + + + +    

Передача мяча одной 

рукой сверху 
 + +       

Передача мяча одной 

рукой от головы 
 + +       

Передача мяча одной 

рукой от плеча (с 

отскоком) 

 + + +      

Передача мяча одной 

рукой сбоку (с 

отскоком) 

 + + + +     
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Передача мяча одной 

рукой снизу (с 

отскоком) 

 + + +      

Передача мяча одной 

рукой с места 
+ +        

Передача мяча одной 

рукой в движении 
 + + +      

Передача мяча одной 

рукой в прыжке 
  + + + +    

Передача мяча одной 

рукой (встречные) 
  + + + + + + + 

Передача мяча одной 

рукой 

(поступательные) 

  + + + + + + + 

Передача мяча одной 

рукой на одном уровне 
  + + + + + + + 

Передача мяча одной 

рукой 

(сопровождающие) 

  + + + + + + + 

Ведение мяча с 

высоким отскоком 
+ +        

Ведение мяча с 

низким отскоком 
+ +        

Ведение мяча со 

зрительным 

контролем 

+ +        

Ведение мяча без 

зрительного контроля 
 + + + + + + + + 

Ведение мяча на месте + +        

Ведение мяча по 

прямой 
+ + +       

Ведение мяча по дугам + +        

Ведение мяча по 

кругам 
+ + +       

Ведение мяча 

зигзагом 
 + + + + + + + + 

Обводка соперника с 

изменением высоты 

отскока 

  + + + + + + + 

Обводка соперника с 

изменением 

направления 

  + + + + + + + 

Обводка соперника с 

изменением скорости 
  + + + + + + + 

Обводка соперника с 

поворотом и 

переводом мяча 

  + + + + + + + 

Обводка соперника с 

переводом под ногой 
  + + + + + + + 
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Обводка соперника за 

спиной 
  + + + + + + + 

Обводка соперника с 

использованием 

нескольких приемов 

подряд (сочетание) 

   + + + + + + 

Броски в корзину 

двумя руками сверху 
+ +        

Броски в корзину 

двумя руками от груди 
+ +        

Броски в корзину 

двумя руками снизу 
+ + +       

Броски в корзину 

двумя руками сверху 

вниз 

       + + 

Броски в корзину 

двумя руками 

(добивание) 

     + + + + 

Броски в корзину 

двумя руками с 

отскоком от щита 

+ + + + +     

Броски в корзину 

двумя руками без 

отскока от щита 

  + + + + + +  

Броски в корзину 

двумя руками с места 
+ + +       

Броски в корзину 

двумя руками в 

движении 

+ + + +      

Броски в корзину 

двумя руками в 

прыжке 

  + + +     

Броски в корзину 

двумя руками 

(дальние) 

  + + +     

Броски в корзину 

двумя руками 

(средние) 

  + + + +    

Броски в корзину 

двумя руками 

(ближние) 

 + + + + +    

Броски в корзину 

двумя руками прямо 

перед щитом 

+ + +       

Броски в корзину 

двумя руками под 

углом к щиту 

+ + + +      

Броски в корзину 

двумя руками 

параллельно щиту 

 + + + +     
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Броски в корзину 

одной рукой сверху 
 + + + + + + + + 

Броски в корзину 

одной рукой от плеча 
+ + +       

Броски в корзину 

одной рукой снизу 
 + + + +     

Броски в корзину 

одной рукой сверху 

вниз 

       + + 

Броски в корзину 

одной рукой 

(добивания) 

     + + + + 

Броски в корзину 

одной рукой с 

отскоком от щита 

+ + + +      

Броски в корзину 

одной рукой с места 
+ + + + +     

Броски в корзину 

одной рукой в 

движении 

+ + + + + +    

Броски в корзину 

одной рукой в прыжке 
 + + + + + + + + 

Броски в корзину 

одной рукой (дальние) 
  + + + + + + + 

Броски в корзину 

одной рукой (средние) 
  + + + + + + + 

Броски в корзину 

одной рукой 

(ближние) 

  + + + + + + + 

Броски в корзину 

одной рукой прямо 

перед щитом 

+ + + + + + + + + 

Броски в корзину 

одной рукой под 

углом к щиту 

+ + + + + + + + + 

Броски в корзину 

одной рукой 

параллельно щиту 

 + + + + + + + + 

 

4.9. Тактическая подготовка – процесс, направленный на овладение 

рациональными формами ведения спортивной борьбы в процессе 

специфической соревновательной деятельности.  

Тактическая подготовленность тесно связана с использованием 

разнообразных технических приемов и со способами их выполнения. 

Тактическая подготовленность предполагает создание целостного 

представления о поединке, применение рациональных приемов борьбы и 

собственных действий с учетом особенностей противника, условий внешней 

среды, судейства, соревновательной ситуации и др. 
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Различают общую и специальную тактическую подготовку. 

Общая подготовка направлена на овладение тактическими приемами, 

необходимыми для успеха в спортивных соревнованиях в избранном виде 

спорта.  

Специальная подготовка предусматривает овладение тактическими 

действиями, необходимыми для успешного выступления в конкретных 

соревнованиях и против конкретного соперника. 

Тактика нападения  

Индивидуальные действия: выбор места для применения технических 

приемов и их сочетаний в индивидуальных действиях с учетом выполняемых 

функций и применяющихся систем игры; против конкретного противника с 

учетом его индивидуальных особенностей.  

Групповые действия: выбор момента и способа взаимодействия с 

партнерами в зависимости от выполняемых функций, применяющихся систем 

игры и конкретных тактических задач, групповые взаимодействия в 

соответствии с планом игры.  

Командные действия: нападение против зонного прессинга; применение 

комбинаций в ходе игры; сочетание систем игры в нападении в ходе встречи; 

выполнение намеченного плана командных действий в ходе игры; умение 

изменять тактические действия команды в ходе встречи в зависимости от 

различных факторов (результат, неожиданное действие противника, 

индивидуальные особенности отдельных игроков и т.п.).    

 Тактика защиты 

Индивидуальные действия: выбор места и способа противодействия 

партнеру, в зависимости от его игровых функций и месторасположения; выбор 

места способа овладения мячом, противодействия и их сочетаний в 

комплексных индивидуальных действиях с учетом игровых функций и 

применяющихся систем игры; против конкретного противника с учетом его 

индивидуальных особенностей.  

Групповые действия: выбор места, момента и способа взаимодействия с 

партнерами при зонном прессинге; групповые взаимодействия с учетом 

конкретного противника.  

Командные действия: зонный прессинг; организация защитных 

действий против применения комбинаций в процессе игры; сочетание систем 

игры в ходе встречи; смена форм защиты в зависимости от конкретной 

ситуации.   

 

4.10. Теоретическая подготовка – это педагогический процесс, 

направленный на вооружение юных спортсменов знаниями в области теории 

баскетбола и общих закономерностей спортивной тренировки, на 

повышение теоретического уровня и содействие росту спортивного 

мастерства. 
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Таблица 15. 

План ведения теоретической подготовки на этапах спортивной подготовки 
 

 

Теория Этап начальной подготовки 

 

Тренировочный этап 

 

Этап совершенствования спортивного 

мастерства 

История развития 

вида спорта 

баскетбол 

Возникновение игры. Этапы 

развития баскетбола. Эволюция 

правил игры в баскетбол и ее 

влияние на развитие техники и 

тактики игры.  

Создание ФИБА. Состояние и 

развитие баскетбола в России. 

Достижения баскетболистов России 

на мировой арене. Спортивные 

сооружения для занятий 

баскетболом и их состояние. Итоги и 

анализ выступлений сборных 

национальных, молодежных и 

юниорских команд баскетболистов 

на соревнованиях.  

Достижения баскетболистов России на 

мировой арене. Итоги и анализ 

выступлений сборных национальных, 

молодежных и юниорских команд 

баскетболистов на соревнованиях.  

Место и роль 

физической 

культуры и спорта в 

современном 

обществе 

Понятие «физическая культура». 

Физическая культура как 

составляющая часть общей 

культуры. Значение ее для 

укрепления здоровья, 

физического развития граждан 

России в их подготовке к труду и 

защите Родины.  

Роль физической культуры в 

воспитании молодежи. Основные 

сведения о спортивной 

квалификации. Спортивные разряды 

и звания. Порядок присвоения 

спортивных разрядов и званий. 

Юношеские разряды по баскетболу.  

Основные сведения о спортивной 

квалификации. Спортивные разряды и 

звания. Присвоение судейских категорий. 

Порядок присвоения спортивных 

разрядов и званий.  

Основы 

законодательства в 

сфере физической 

культуры и спорта 

Методы 

предотвращения 

противоправного 

Правила избранных видов спорта 

баскетбол, требования, нормы и 

условия их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов 

и званий по избранным видам 

спорта.  Основы спортивной 

подготовки Понятие о процессе 

Федеральные стандарты спортивной 

подготовки по избранным видам 

спорта. Общероссийские 

антидопинговые правила, 

утвержденные федеральным 

органом исполнительной власти в 

области физической культуры и 

Федеральные стандарты спортивной 

подготовки по избранным видам спорта. 

Общероссийские антидопинговые 

правила, утвержденные федеральным 

органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и 

антидопинговые правила, утвержденные 
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влияния на 

результаты 

официальных 

спортивных 

соревнований и 

правила, 

устанавливающие 

ответственность за 

такое 

противоправное 

влияние 

спортивной подготовки. 

Взаимосвязь соревнований, 

тренировки и восстановления. 

Формы организации спортивной 

тренировки.  

спорта, и антидопинговые правила, 

утвержденные международными 

антидопинговыми организациями.    

 

международными антидопинговыми 

организациями. Предотвращение 

противоправного влияния на результаты 

официальных спортивных соревнований 

и об ответственности за такое 

противоправное влияние.  

Основы спортивной 

подготовки 

Общие сведения о строении 

организма человека. Костно-

связочный аппарат, мышцы, их 

строение и взаимодействие. 

Сердечно-сосудистая система и 

кровообращение.  

Характерные особенности периодов 

спортивной тренировки. Единство 

общей и специальной подготовки. 

Понятие о тренировочной нагрузке. 

Основные средства спортивной 

тренировки. Методы спортивной 

тренировки. Значение 

тренировочных и контрольных игр. 

Специализация и индивидуализация 

в спортивной тренировке. Общая 

характеристика спортивной 

тренировки юных спортсменов. 

Особенности спортивной 

тренировки юных спортсменов: 

многолетний прирост спортивных 

достижений, ограничение 

тренировочных и соревновательных 

нагрузок, значение общей 

физической подготовки. 

Самостоятельные занятия утренней 

Характерные особенности периодов 

спортивной тренировки. Единство общей 

и специальной подготовки. Понятие о 

тренировочной нагрузке. Основные 

средства спортивной тренировки. Методы 

спортивной тренировки. Значение 

тренировочных и контрольных игр. 

Специализация и индивидуализация в 

спортивной тренировке. Использование 

технических средств и тренажерных 

устройств. Общая характеристика 

спортивной тренировки юных 

спортсменов. Особенности спортивной 

тренировки, соревновательных нагрузок. 

Индивидуальные занятия по 

совершенствованию физических качеств 

и техники движений.  
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гимнастикой, составление 

комплексов утренней гимнастики.  

Необходимые 

сведения о строении 

и функции 

организма человека 

Общие сведения о строении 

организма человека. Костно-

связочный аппарат, мышцы, их 

строение и взаимодействие. 

Сердечно-сосудистая система и 

кровообращение.  

Дыхание и газообмен, значение 

дыхания для жизнедеятельности 

организма. Жизненная емкость 

легких. Потребление кислорода. 

Функции пищеварительного 

аппарата. Особенности 

пищеварения при мышечной работе. 

Центральная нервная система и ее 

ведущая роль в жизнедеятельности 

организма. Влияние занятий 

физической культурой и спортом на 

центральную нервную систему и 

обмен веществ в организме. 

Совершенствование функций 

сердечно-сосудистой, дыхательной, 

мышечной и других систем 

организма в процессе занятий 

физической культурой и спортом. 

Органы чувств: слух, зрение. 

Органы чувств.  

Влияние занятий физической культурой и 

спортом на строение и функции 

организма человека.  

Гигиенические 

знания, умения и 

навыки 

Общие сведения о гигиене и 

санитарии.  Гигиеническое 

значение кожи. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к 

спортивной одежде и обуви.  

Гигиеническое значение водных 

процедур (умывание, обливание, 

обтирание, душ, баня, купание) и 

Личная гигиена: уход за телом 

(кожей), волосами, ногтями, 

полостью рта, зубами, ногами; 

гигиена одежды и обуви, 

повседневной и спортивной.  

Гигиеническое значение 

естественных факторов природы 

(воздух, солнце, вода); режим 

питания. Гигиена одежды и обуви, 

Личная гигиена. Гигиена мест занятий 

спортом: температура воздуха, 

влажность, освещение и вентиляция 

помещений. Режим дня во время 

соревнований. Гигиена сна, его значение 

для восстановления организма 

спортсмена. 
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естественных факторов природы 

(солнце, воздух, вода), 

использование их для 

закаливания организма 

спортсмена, правила их 

применения.  Гигиенические 

требования к питанию 

спортсменов.  

жилища, мест занятий; общий уход 

за телом, сон; вредные привычки: 

курение, алкоголь, наркотики, 

длительное пребывание перед 

экраном телевизора. Гигиена жилищ 

и мест занятий спортом: 

температура воздуха, влажность, 

освещение и вентиляция 

помещений. Гигиена сна, его 

продолжительность, значение для 

восстановления организма 

спортсмена. Режим тренировок и 

отдыха. Значение сна, утренней 

гимнастики в режиме юного 

спортсмена. Пищевые отравления и 

их профилактика. Основные 

принципы построения питания, 

чувство сытости, питьевой режим.  

Вредные привычки: курение, 

алкоголь, наркотики, длительное 

пребывание перед экраном 

телевизора, компьютера. 

Профилактика вредных привычек. 

Простудные заболевания у 

спортсменов. Причины и 

профилактика. Общее понятие об 

инфекционных заболеваниях, 

источники инфекции и пути их 

распространения. Предупреждение 

инфекционных заболеваний при 

занятиях спортом. Пути 
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распространения инфекционных 

заболеваний. Меры личной и 

общественной профилактики.  

Режим дня, 

закаливание 

организма, здоровый 

образ жизни 

Общий режим дня. 

Закаливание организма 

спортсмена. 

Гигиена сна, его значение для 

восстановления организма 

спортсмена 

Режим дня спортсмена. Режим дня 

во время соревнований. 

Рациональное чередование 

различных видов деятельности.   

Закаливание организма спортсмена. 

Виды закаливания. 

Режим дня во время соревнований. 

Гигиена сна, его значение для 

восстановления организма спортсмена. 

Режим тренировок и отдыха.  Пищевые 

отравления и их профилактика. Основные 

принципы построения питания.  Вредные 

привычки: курение, алкоголь, наркотики, 

длительное пребывание перед экраном 

телевизора, компьютера. Профилактика 

вредных привычек. Закаливание 

организма спортсмена. Общее понятие об 

инфекционных заболеваниях, источники 

инфекции и пути их распространения. 

Предупреждение инфекционных 

заболеваний при занятиях спортом. Меры 

личной профилактики 

Основы спортивного 

питания 

нет Значение витаминов и минеральных 

солей, их нормы. Режим питания, 

регулирование веса спортсмена. 

Требования к питанию: количество 

и качество продуктов питания, 

разнообразие - сочетание 

растительных и животных 

компонентов. Водный режим. 

Основные принципы построения 

спортивного питания: чувство 

сытости, режим питания, питьевой 

режим. Понятия о калорийности, 

Понятие о спортивном питании и общем 

расходе энергии. Значение витаминов и 

минеральных солей. Режим питания, 

регулирование веса спортсмена. Водный 

режим. Основные принципы построения 

спортивного питания. Понятия о 

калорийности, усвояемости пищи, нормах 

потребления в зависимости от 

энергозатрат, значение отдельных 

пищевых веществ и витаминов. 

Энергозатраты спортсмена.  Режим 
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усвояемости пищи. Энергозатраты 

спортсмена. Роль спортивного 

питания в физическом развитии 

юного спортсмена.  Правильный 

режим питания для спортсмена. 

Режим питания во время 

соревнований и учебно-

тренировочного сбора.  

питания во время соревнований и учебно-

тренировочного сбора.  

Требования к 

оборудованию, 

инвентарю и 

спортивной 

экипировке 

Перечень оборудования и 

инвентаря в баскетболе, 

требования безопасности. 

Санитарно-гигиенические 

требования к оборудованию и 

инвентарю. Правила хранения и 

использования спортивного 

оборудования и инвентаря. 

Спортивная экипировка 

баскетболиста. Гигиенические 

требования к спортивной 

экипировке.  

Перечень оборудования и инвентаря 

в баскетболе, требования 

безопасности. Санитарно-

гигиенические требования к 

оборудованию и инвентарю. 

Правила хранения и использования 

спортивного оборудования и 

инвентаря. Спортивная экипировка 

баскетболиста. Гигиенические 

требования к спортивной 

экипировке.  Требования техники 

безопасности при занятиях 

баскетболом.  

Требования безопасности к 

оборудованию и инвентарю в баскетболе. 

Санитарно-гигиенические требования к 

оборудованию и инвентарю. Правила 

хранения и использования спортивного 

оборудования и инвентаря. Спортивная 

экипировка баскетболиста 

Требования техники 

безопасности при 

занятиях видом 

спорта баскетбол 

Требования техники 

безопасности до начала, вовремя 

и после занятий. Профилактика 

спортивного травматизма.   

 

Травматизм в процессе занятий 

баскетболом, оказание первой 

помощи при несчастных случаях. 

Доврачебная помощь 

пострадавшему, приемы 

искусственного дыхания, 

транспортировка пострадавшего. 

Профилактика спортивного 

травматизма. Временные 

ограничения и противопоказания к 

Требования техники безопасности до 

начала, вовремя и после занятий. 

Травматизм в процессе занятий 

баскетболом, оказание первой помощи 

при несчастных случаях. Доврачебная 

помощь пострадавшему, приемы 

искусственного дыхания, 

транспортировка пострадавшего. 

Профилактика спортивного травматизма. 

Временные ограничения и 
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тренировочным занятиям и 

соревнованиям. Патологические 

состояния в спорте: перенапряжение 

сердца, заболевание органов 

дыхания, острый болевой 

печеночный синдром. Общие 

требования к отдыху при 

регулярных занятиях спортом.  

противопоказания к тренировочным 

занятиям и соревнованиям.  

Антидопинговые 

мероприятия 

нет Процесс формирования знаний об 

антидопинговых правилах у лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку  

Процесс формирования знаний об 

антидопинговых правилах у лиц, 

проходящих спортивную подготовку  
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   4.11. Технико- тактическая (интегральная) подготовка 

Задачи технико-тактической подготовки:  

 овладение основами техники и тактики избранного вида спорта;  

 приобретение соревновательного опыта путем участия в 

спортивных соревнованиях;  

 развитие специальных психологических качеств;  

 обучение способам повышения плотности технико-тактических 

действий в обусловленных интервалах игры;  

 освоение соответствующих возрасту, полу и уровню 

подготовленности лиц, проходящих спортивную подготовку, 

тренировочных и соревновательных нагрузок;  

 выполнение требований, норм и условий их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду 

спорта.   

Средства интегральной подготовки.  

Упражнения, направленные на решение задач двух видов подготовки, 

чередование различных по характеру упражнений (подготовительных, 

подводящих, по технике, тактике), упражнения в переключениях (различных 

заданий из всех видов подготовки), учебные двухсторонние игры с заданиями 

по технике и тактике, контрольные и календарные игры с так называемыми 

установками на игру.  

Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры 

технических приемов. Развитие специальных способностей (двигательных, 

психофизиологических) посредством многократного выполнения 

технических приемов.  

Переключения в выполнении технических приемов нападения и защиты.  

Учебные игры. Система заданий в игре, отражающая программный 

материал. Задания дифференцируются по тактике, технике в целом для 

команды лиц, проходящих спортивную подготовку, для группы игроков, по 

игровым функциям для отдельных лиц, проходящих спортивную подготовку.  

Контрольные игры. Применяются в учебных целях как более высокая 

ступень тренировочных игр с определенными заданиями для подготовки к 

соревнованиям.  

Командные игры. Повышение надежности и эффективности игровых 

навыков. Взаимосвязь заданий в тренировочных играх и установок в 

календарных.   

 

4.12. Психологическая подготовка 

 

Психологическая подготовка – это система психолого-педагогических 

воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у 

лиц, проходящих спортивную подготовку свойств личности и психических 
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качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной 

деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного выступления в них. 

Психологическое воздействие на юных баскетболистов осуществляется 

с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды 

деятельности и прочих средств. С этой целью также используются: 

рациональное сочетание средств общей физической подготовки в режиме дня, 

средства культурного отдыха и развлечения, система аутогенных воздействий.   

Средства и методы психолого-педагогических воздействий включаются 

во все этапы и периоды круглогодичной подготовки.   

На тренировочных занятиях акцент делается на развитии спортивного 

интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт 

характера, развитии оперативного мышления и памяти, специализированного 

восприятия, создании общей психической подготовленности к соревнованиям.   

В круглогодичном цикле подготовки акцент направлен на 

распределение объектов психолого-педагогических воздействий:   

 в подготовительном периоде подготовки выделяются средства и 

методы психолого-педагогических воздействий, связанные с 

морально-психологическим просвещением учащихся, развитием их 

спортивного интеллекта, разъяснением целей и задач участия в 

соревнованиях, содержанием общей психологической подготовки к 

соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированного 

восприятия, оптимизацией межличностных отношений и 

сенсомоторным совершенствованием общей психологической 

подготовленности;   

 в соревновательном периоде подготовки упор делается на 

совершенствовании эмоциональной устойчивости, свойств 

внимания, достижении специальной психической готовности к 

выступлению и мобилизационной готовности к состязаниям;   

 в переходном периоде подготовки преимущественно используются 

средства и методы нервно-психического восстановления организма.   

В течение всех периодов подготовки применяются методы, 

способствующие совершенствованию моральных черт характера 

обучающегося, и приемы психической регуляции.   

Акцент в распределении средств и методов психологической подготовки 

в решающей степени зависит от психических особенностей лиц, проходящих 

спортивную подготовку, задач их индивидуальной подготовки, 

направленности тренировочных занятий лиц, проходящих спортивную 

подготовку.    

 

4.13. Описание учебно-тренировочного процесса по этапам подготовки 

 

Начальная подготовка 1 года обучения: 

Теоретические вопросы в соответствии с тематическим планом, 
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основные термины и понятия изученных технических приемов. 

Выполнять перемещения в стойке баскетболиста; остановку двумя 

шагами и прыжком; выполнять ловлю и передачу мяча с места, в шаге, со 

сменой места после передачи; бросать мяч в корзину одной рукой от груди с 

места; владеть техникой ведения мяча по прямой, с изменением скорости и 

направления движения.  

Изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом. 

Понятие об антидопинговых правилах. 

Начальная подготовка свыше года обучения: 

Теоретические вопросы в соответствии с тематическим планом, 

основные термины и понятия изученных технических приемов. 

Передвижения в защитной стойке; выполнять остановку прыжком и в 

шаге после ускорения; ловить и передавать мяч двумя и одной рукой в 

движении без сопротивления противника; выполнять ведение мяча с 

изменением направления и скорости движения, с использованием простейших 

переводов мяча с руки на руку; владеть техникой броска одной рукой с места 

и в движении. 

Изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом. Понятие 

об антидопинговых правилах. 

Тренировочный этап 1-3 года обучения: 

Теоретические вопросы в соответствии с тематическим планом, 

основные термины и понятия изученных технических приемов.  

Выполнять броски мяча в корзину одной рукой после 2-х шагов; владеть 

технико-тактическими действиями при вбрасывании мяча в игру; вырывать и 

выбивать мяч и др. 

Ведение мяча с использованием 

переводов, пивотов; ловить и передавать мяч при передвижении в двойках и 

тройках; владеть технико-тактическими индивидуальными действиями и 

простейшими командными взаимодействиями в защите и нападении; 

выполнять бросок в прыжке после ловли мяча в движении. 

Тренировочный этап 4-5 года обучения: 

Теоретические вопросы в соответствии с тематическим планом, 

основные термины и понятия изученных технических приемов. Выполнять 

броски мяча в 

корзину одной рукой после 2-х шагов; владеть технико-тактическими 

действиями при вбрасывании мяча в игру; вырывать и выбивать мяч и др. в 

соответствии с планом спортивной подготовки. Ведение мяча с 

использованием переводов, пивотов; ловить и передавать мяч при 

передвижении в двойках и тройках; владеть технико-тактическими 

индивидуальными действиями и простейшими командными 

взаимодействиями в защите и нападении; выполнять бросок в прыжке после 

ловли мяча в движение. 

Технико-тактические действия в нападении (быстрое нападение) и 
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защите (перехват мяча; борьба за отскок); вести мяч без зрительного контроля; 

применять персональную защиту; играть в баскетбол в условиях, 

приближенных к соревнованиям; участвовать в квалификационных 

соревнованиях; применять судейскую практику и др. в соответствии с планом 

спортивной подготовки. 

Совершенствование спортивного мастерства: 

Теоретические вопросы в соответствии с тематическим планом, 

основные термины и понятия изученных технических приемов.  

Технические приемы командно-технические действия в нападении и 

защите; атаковать кольцо в прыжке с дальней и средней дистанции с 

определенных точек площадки; применять позиционное нападение и зонную 

защиту; играть в баскетбол в условиях соревновательной деятельности; уметь 

ориентироваться в игровых ситуациях при переходах от защиты к нападению 

и наоборот, как индивидуально, так и в командных взаимодействиях и др. в 

соответствии с планом спортивной подготовки. 

Высшего спортивного мастерства: 

Теоретические вопросы в соответствии с тематическим планом, 

основные термины и понятия изученных технических приемов. Ведение мяча 

без зрительного контроля с сопротивлением защитника; бросок в прыжке 

одной рукой с сопротивлением защитника; четкость игровых действий с 

сопротивлением защитника; игра в численном большинстве; игра в нападении 

через взаимодействия с другими амплуа; игра в различных системах защиты, 

используемых в игровых ситуациях; уметь применять в различных игровых 

ситуациях различные системы нападения и защиты и др. в соответствии с 

планом спортивной подготовки. 

Контроль состояния функциональной подготовленности с 

использованием медико-биологических методов как наиболее объективных, 

должен применяться для всех спортсменов. Использование их на различных 

этапах и в периоды подготовки позволит объективно оценить функциональное 

состояние баскетболистов и на основе этих показателей вносить коррективы в 

планирование тренировочного процесса. 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки.  
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Таблица 15. 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивно

й 

подготовк

и 

Темы по теоретической подготовке 

Объем 

време

ни в 

год 

(минут

) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного года 

обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

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. 

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. 
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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-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивно

й 

специализ

а-ции) 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 

600/96

0 

 

 

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). 

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. 
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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 

совершен-

ствования 

спортивно

го 

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. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки. 
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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.  

Этап  

высшего 

спортивно

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  
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го 

мастерства 

Этап  

высшего 

спортивно

го 

мастерства 

 

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в спорте. 

Их роль и содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта ≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈ 120 декабрь 

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 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "баскетбол" учитываются Учреждением при 

формировании Программы, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего 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. 

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". 
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6. Условия реализации Программа 

 

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 N 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" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный N 61238), С изменениями, внесенными приказом 

Минздрава России от 22.02.2022 N 106н (зарегистрирован Минюстом 

России 28.02.2022, регистрационный N 67554). 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки (приложение 

N 10 к ФССП); 

 обеспечение спортивной экипировкой (приложение N 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. 
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Таблица 16. 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 
 

N 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 
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Таблица 17. 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

 
N п/п Наимено

вание 

Един

ица 

изме

рени

я 

Расче

тная 

един

ица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

кол

иче

ств

о 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количество срок 

эксплуатаци

и (лет) 

1. Мяч 

баскетбо

льный 

шт на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 1 1 0,5 1 0,5 

 

Таблица 18. 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 
N п/п Наименов

ание 

Един

ица 

изме

рени

я 

Расче

тная 

едини

ца 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализа

ции) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количест

во 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

количест

во 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

1. Гольфы пар на 

обуча

ющег

ося 

- - 2 1 2 1 3 1 

2. Костюм 

ветрозащ

итный 

шт на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 2 1 1 1 1 

3. Костюм 

спортивн

ый 

парадный 

шт на 

обуча

ющег

ося 

- - - - - - 1 2 
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4. Кроссовк

и для 

баскетбол

а 

пар на 

обуча

ющег

ося 

- - 2 1 2 1 3 1 

5. Кроссовк

и 

легкоатле

тические 

пар на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 1 1 1 2 1 

6. Майка шт на 

обуча

ющег

ося 

- - 4 1 4 1 6 1 

7. Носки пар на 

обуча

ющег

ося 

- - 2 1 4 1 6 1 

8. Полотенц

е 

шт на 

обуча

ющег

ося 

- - - - 1 1 1 1 

9. Сумка 

спортивна

я 

шт на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 1 2 1 2 1 

10. Фиксатор 

голеносто

пного 

сустава 

(голеност

опник) 

Ком-

т 

на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 1 2 1 2 1 

11. Фиксатор 

коленного 

сустава 

(наколенн

ик) 

Ком-

т 

на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 1 2 1 2 1 

12. Фиксатор 

лучезапяс

тного 

сустава 

(напульсн

ик) 

Ком-

т 

на 

обуча

ющег

ося 

- - - - 2 1 2 1 

13. Футболка шт на 

обуча

ющег

ося 

- - 2 1 3 1 4 1 
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14. Шапка 

спортивна

я 

шт на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 2 1 1 1 1 

15. Шорты 

спортивн

ые (трусы 

спортивн

ые) 

шт на 

обуча

ющег

ося 

- - 3 1 5 1 5 1 

16. Шорты 

эластичн

ые 

(тайсы) 

шт на 

обуча

ющег

ося 

- - 1 1 2 1 3 1 

 

6.2. Укомплектованность Учреждения педагогическими, руководящими и 

иными работниками 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта "баскетбол", а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России 

от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный N 62203). 
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7.  Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Информационно-методические условия реализации Программы 

обеспечиваются современной информационно образовательной средой, 

обусловленной разнообразными информационными ресурсами, современными 

информационно-телекоммуникационными средствами и педагогическими 

технологиями. 

Информационно-методическое обеспечение тренировочного 

процесса строится на использовании нескольких источников, а именно: 

 печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, 

 методическая и деловая документация); 

 видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы); 

 конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.; 

 получение новейшей информации по всемирной сети данных 

«Интернет». 

При разработке Программы использовались следующие источники: 

1. Анискина С.Н. Методика обучения тактике игры в баскетбол: метод, 

разраб./С.Н. Анискина. - М.: ГЦОЛИФК, 1991. - 38 с. 

Баула Н.П. Баскетбол: Тактика игры 5-6 классы/ Н.П. Баула, В.И. Кучеренко. -

М.: Чистые пруды, 2005. - 32 с 

2. Гатмен Б. Все о тренировке юного баскетболиста/ Б. Гат-мен, Т. 

Финнеган/ пер. с англ. Т.А. Бобровой. - М.: АСТ: Астрель, 2007. - 303 с. 

3. Гомельский А.Я. Баскетбол. Секреты мастерства, 1000 баскетбольных 

упражнений/ А.Я. Гомельский. - М.: Гранд, 1997. - 224 с. 

4. Гомельский А.Я. Энциклопедия баскетбола от Гомельского/ А.Я. 

Гомельский. - М.: Гранд, 2002. - 352 с. 

5. Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации" от 14.12.2007 г. N 329-ФЗ. 

6. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

«баскетбол», утвержденный приказом Минспорта России № 1006 от 16 ноября 

2022 г. (далее – ФССП). 

7. Приказ Министерства РФ от 3 августа 2022 г. № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки». 

Сайты: 

http://www.sports.ru 

http://www.world-sport.org 

http://www.consultant.ru 

http://www.minsport.gov.ru 

https://russiabasket.ru/ 
 

http://www.sports.ru/
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