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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1.1. Название дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «баскетбол» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивным 

дисциплинам, указанным в таблице 1,  с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол», утвержденным приказом 

Минспорта России от 16 ноября 2022 г. №1006 (далее ФССП). 

 

Таблица 1 

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта 

номер-код вида спорта «Баскетбол» – 014 000 2611Я 

Наименование спортивной 

дисциплины 
Номер-код спортивной дисциплины 

баскетбол 014 001 2 6 1 1 Я 

баскетбол 3х3 014 002 2 6 1 1 Я 

 

Программа разработана ГАУ ДО РО «Спортивная школа «Планета спорта» 

с учетом примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «баскетбол», утвержденной приказом Минспорта 

России от 22 ноября 2023 г. №857, а также следующих нормативных правовых 

актов: 

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

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

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

и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями); 

 Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации» (с 

изменениями и дополнениями); 

 Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки» (с изменениями и дополнениями); 



 Приказ Минспорта России от 27.01.2023 №57 «Об утверждении 

порядка приема на обучение по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки»; 

 Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

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

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-

20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

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

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и 

физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и 

навыков в области физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 

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

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая 

спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав 

спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической 

культуры и спорта (ч. 1 ст. 84 Федерального закона № 273-ФЗ). 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки:  

1) этап начальной подготовки (далее – НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее – 

УТ); 

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

 

 

 

 

 

 



1.2. Цели дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

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. 

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам 

спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным 

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том 

числе по отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в 

примерной дополнительной образовательной программе спортивной подготовки, 

и направлены: 

на этапе начальной подготовки на: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям физической 

культурой и спортом; 

 получение общих теоретических знаний о физической культуре и 

спорте, в том числе о виде спорта "баскетбол"; 

 формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде 

спорта "баскетбол"; 

 повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

 укрепление здоровья. 

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

 формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта 

"баскетбол"; 

 формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической 

и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

"баскетбол"; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

 укрепление здоровья. 

на этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

 повышение уровня общей и специальной физической, 

теоретической, технической, тактической и психологической 

подготовленности; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной 

деятельности; 

 сохранение здоровья. 



2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ 

 

Баскетбол – одна из самых зрелищных и захватывающих игр – зародился в 

Америке и является одной из популярных спортивных игр в России. 

В баскетбол играют две команды, обычно по двенадцать человек, от 

каждой из которых на площадке одновременно присутствует пять игроков. Цель 

каждой команды в баскетболе – забросить мяч в корзину соперника и помешать 

другой команде овладеть мячом и забросить его в корзину своей команды.  

Мячом играют только руками. Бежать с мячом, не ударяя им в пол, 

преднамеренно бить по нему ногой, блокировать любой частью ноги или бить по 

нему кулаком является нарушением.  

Игра официально начинается спорным броском в центральном круге, когда 

мяч правильно отбит одним из спорящих. Матч состоит из четырёх четвертей, 

длительность каждой 10 минут (двенадцать минут в НБА) с перерывами по две 

минуты. Продолжительность перерыва между второй и третьей четвертями игры - 

пятнадцать минут. После большого перерыва команды должны поменяться 

корзинами.  

За одно попадание мяча в кольцо может быть засчитано разное количество 

очков: 1 очко – штрафной бросок, 2 очка – бросок со средней или близкой 

дистанции (ближе 3-х очковой линии), 3 очка – бросок из-за трёх очковой линии 

на расстоянии 6м 75см (7м 24 см в Национальной баскетбольной ассоциации 

(НБА)).  

Победителем в баскетболе становится команда, которая по окончании 

игрового времени набрала большее количество очков. При равном счёте по 

окончании основного времени матча назначается овертайм (обычно пять минут 

дополнительного времени). В случае, если и по его окончании счёт будет равен, 

назначается второй, третий овертайм и т.д., до тех пор, пока не будет выявлен 

победитель матча.  

Игра может идти на открытой площадке и в зале высотой не менее 7 м. 

Размер поля – 28×15м.  

Дисциплина 3х3 произошла от классического баскетбола 5х5 и в основе 

своих правил повторяет все составляющие своего “старшего брата”, видоизменяя 

некоторые из них. 

Самым очевидным отличием 3x3 от “большого” баскетбола является 

количество игроков на площадке: играют командами по три игрока в каждой, еще 

один игрок от обеих сторон должен находиться на скамейке запасных и может 

вступать в игру, выходя на замену. 

Другая особенность – это площадка. На ней есть всего одно кольцо, ее 

длина – меньше половины стандартного баскетбольного корта (11 метров против 



14). Команда, перехватившая мяч или подобравшая его после броска соперника, 

может начинать свою атаку только после того, как выведет мяч за особую линию. 

В баскетболе 3x3 вся игра длится один период в 10 минут, но может 

закончится даже до их истечения: если одна из команд набирает 21 очко, матч 

завершается досрочно. 

Еще некоторые отличительные черты правил: мяч в 3x3 тяжелее, чем в 

обычном баскетболе, на атаку команде вместо 24 секунд дается 12, за разные 

броски начисляется 1 или 2 очка. Регулирование нарушений также изменено. 

Баскетбол – игра коллективная, успех которой зависит от слаженности 

действий и взаимопонимания игроков, что достигается за счет подчинения 

собственных интересов интересам команды. Именно игра в баскетбол может 

показать всю красоту, многогранность, легкость движений и, в то же время, 

захватывающие скорости и мгновения в принятии игроками сложных игровых 

технических и тактических решений. Для достижения высокого спортивного 

результата в быстро меняющихся игровых ситуациях баскетболист должен 

владеть широким арсеналом технических приемов и способов, эффективно 

использовать их в игре. Игровая деятельность базируется на устойчивости и 

вариативности двигательных навыков, уровне развития физических качеств, 

состоянии здоровья и интеллекта игроков. 

Сущность игры будет раскрыта неполно, если не учесть большого 

напряжения нервной системы игроков и необходимости морально-волевых 

усилий для достижения победы. Знание всех сторон, характеризующих 

деятельность баскетболистов, помогает планировать тренировочный и 

соревновательный процессы, создавать нормативные основы или модельные 

характеристики, на достижение которых должен быть направлен тренировочный 

процесс. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и 

возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки 

 

Таблица 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

походящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

(приложение №1 к ФССП) 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 
3 8 15 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
5 11 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не 

ограничивается 
14 6 

Для спортивной дисциплины «баскетбол 3х3» 

Этап начальной подготовки 
3 8 15 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
5 11 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не 

ограничивается 
14 6 

 

В таблице 2 определяется минимальный возраст при зачислении или 

переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная 

наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп. 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в учреждении: 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта 

(спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

 возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

 объемов недельной тренировочной нагрузки; 

 выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

 спортивных результатов; 

 возраста обучающегося (п. 4.1. Приказа № 634);  

 наличия у обучающегося в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске 



к занятиям видом спорта «баскетбол» (п. 36 и п. 42 Приказа 

№1144н); 

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций (п. 4.2. Приказа 

№ 634);  

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в таблице из приложения 1 ФССП (п. 4.3. Приказа № 634). 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки  (п. 9 главы V 

ФССП по виду спорта «баскетбол»). 

Возраст обучающихся на этапе совершенствования спортивного 

мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 

"баскетбол" и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

"баскетбол" не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований (п. 10 главы 

V ФССП по виду спорта «баскетбол»). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.2. Объем Программы 

 

Объем программы указан в таблице 3 (показатели объема дополнительной 

образовательной программы определены с учетом приложения №2 к ФССП): 

 

Таблица 3 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

До 

года 
Свыше года До трех лет 

Свыше трех 

лет 

1-й 2-й 3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5 6 8 10 10 12 14 14 16 

Общее 

количество  

часов в год 

234 312 416 520 520 624 728 728 832 

 
С учетом специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка 

может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-

тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной подготовки 

(п. 46 Приказа № 999).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при 

реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Учебно-тренировочные занятия 

Для реализации Программы, в зависимости от уровня занимающихся и их 

подготовленности применяются групповые, индивидуальные, смешанные и иные 

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

дистанционных технологий. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой). Продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия при реализации Программы устанавливается в часах и не 

должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки – двух часов; 

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов; 

 на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех 

часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика (п. 15.2 главы VI ФССП по виду спорта 

«баскетбол»). 

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

20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание 

занятий в 21:00 часов. (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20).  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Учреждении: 

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

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском (п. 3.7. Приказа № 634);  

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

 не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся трех 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

 не превышения единовременной пропускной способности 

спортивного сооружения; 



 обеспечения требований по соблюдению техники безопасности (п. 

3.8 Приказ № 634).  

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

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

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Учреждением в 

целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов) (п. 39 Приказа № 999).  

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки указаны в таблице 4.  

 

Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия (приложение №3 к ФССП) 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 



2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - 

До 3 суток, но не 

более 2 раз в год 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий 

в год 

- 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а 

также в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но 

не более 1,5 кратного численного состава команды (указывается с учетом п. 3.5 

Приказа № 634).  

 

Спортивные соревнования 

Спортивное соревнование – состязание среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях 

выявления лучшего участника состязания, проводимое по утвержденному его 

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

ФЗ). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся (п.3 

главы III ФССП): 

 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. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, 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 (п.4 главы III ФССП). 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

 

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности (приложение №4 к ФССП) 

Виды спортивных 

соревнований, игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова- 

ния спортивного 

мастерства До года 
Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 1 3 3 5 

Отборочные - - 1 1 1 

Основные - - 3 3 3 

Игры 10 10 30 40 40 

Для спортивной дисциплины "баскетбол 3x3" 

Контрольные - - 10 10 5 

Отборочные - - 1 1 1 

Основные - - 3 3 5 

Игры - - 20 20 20 

 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные спортивные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные Спортивной школой.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях 

и выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под 

роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными 

федерациями, правилами соответствующих видов спорта, положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 

условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, 

касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании (п. 7 ч. 2 ст. 

34.3 Федерального закона № 329-ФЗ).  

 

 



Работа по индивидуальным планам 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапе совершенствования спортивного мастерства, а также на 

всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях (п. 15.3 главы VI ФССП).  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные 

команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды 

Российской Федерации (п. 3.4 Приказа № 634).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.4. Годовой учебно-тренировочный план 
 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении, реализующем 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса) (п. 

15.1 главы VI ФССП).  

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, 

распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам 

спортивной подготовки и по годам обучения. 

Годовой учебно-тренировочный план указан в таблице 6. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Таблица 6 

Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 
Виды подготовки  

Этапы подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства До года 
свыше года  

(2-3-ий год) 

до трех лет  

(1-3-ий год) 

свыше трех лет 

(4-5-ый год) 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 6 8 10 12 12 14 16 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 

1 Общая физическая подготовка  49 66 59 80 73 88 75 88 83 

2 Специальная физическая подготовка 35 47 53 71 83 100 100 116 150 

3 Участие в спортивных соревнованиях     47 56 56 66 83 

4 Техническая подготовка 77 103 97 129 125 150 125 146 100 

5 Тактическая подготовка  28 38 38 50 52 62 81 94 117 

6 Теоретическая подготовка 7 9 9 12 16 19 19 22 25 

7 Психологическая подготовка 7 9 9 12 16 19 25 29 33 

8 
Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль) 
3 3 3 4 5 6 6 7 8 

9 Инструкторская практика     5 6 6 7 8 

10 Судейская практика     5 6 12 15 17 

11 
Медицинские, медико-биологические 

мероприятия 
2 3 3 4 5 6 6 7 17 

12 Восстановительные мероприятия 2 3 3 4 5 6 13 15 25 

13 Интегральная подготовка 24 31 38 50 83 100 100 116 166 

  Общее количество часов в год 234 312 312 416 520 624 624 728 832 



*Годовой учебно-тренировочный план составлен с учетом пункта 15 

ФССП, приложений № 2 «Объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки» и № 5 «Соотношение видов спортивной подготовки и 

иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки» к ФССП. 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом Учреждения (п. 15.1 главы VI ФССП). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1. определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных 

мероприятий (далее - спортивный сезон), в которых планируется 

участие обучающихся. (п. 3.1 Приказа № 634)  

2. проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным 

исходя из астрономического часа (60 минут). (п. 3.2 Приказа № 634)  

3. используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 

процесса: 

 перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки с учетом олимпийского цикла; 

 ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и 

итоговой (в случае ее проведения) аттестации; 

 ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по 

проведению индивидуальных учебно-тренировочных занятий, 

самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам, 

учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных 

соревнованиях и иных физкультурных мероприятиях; 

 ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до 

планируемого срока проведения учебно-тренировочных занятий, 

включающее инструкторскую и судейскую практику, а также 

медико-восстановительные и другие мероприятия. (п. 3.3 Приказа 

№ 634)  

 

 

 

 

 

 

 



2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в 

области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической 

культуры (п. 25 ст. 2 Федерального закона  № 329-ФЗ), а так же воспитание 

высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых 

качеств у обучающихся.  

Воспитание – один из основных видов педагогической деятельности 

тренера, более широкий и сложный, чем обучение и образование, и протекающий 

в соответствии с присущими ему законами и закономерностями.  

Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. Однако 

спортивная деятельность сама по себе довольно противоречива по своему 

воздействию на личность. Жесткая соревновательная борьба, острое 

соперничество на тренировках и соревнованиях могут стимулировать 

одностороннее, прагматическое развитие спортсмена, формирование таких 

негативных качеств, как чрезмерное честолюбие, эгоизм, пренебрежительное 

отношение к слабым, жестокость.  

Поэтому с первых дней занятий тренер-преподаватель должен серьезное 

внимание уделять нравственному воспитанию, нейтрализации неблагоприятного 

влияния спорта на личностные качества, усиливать положительное воздействие 

спорта, воспитывать командный дух.  

Роль тренера-преподавателя в воспитании личностных качеств юных 

спортсменов огромна. Он не только наставник, но и образец подражания для 

юных игроков. В связи с этим тренер-преподаватель должен предъявлять к себе 

высокие требования при проведении тренировочных занятий и в процессе матчей. 

Авторитет педагога создается и поддерживается не только его 

профессиональными знаниями как специалиста в баскетболе, но и как человека 

культурного, эрудированного в жизненных вопросах.  

Высокий профессионализм педагога способствует формированию у 

ребенка нравственных качеств, формирует активную жизненную позицию, 

формирует сознательное отношение учебно-тренировочному и 

соревновательному процессу и правильному режиму дня, здоровому образу 

жизни, способствует приобретению навыков судейства спортивных соревнований. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что 

тренер-преподаватель проводит ее во время учебно-тренировочных занятий, 

соревнований и дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-

оздоровительных лагерях. На протяжении многолетней спортивной подготовки 

тренер формирует у учащихся патриотизм, нравственные качества (честность, 

доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, 



коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, 

трудолюбие).  

Одними из основных средств воспитательной работы являются:  

• личный пример и педагогическое мастерство тренера;  

• высокая организация учебно-тренировочного процесса;  

• атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;  

• дружный коллектив;  

• система морального стимулирования;  

•наставничество опытных спортсменов. 

 

Таблица 7 

Календарный план воспитательной работы 

№ 
п/п 

Направление 

работы 
Мероприятия 

Сроки 

проведе

ния 

1.  Профориентационная деятельность  

1.1.  Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено:  

 практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

 приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря соревнований; 

 приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

 формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей.  
 

В 

течение 

года  

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 плана-конспекта 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 ЗОЖ  

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, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

В 

течение 

года  

3.  Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1.  Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность 

служить Отечеству, 

его защите на 

примере роли, 

традиций и развития 

вида спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации. 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 организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки   

В 

течение 

года  



3.2.  Практическая 

подготовка (участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных мероприятиях)  

Участие в:  

 спортивных соревнованиях, в том числе в 

парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях;  

 тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

В 

течение 

года  

4.  Развитие творческого мышления 

4.1.  Практическая 

подготовка 

формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные на:  

 формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

 развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

 правомерное поведение зрителей; 

 расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В 

течение 

года  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним 
 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 

включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте. (ч. 1 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ)  

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями. (ч. 2 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ)  

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с 

обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил. (п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ)  

В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, 

проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

 проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских 

собраний; 

 ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

 ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать.  



Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или 

маркеров в пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка 

назначения любому спортсмену во вне соревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного 

во вне соревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного 

лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление 

информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 



быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, указан в таблице 8. 

 

Таблица 8 

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап  

начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и 

виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, 

фото/видео 

Учебно-

тренировочн

ый 

этап (этап 

спортивной 

специализац

ии)  

Теоретические занятия: 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

 «Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Практическое занятие 

«Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список»)» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях  

по 

назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  



Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

 

Теоретические занятия: 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

 «Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

«Допинг-контроль» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях  

по 

назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое  

обеспечение в регионе  

 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду 

спорта «баскетбол» (п. 5 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.7. Планы инструкторской и судейской практики 
 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе (п. 41 Приказа 

№999). 

В период обучения в спортивной школе спортсмен обязан постоянно 

совершенствовать свои знания по организации, проведению и судейству 

соревнований. Инструкторская и судейская практика проводится на занятиях (в 

форме бесед, семинаров, практических занятий) и вне их (самостоятельная работа 

учащихся). Учащиеся готовятся к роли инструктора, помощника тренера для 

участия в организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве 

судей. Все спортсмены должны освоить практические навыки учебной работы и 

судейства соревнований. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 

 уметь построить группу и подать основные команды на месте и в 

движении; 

 уметь составить конспект и провести разминку в группе; 

 уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у 

товарища по команде; 

 уметь провести подготовку команды к соревнованиям; 

Для получения звания судьи по спорту каждый должен освоить следующие 

навыки: 

 уметь вести протокол игры; 

 участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером-

преподавателем; 

 судейство учебных игр в поле самостоятельно; 

 участие в судействе официальных соревнований в составе 

секретариата; 

 уметь судить игры в качестве судьи в поле. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства обучающиеся 

должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 

 уметь составить конспект и провести занятие в группе; 

 уметь определить и исправить ошибку в выполнении приема у 

товарища по команде; 

 провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под 

наблюдением тренера; 

 уметь провести подготовку команды к соревнованиям; 

 уметь руководить командой на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен 

освоить следующие навыки: 



 уметь составить положение для проведения первенства спортивной 

школы по баскетболу; 

 уметь вести протокол игры; 

 участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером-

преподавателем; 

 судейство учебных игр в поле (самостоятельно); 

 участие в судействе официальных соревнований в составе 

секретариата; 

 уметь судить игры в качестве судьи в поле; 

 выпускник спортивной школы должен получить звание 

«Инструктор-общественник» и «Судья по спорту». 

План инструкторской и судейской практики представлен в таблице 9. 

 

Таблица 9 

План инструкторской и судейской практики 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся начальным знаниям 

спортивной терминологии, умению 

составлять конспект отдельных частей 

занятия 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися отдельных 

частей занятия в своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии, показом технических 

элементов, умение выявлять ошибки. 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Уделять внимание знаниям правил вида 

спорта, умению решать ситуативные 

вопросы 

Практические 

занятия 
В течение года 

Необходимо постепенное приобретение 

практических знаний обучающимися 

начиная с судейства на учебно-

тренировочном занятии с последующим 

участием в судействе внутришкольных и 

иных спортивных мероприятий. 

Стремиться получить квалификационную 

категорию спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

Этапы 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся углубленным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект занятия 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися занятий с 

младшими группами, руководить 

обучающимися на спортивных 

соревнованиях в качестве помощника 

тренера-преподавателя 



Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Углубленное изучение правил вида спорта, 

умение решать сложные ситуативные 

вопросы 

Практические 

занятия 
В течение года 

Обучающимся необходимо участвовать в 

судействе внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, уметь 

составлять Положения о проведении 

спортивного соревнования, стремиться 

получить квалификационную категорию 

спортивного судьи «спортивный судья 

третьей категории» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.8. Планы медицинских, медико-биологических 

мероприятий и применения восстановительных средств 
 

2.8.1. План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

 

Совместная работа врача и тренера – основа эффективности 

тренировочного процесса. Она должна охватывать все основные его звенья: 

отбор, допуск к тренировкам и соревнованиям, предупреждение и выявление 

заболеваний и травм, своевременное выявление и устранение переутомления, 

контроль переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, контроль 

режима подготовки (тренировки, отдых, питание, условия жизни, состояние мест 

занятий, личная гигиена и др.). При этом используются как медико-

биологические, так и педагогические методы наблюдений и исследований, 

результаты которых необходимо постоянно сопоставлять и анализировать. В 

результате комплексно оценивается состояние спортсмена, определяется 

эффективность режима и методики тренировки, осуществляется качественное 

управление тренировочным процессом. Такие наблюдения играют в большинстве 

случаев решающую роль в индивидуализации тренировочного процесса, в 

правильном его планировании и осуществлении. 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение). (п. 42 

Приказа № 999).  

К основным задачам медико-биологического обеспечения спортивной 

подготовки относятся следующие задачи: 

Задачи медицинского плана:  

 Обеспечение первичного допуска к занятиям спортом с позиции 

существующих медицинских показаний и противопоказаний. 

 Проведение ежегодного углубленного медицинского обследования 

спортсменов. 

 Обеспечение дополнительного и предсоревновательного медицинского 

обследования спортсменов. 

 Анализ заболеваний, травм и специфических повреждений возникающих 

при нерациональных занятиях физической культурой и спортом; разработка 

методов их ранней  диагностики, лечения, реабилитации и профилактики. 

 Участие в решении вопросов спортивной ориентации и отбора. 

 Участие в обосновании рациональных режимов занятий и тренировок для 

разных контингентов спортсменов. 

 Осуществление систематического контроля за функциональным состоянием 

организма у занимающихся спортом в процессе тренировок и соревнований. 



 Разработка, апробация и внедрение в практику медико-биологических 

средств и методов оптимизации процессов постнагрузочного 

восстановления и повышения спортивной работоспособности. 

Задачи гигиенического плана:  

 Изучение влияния характера и условий реализации различных видов спорта 

на здоровье человека. 

 Выявление сопутствующих факторов риска ухудшения здоровья 

спортсменов при различных условиях реализации отдельных видов 

мышечной деятельности.  

 Разработка санитарных правил устройства и содержания различного рода 

спортивных сооружений. 

 Рекомендации по рациональной организации режима дня, тренировок, 

отдыха, питания, личной гигиены, спортивной экипировки. 

 Научное обоснование и разработка гигиенических норм, правил и 

мероприятий, направленных на профилактику заболеваний и продление 

спортивного долголетия – оценка эффективности используемых 

оздоровительных мероприятий. 

(«Основы медико-биологического обеспечения подготовки спортсменов» 

под редакцией Г.А. Макаровой, Москва 2022 стр. 21)  

 

Таблица 10 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 
подготовки 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры  
При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры  1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств  В течение года 

Применение педагогических средств  В течение года 

Применение психологических средств  В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 
(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры  
При определении 

допуска к 
мероприятиям  

Периодические медицинские осмотры (в том числе 
по углубленной программе медицинского 
обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств  В течение года 

Применение педагогических средств  В течение года 

Применение психологических средств  В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 



Этап 
совершенствования 

спортивного  
 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры  
При определении 

допуска к 
мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том числе 
по углубленной программе медицинского 
обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств  В течение года 

Применение педагогических средств  В течение года 

Применение психологических средств  В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.8.2. Медицинские и медико-биологические мероприятия 

 

В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля. 

(п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ)  

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющих 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и 

спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н.  

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том 

числе при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные 

(при определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские 

осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского обследования); 

этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические 

наблюдения. (п. 8 Приказа № 1144н)  

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям 

на этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского 

заключения с установленной первой или второй группой здоровья, выданного по 

результатам профилактического медицинского осмотра или диспансеризации 

согласно возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России. (п. 36 

Приказа № 1144н)  

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной 

специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к 

тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях. (п. 42 

Приказа № 1144н)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.8.3. Восстановительные мероприятия 

 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью 

нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта 

особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий и 

индивидуальными особенностями функционирования различных систем и 

органов у конкретного спортсмена.  

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении 

периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 

предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу 

«перевосстановления», которая рассматривается как суперкомпенсация.  

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном 

тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной 

работоспособности; в условиях соревнований, когда необходимо обеспечить 

быстрое и по возможности полное восстановление физической и психической 

готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; в 

середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после 

микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно.  

В случае, когда во время соревнований несколько игр в день, большое 

значение наряду с приведенным перечнем, имеют восстановительные 

мероприятия, проводимые между играми. 

Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ 

используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 

психологических и медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, 

интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных 

спортсменов. 

Педагогические средства восстановления включают: 

 рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, сочетание общих и 

специальных средств, построение тренировочных и соревновательных 

микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование переключений, 

четкую организацию работы и отдыха; 

 построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств 

восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и 

мест для занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, 

создание положительного эмоционального фона; 

 варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 

тренировочными занятиями;  

 разработку системы планирования с использованием различных 

восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах 

подготовки; 

 разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 

восстановления работоспособности волейболистов, совершенствования 

технических приемов и тактических действий; 

 дни профилактического отдыха 

Психолого-педагогические средства включают создание положительного 

эмоционального фона тренировки, специальные восстановительные упражнения: 



на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера 

(плавание, настольный теннис), чередование средств ОФП и психорегуляции. 

Психологические средства. Применяются различные приёмы воздействия 

на организм спортсмена через психическую сферу – психогигиена, 

психопрофилактика, психотерапия. Психогигиенические воздействия позволяют 

снизить уровень нервно-психической напряжённости, психической угнетённости, 

быстрее восстановить затраченную нервную энергию и тем самым ускорить 

процессы восстановления других систем организма.  

К психологическим средствам относятся:  

 создание положительного эмоционального фона тренировки;  

 переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия;  

 внушение;  

 психорегулирующая тренировка. 

Психорегулирующая тренировка основана на регуляции психического 

состояния, использования расслабления (релаксации) мышечной системы и 

воздействия спортсмена на функции своего организма посредством слова.  

Эти средства восстановления особенно важны, учитывая отрицательно 

действующие во время соревнований психогенные факторы (неблагоприятная 

реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, психологическое давление 

соперников), чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать их. 

Психорегуляция реституционной направленности выполняется ежедневно. 

Медико-биологические средства восстановления включают:  

 сбалансированное питание, витаминизация;  

 физиотерапевтические средства восстановления:  

 душ теплый (успокаивающий) при температуре 36 - 38 градусов и 

продолжительностью 12 - 15 мин.; душ прохладный, контрастный и 

вибрационный при температуре 23-28 гр. и продолжительностью 2 - 3 

мин;  

 ванны хвойные, жемчужные, солевые;  

 бани и бассейны – 1-2 раза в неделю (исключая 

предсоревновательный и соревновательный микроциклы);  

 кислородотерапия;  

 массаж;  

 фармакологические: для подержания работоспособности спортсменов, 

ускорения процессов восстановления после больших нагрузок, при остром и 

хроническом утомлении, болезненном состоянии в современном спорте 

применяются различные фармакологические средства. Особое внимание 

должно быть уделено препаратам растительного происхождения.  

Гигиенические средства восстановления включают: рациональный режим 

дня и сна, обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха 

основным санитарно-гигиеническим требованиям, прогулки на свежем воздухе. 

В каждом конкретном случае врач и тренер решают вопрос об 

использовании тех или иных восстановительных средств. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных 

спортсменов, а также стандартизованные функциональные пробы. 



Пример применения восстановительных мероприятий приведен в таблице 

11. 

 

Таблица 11 

Восстановительные мероприятия 

Предназначение Задачи Средства и мероприятия 
Методические 

указания 

Для групп НП 

Развитие 

физических 

качеств с учетом 

специфики 

баскетбола, 

физическая и 

техническая 

подготовка  

Восстановление 

функционального 

состояния организма 

и работоспособности  

Педагогические: рациональное 

чередование нагрузок на 

тренировочном занятии в 

течение дня и в циклах 

подготовки. Гигиенический 

душ ежедневно, ежедневно 

водные процедуры 

закаливающего характера, 

сбалансированное питание.  

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму активного 

отдыха, проведение 

занятий в игровой 

форме.  

Для групп Т, ССМ, ВСМ 

Перед 

тренировочным  

занятием,  

соревнованием  

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, повышение 

эффективности 

тренировки, разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. Рациональное 

построение 

тренировки и 

соответствие ее объема 

и интенсивности 

уровню 

подготовленности 

юных спортсменов  

Упражнения на растяжение 

 

3 мин  

 

Разминка 

 

10-20 мин  

 

Массаж 

 

 

5-15 мин  

(разминание 60%)  

 

Искусственная активизация 

мышц 

 

 

 

Растирание 

массажным 

полотенцем с  

подогретым пихтовым 

 маслом 38-43°С 3 

мин 

Психорегуляция 

мобилизующей  

направленности  

Само- и 

гетерорегуляция  

Во время  

тренировочного  

занятия,  

соревнования  

Предупреждение  

общего, локального  

переутомления,  

перенапряжения  

Чередование тренировочных 

нагрузок по характеру и 

интенсивности.  

В процессе тренировки 

 

 

Восстановительный массаж, 

возбуждающий точечный 

массаж в сочетании с 

классическим массажем 

(встряхивание, разминание).  

3-8 мин  

 

 

 

 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности  

3 мин само - и  

гетерорегуляция  

Сразу после  

тренировочного  

занятия,  

соревнования  

Восстановление  

функции 

кардиореспираторной 

системы, 

лимфоциркуляции,  

тканевого обмена  

Комплекс восстановительных 

упражнений - ходьба, 

дыхательные упражнения, душ  

(теплый/прохладный)  

 

 

8- 10 мин  

Через 2-4 часа  

после  

тренировочного  

Ускорение  

восстановительного 

процесса  

Локальный массаж, массаж 

мышц спины (включая шейно-

воротниковую зону)  

8-10 мин  

 

 



занятия  Душ (теплый/умеренно 

холодный/ теплый) 

Сеансы аэроионотерапии 

5-10 мин  

 

 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях, 

и свободный от 

игр день  

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений  

  

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности.  

Восстановительная 

тренировка  

 

Сауна, общий массаж  После  

восстановительной 

тренировки  

После 

микроцикла, 

соревнований  

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности.  

Восстановительная 

тренировка, туризм.  

 

Сауна, общий массаж, душ 

Шарко, подводный массаж.  

 

После 

восстановительной 

тренировки.  

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

После 

макроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок, 

профилактика 

переутомления 

Средства те же, что и после 

микроцикла, применяются в 

течение нескольких дней 

Сауна 

Восстановительные 

тренировки 

ежедневно 

1 раз в 3-5 дней 

Перманентно 

(непрерывно) 

Обеспечение 

биоритмических, 

энергетических, 

восстановительных 

процессов 

Сбалансированное питание, 

витаминизация, щелочные 

минеральные воды 

Калорийность 

питания, режим сна, 

аутогенная 

саморегуляция 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе 

 к участию в спортивных соревнованиях 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающимся необходимо выполнить следующие требования к 

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

соревнованиях: 

1. на этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта «баскетбол»; 

 получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 соблюдать антидопинговые правила; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки. 

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

 повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 

«баскетбол» и успешно применять их в ходе проведения учебно-

тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

 изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

 овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«баскетбол»; 

 изучить антидопинговые правила; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях; 

 получить уровень спортивной квалификации (первый спортивный 

разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства.  

3. на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 



 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 

восстановления и питания;   

 приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

 овладеть 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) по видам спортивной подготовки; 

 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «первый спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, в том 

числе межрегиональных спортивных соревнованиях; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3.2. Оценка результатов освоения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Организацией, на основе разработанных комплексов 

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

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

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. (п. 12 Примерной 

Программы) 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 

соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки 

различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей 

важнейших систем организма. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. (п. 5 

Приказа № 634)  

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы. (п. 5 Приказа № 634)  

Если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным 

Программой, прохождение следующего этапа спортивной подготовки не 

допускается. Вне зависимости от результатов прохождения любого этапа 

спортивной подготовки по Программе, обучающиеся вправе продолжить 

прохождение спортивной подготовки на спортивно-оздоровительном этапе (при 

его наличии). (ч. 5 ст. 32 Федерального закона № 329-ФЗ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки и уровень 

спортивной квалификации  

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их возраст, 

пол, а также особенности вида спорта «баскетбол» и включают нормативы общей 

физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и 

перевода на следующий и (или) соответствующий этап спортивной подготовки по 

виду спорта. (п. 2 главы II ФССП)  

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 

квалификации указаны в таблицах 12 – 14:  

 

Таблица 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "баскетбол" 

(приложение №6 к ФССП) 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы 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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Таблица 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

"баскетбол" (приложение №7 к ФССП) 

№  

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" 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Таблица 14 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "баскетбол" 

(приложение №8 к ФССП) 

№ 

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" 

 

Бег 14 метров. Испытуемый выполняет прямолинейный рывок с высокого 

старта. Время пробегания фиксируется секундомером (с точностью до 0,1 

секунды).  

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Данный тест проводят 

на нескользкой поверхности. Для удобства определения результата на месте 

прыжков прикрепляют мерную ленту. Испытуемый становится носками к линии, 

от которой измеряют длину прыжка, ступни параллельно. Прыжок проводят 

толчком обеих ног со взмахом рук. Приземляются на обе ноги. Отсчет (в 

сантиметрах) ведут по отметке, расположенной ближе к стартовой линии. 

Засчитывают лучший результат из трех попыток. Отрывать ступни от пола до 

прыжка не разрешается.  

Прыжок вверх с места со взмахом руками. К щиту прикрепляется 

планка с сантиметровой шкалой. На площадке под щитом чертится мелом квадрат 

50x50 см. (от проекции щита в глубину площадки). Предварительно у 

размеченной в сантиметрах шкалы измеряется рост испытуемого стоя с 

вытянутой вверх рукой. Затем испытуемый выполняет прыжок вверх с места, 

стараясь как можно выше сделать отметку на планке намеленными пальцами 

руки. При выполнении прыжка и приземлении, испытуемый должен находится в 

пределах начерченного квадрата. Высота подскока оценивается разностью между 



отметкой, сделанной пальцами в прыжке и ростом занимающегося с вытянутой 

рукой. Учитывается лучший результат по трем попыткам.  

Скоростное ведение мяча 20 м. Игрок находится за лицевой линией. По 

сигналу тренера-преподавателя испытуемый начинает движение 

с ведением мяча правой рукой. Добежав до середины дистанции, разворачивается 

и заканчивает дистанцию, ведя мяч левой рукой. Фиксируется время пробегания 

дистанции. 

Челночный бег 10 площадок по 28 м. Испытуемый последовательно, без 

пауз с максимальным ускорением по сигналу тренера бегает от одной лицевой 

линии баскетбольной площадки до другой, стремясь преодолеть дистанцию 

максимально быстро. Остановки-повороты для изменения направления бега 

должны выполняться так, чтобы одна нога игрока в момент остановки находилась 

полностью за лицевой линией. Две попытки. Лучшее время фиксируется. 

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа на полу. По команде тренера 

спортсмен принимает положение упора лежа на горизонтальной поверхности, 

опираясь на ладони и пальцы ног. После команды «можно» начинает выполнять 

упражнение. Время не учитывается. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине. По команде 

тренера испытуемый принимает положение лежа на спине, ноги согнуты в 

коленях, руки за голову в замок. После команды «можно» спортсмен сгибает 

туловище до касания головой коленей. В случае если касания нет, счет не ведется. 

Руки разъединять нельзя. Тест выполняется за 1 минуту.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА 

«БАСКЕТБОЛ» 

 

4.1. Рекомендации по проведению учебно-тренировочных 

занятий 
 

Основной  формой  организации  и  проведения  тренировочного  процесса 

является учебно-тренировочное занятие. Строить  подготовку  юных  игроков  

необходимо  с  учетом  неравномерного нарастания в процессе развития их 

физических способностей. В одном возрастном периоде прогрессирует сила, в 

другом – выносливость и т.д. Эти периоды наиболее благоприятны  для  

совершенствования  соответствующих  двигательных  качеств,  и тренер-

преподаватель  должен  способствовать  их  воспитанию,  давая  нагрузки  

специальной направленности. 

Т.о. преимущественная  направленность  тренировочного  процесса  по  

годам спортивной подготовки  определяется с учетом сенситивных периодов 

развития физических качеств. Вместе с тем нельзя оставлять без внимания 

развитие тех качеств,   которые  в  данном  возрасте  не  совершенствуются.  

Особенно  важно соблюдать  соразмерность  в  развитии  общей  выносливости  и  

скоростных качеств  и  силы,  т.е.  тех  из  них,  которые  имеют  под  собой  

разные физиологические механизмы. 

В  таблицах, представленных ниже,  определены  сенситивные  

(благоприятные)  периоды развития  двигательных  качеств,  общие  для  всех  

занимающихся.  Однако необходимо  учитывать,  что  в  баскетбольные  группы  

для  перспективной подготовки  к  достижению  высокого  спортивного  

мастерства  отбирают спортсменов,  имеющих  определенные  соматические  и  

морфофункциональные особенности. Прежде всего, это высокорослые  

спортсмены. Они отличаются от менее рослых и по темпам полового созревания, 

и по нарастанию физических способностей. Чаще всего такие спортсмены  

опережают  своих сверстников по соматическим показателям, а иногда и по 

физическим способностям. 

Кроме  того,  у   мальчиков,  а  тем  более  у  юношей,  имеются  большие 

различия  в  становлении  физических  кондиций.  Без  учета  этих  особенностей 

невозможно рационально построить тренировочный процесс.  

Примерные (сенситивные) благоприятные периоды развития двигательных 

качеств у юношей и девушек приведены в таблицах 15 и 16. 

 

 

 

 

 

 

 



Таблица 15 

Примерные (сенситивные) благоприятные периоды развития двигательных 

качеств (мальчики, юноши 8-14 лет) 

Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества 

Возраст, лет 

8 9 10 11 12 13 14 

Длина тела               + +++ +++ 

Мышечная масса            + + ++ +++ 

Быстрота +++ +++ +     

Скоростно-силовые 

качества     

 + + + + ++ +++ 

Сила  ++ ++     

Выносливость    +++ +++ +++ +++ 

Гибкость     +++   

Координация  +++ ++  +++   

Равновесие   + + +   

 

Таблица 16 

Примерные (сенситивные) благоприятные периоды развития двигательных 

качеств (девочки, девушки 8-14 лет) 

Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества 

Возраст, лет 

8 9 10 11 12 13 14 

Длина тела             + + + + ++ 

Мышечная масса           + + + + ++ 

Быстрота +++ +++ +++ ++    

Скоростно-силовые 

качества     

+++ +++ +     

Сила + + ++     

Выносливость    +++ +++ + ++ 

Гибкость    +++ +++ ++ ++ 

Координация +++ +++ +++ +++    

Равновесие   + + + ++ ++ 

Условные обозначения: 

+++ - значительное влияние; 

++ - среднее влияние; 

+ - незначительное влияние. 

 

Рациональное  увеличение  тренировочных  нагрузок  является  одним  из 

основных  условий  роста  тренированности.  Но  при  этом  уровень  нагрузки 

должен  соответствовать  степени  работоспособности  занимающегося. 

Тренировочные  нагрузки надо подбирать индивидуально и дифференцировать в 

группе баскетболистов с учетом их состояния, уровня работоспособности на 

данном этапе. Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем 

упражнений возрастали по мере улучшения физической подготовленности 

занимающегося.  



Следует  отдавать  предпочтение  упражнениям  динамического  характера,  

приучать занимающихся к различному темпу их выполнения.  

Предлагая  интенсивные  упражнения,  требующие  значительного 

физического  напряжения  занимающихся,  нужно  чаще  изменять  исходное 

положение,  вовлекать  в  движение  возможно  больше  групп  мышц,  чередовать 

напряжение с расслаблением, делать более частые паузы для отдыха, обращая 

внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без задержки). 

Когда  занимающиеся  упражняются  в  технических  приемах,  можно 

значительно  повысить  физическую  нагрузку  (для  развития  специальной 

выносливости),  увеличивая  количество  повторений,  повышая  скорость 

выполнения приемов и усложняя перемещения игроков. 

Если в программу занятий включены упражнения на быстроту и точность 

движений, то сначала следует выполнять  упражнения, развивающие точность, 

затем  быстроту  в  сочетании  с  точностью.   

Овладение  тактикой  игры  успешно осуществляется только при условии 

параллельного формирования технических навыков и тактических умений.  

Нужно  ставить  перед  занимающимися  такие задачи, решение которых не 

затруднит освоение техники. 

На  этапе  начальной специализации  занимающиеся  должны  научиться  

выполнять  все  функции  в команде. Каждый  занимающийся  обязан  научиться  

в  равной  степени  точно передавать  мяч,  вести  его,  бросать  в  кольцо  с  места  

и  в  движении, стремительно  атаковать,  опекать  нападающих  и  цепко  

защищаться.  Только после  того,  как  юный  баскетболист  овладеет  этим  

комплексом  навыков  и умений  и  определятся  его  индивидуальные  качества,  

можно  переходить  к специализации по амплуа. Преждевременное разделение 

игроков по игровым функциям значительно сужает  перспективы  их  

дальнейшего  совершенствования.   

При подготовке особое внимание нужно уделять работе с высокорослыми 

юными  баскетболистами – юношами  и  девушками.  Следует  учитывать 

особенности  девушек – их  склонность  к  более  выраженному  приросту  массы 

тела, быстрое ослабление внимания при физической нагрузке и недостаточный 

уровень физической работоспособности. 

Занятия  с  юными  баскетболистами  различаются  по  направленности. 

Практические  занятия  можно  разделить  на  однонаправленные, 

комбинированные, целостно-игровые, контрольные. Однонаправленные  занятия  

посвящены  одному  из  компонентов тренировки  (технической,  тактической,  

физической  подготовке). Комбинированные  включают  материал  двух  –  трех  

компонентов  в  различных сочетаниях.  Целостно-игровые  построены  на  

взаимосвязи  сторон  подготовки баскетболистов  с  использованием  метода  

сопряженных  воздействий, фрагментов игры, двусторонней игры в баскетбол, 

игровых тренировок. 

В теоретических занятиях выделяют лекции, семинары, беседы, зачеты. 



В  баскетболе  активность  и  сознательное  отношение  к  спортивной 

подготовке  особенно  важны,  так  как,  с  одной  стороны,  на  протяжении  всей 

игры  спортсмен  должен  самостоятельно  принимать  решения,  как  ему 

действовать, а с другой – если он не будет проявлять творческой и двигательной 

активности, то не будет иметь должного контакта с партнерами. 

В  соответствии  с  требованиями  этого  принципа  занятия  должны  быть 

организованы  так,  чтобы  у  занимающихся  воспитывались  сознательное, 

творческое отношение, двигательная активность, самостоятельность. 

Осмысливание  упражнений  помогает  развивать  тактическое  мышление 

игроков,  прививать  навыки  тактического  поведения.  Знание  законов 

построения  движений  позволяет  создавать  новые  сочетания.  Принцип 

сознательности и активности требует глубокого проникновения в процессы 

осмысливания спортсменом задач тренировочного процесса. 

Воспитание трудолюбия  и  развитие  интеллекта – одна  из  задач  

спортивной  подготовки.  Т.о. для качественной подготовки спортсменов очень 

важно: 

 создавать в процессе занятий обстановку для развития познавательной 

активности спортсменов;  

 тренировать  обобщение  и  вычленение  существенных  признаков игровой 

обстановки; 

 поощрять активные действия и выбор точных решений; 

 строить тренировочное занятие таким образом, чтобы в изучении были 

логическая связь и последовательность; 

 воспитывать творческое воображение, самостоятельность в разработке 

вариантов действий; 

 воспитывать способность анализировать обстановку, определяя личное 

участие в ней; 

 совершенствовать  основы  методики  спортивной  тренировки;  

 привлекать занимающихся к участию в анализе работы и составлении 

планов подготовки; 

 поощрять  самостоятельность,  привлекать  к  общественной  работе  в 

качестве помощников тренера, судей; 

 показывать  как  вести  дневник  тренировки  в  тесном  контакте  с 

тренером и врачом. 

 

 

 

 

 

 

 

 



4.2. Структура годичного цикла 

 

Целостность  тренировочного  процесса  обеспечивается  определенной  

структурой.  Структура  тренировочного  процесса – это относительно 

устойчивый порядок объединения компонентов (частей, сторон и звеньев  

тренировочного  процесса),  их  закономерное  соотношение  друг  с другом  и  

общая  последовательность.  Говоря  более  развернуто,  структура 

тренировочного процесса характеризуется: 

 порядком  взаимосвязи  элементов  содержания  тренировки 

(компонентов  общей  и  специальной  физической  подготовки,  

технико-тактической подготовки и т.д.); 

 порядком  соотношения  параметров  учебно-тренировочной  

нагрузки (количественная характеристика объема и интенсивности 

работы); 

 определенной  последовательностью  различных  звеньев учебно-

тренировочного  процесса  (отдельных  занятий  и  их  частей,  

этапов,  периодов, циклов),  представляющих  собой  фазы  или  

стадии  данного  процесса,  во  время которых он претерпевает 

закономерные изменения. 

В зависимости от времени, в рамках которого протекает тренировочный 

процесс, различают: микроциклы, мезоциклы и макроциклы.  

Микроциклом  тренировки  называют совокупность нескольких 

тренировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями составляют 

относительно законченный повторяющийся фрагмент общей конструкции 

тренировочного процесса.  Микроцикл обеспечивает комплексное решение задач 

оперативного плана. Направленность и содержание микроциклов изменяется в 

зависимости от содержания учебного плана (в тренировке от периода и этапа 

круглогодичной подготовки). Как правило, длительность микроцикла составляет 

одну неделю (7 дней).  

Содержание микроциклов отличается разнообразием. Оно зависит от 

системы подготовки спортсмена к соревнованиям, на которые эти микроциклы 

направлены, особенностей его подготовки на заключительном этапе. 

Восстановительными микроциклами завершается серия ударных микроциклов. 

Основная их роль сводится к обеспечению оптимальных условий для 

восстановительных и адаптационных процессов в организме спортсмена и снятию 

психической напряженности. Соревновательные микроциклы строятся в 

соответствии с программой соревнований, а режим тренировки соответствует 

соревновательному.  

В зависимости от этапа и периодов подготовки микроциклы получают 

главную направленность и, следовательно, соответствующее содержание. В 

практике отдельных видов спорта встречаются от 4-х до 9-ти различных типов 

микроциклов:  



 втягивающий, предназначенный для постепенного увеличения 

нагрузки и подготовки к требуемым тренировочным величинам;   

 базовый (общеподготовительный), в котором решаются задачи 

преимущественно общей физической подготовки, применяется 

обычно в подготовительном периоде; 

 контрольно-подготовительные: 

 модельный, служащий для распределения тренировочной 

работы и нагрузок по дням соревновательной недели, при этом 

внешние условия моделируют те, что происходят во время 

соревнований;    

 специально-подготовительный, характеризующийся средним 

объемом тренировочной нагрузки и высокой соревновательной и 

околосоревновательной интенсивностью, направлены на 

достижение необходимого уровня специальной 

работоспособности в соревнованиях, шлифовку технико-

тактических навыков и умений, специальную психическую 

подготовленность; 

 подводящий, обеспечивающий высшее состояние работоспособности 

спортсмена к моменту состязаний;  

 восстановительный направлен на восстановление от предельных 

нагрузок средствами активного отдыха; 

 соревновательный предусматривает повторение соответствующего 

режима тренировки и участия в соревнованиях; 

 собственно тренировочный микроцикл, который занимает наибольшее 

место в годичной подготовке, поскольку представляет совокупность 

средств, методов и нагрузок, направленных на укрепление 

двигательных способностей, повышение психической, технико-

тактической подготовленности, служит средством совершенствования 

спортивного мастерства;   

 ударный тренировочный микроцикл, который несет наивысшие 

физические нагрузки, чтобы вызвать наибольшие адаптационные 

сдвиги в избранном виде спорта или необходимом компоненте 

подготовленности. Они  так же используются в тех случаях, когда 

время подготовки к какому-то соревнованию ограниченно, а 

спортсмену необходимо быстрее добиться определенных 

адаптационных перестроек. 

Основными внешними признаками микроциклов является наличие двух фаз 

– стимуляционной (кумуляционной) и восстановительной (разгрузка и отдых).  

Успех планирования годичного цикла подготовки зависит от рациональной 

последовательности микроциклов разной направленности, разного объема и 

интенсивности.  



Мезоцикл – это структура средних циклов тренировки, включающих 

относительно законченный по воздействию ряд микроциклов.  В  практике средний 

цикл тренировки содержит от 2-х до 6-ти микроциклов. Мезоструктура подготовки 

представляет собой относительно целый законченный этап тренировочного 

процесса, задачами которого является решение определенных промежуточных 

задач подготовки. Внешними признаками мезоцикла являются повторное 

воспроизведение ряда микроциклов (обычно однородных) в единой 

последовательности (как правило в подготовительном периоде), либо чередование 

различных микроциклов в определенной последовательности (как правило в 

соревновательном периоде).  

Построение тренировочного процесса на основе мезоциклов позволяет 

систематизировать их в соответствии с задачами более длительных периодов 

подготовки. Это позволяет обеспечить оптимальную динамику тренировочных и 

соревновательных нагрузок, целесообразное сочетание различных средств и 

методов тренировки, соответствие между факторами педагогического воздействия 

и восстановительными мероприятиями. 

Основная задача втягивающих мезоциклов - постепенная подготовка 

спортсмена к эффективному выполнению специфической тренировочной работы. 

Это обеспечивается применением упражнений, направленных на повышение или 

восстановление работоспособности систем и механизмов, определяющих 

развитие двигательных способностей, выносливости, скоростно-силовых качеств, 

становление двигательных навыков и умений. Эти мезоциклы применяются в 

начале подготовительного периода, в период перехода к тренировкам на льду, а 

также после болезни и травм, после перерыва в тренировочном процессе.  

В базовых мезоциклах планируется проведение следующих их 

разновидностей: базовый общефизический, базовый специализированно-

физический, базовый специально-подготовительный. Проводится основная работа 

по повышению функциональных возможностей основных систем организма, 

совершенствованию двигательных способностей, технической, тактической и 

психологической подготовленности. Базовые мезоциклы составляют основу 

подготовительного периода, но могут включаться в соревновательный период с 

целью восстановления утраченных в ходе стартов двигательных способностей и 

навыков с использованием неспецифических упражнений.  

В контрольно-подготовительных или специально-подготовительных 

мезоциклах различают две разновидности. Первая – это интегральная подготовка. 

Она представляет синтез функциональных качеств спортсмена, достигнутых в 

предыдущих мезоциклах, чаще всего это проявляется в моделировании 

соревновательной деятельности. Вторая - однонаправленная подготовка (технико-

тактическая, техническая, скоростно-силовая и т. п.). Особенность 

тренировочного процесса в этот период заключается в широком применении 

соревновательных и специально-подготовительных упражнений, максимально 

приближенных к соревновательным. Эти мезоциклы являются переходной 



ступенью между базовыми и соревновательными, используются на 

заключительных этапах подготовительного и в соревновательном периоде.  

Предсоревновательный тип мезоциклов предназначен для моделирования 

режима предстоящего соревнования, совершенствования технико-тактических 

возможностей, а также для устранения отдельных недостатков, выявленных в 

ходе подготовки спортсменов. Важное место в этих мезоциклах занимает 

целенаправленная психологическая подготовка. Тренировки могут быть 

построены преимущественно на основе нагрузочных микроциклов, 

способствующих дальнейшему повышению уровня специальной 

подготовленности. Второй вариант - разгрузочный, который способствует 

ускорению процессов восстановления, предотвращению переутомления, 

нормальному протеканию адаптационных процессов. Мезоцикл характерен для 

этапа непосредственной подготовки к главному старту, он необходим при 

переезде спортсмена в новые климатические и географические условия.  

Структура соревновательного мезоцикла определяется квалификацией и 

подготовленностью спортсмена. Количество мезоциклов устанавливается в 

зависимости от количества ответственных стартов. В простейших случаях полный 

мезоцикл состоит из одного восстановительного, подводящего и одного 

соревновательного микроцикла.  

Восстановительный мезоцикл часто аналогичен переходному периоду и 

организуется после напряженной серии соревнований.  

Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы –

приобретения, сохранения (относительной стабилизации)  и  некоторой  утраты 

спортивной формы. Фазы  развития  спортивной  формы  являются  основой  

периодизации тренировки  и  определяют  длительность,  структуру  периодов  и  

содержание тренировочного процесса в них.  

Необходимость индивидуального подхода к структуре спортивной 

тренировки в годичном цикле предполагает один или несколько макроциклов, в 

зависимости от календаря соревнований.  

На этапах НП периодизация учебного процесса носит условный характер, 

так как основное внимание уделяется разносторонней физической и 

функциональной подготовке.  На этих этапах подготовки исключительно важное 

значение имеет обучение детей технике выполнения физических упражнений. 

Формирование двигательных навыков и умений создаст необходимую 

предпосылку для дальнейшего совершенствования двигательного анализатора. 

Важно стремиться к тому, чтобы юный спортсмен с самого начала овладевал 

основами техники выполнения целостных упражнений,  а  не  их отдельных 

элементов. Такой подход к обучению двигательным действиям позволит 

эффективно подойти к пониманию и изучению технико-тактического арсенала.  

На  тренировочном этапе  годичный цикл подготовки включает 

подготовительный, соревновательный и переходный периоды. Для спортсменов до 

2-х лет обучения главное внимание по-прежнему должно уделяться 



разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных 

возможностей, дальнейшее расширение арсенала технико-тактических навыков и 

приемов. При планировании годичных циклов для спортсменов при обучении 

свыше 2-х лет в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи 

дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности и на этой базе – повышение  уровня специальной физической 

работоспособности. Продолжительность подготовительного периода  -  6-9  недель.  

Этот  период  подразделяется  на  два этапа – общей подготовки и специальной 

подготовки. Распределение тренировочных средств осуществляется с помощью 

недельных микроциклов. В них предусматривается определенная 

последовательность и повторяемость занятий разной направленности и нагрузки. 

На первом этапе подготовительного периода ставятся задачи повышения уровня 

общей физической подготовки, развития силы, быстроты, выносливости, 

пополнения двигательных навыков. Для данного этапа характерен достаточно 

большой объем тренировочной нагрузки. На втором этапе продолжается развитие 

физических качеств, совершенствование техники, изучаются элементы тактики, 

организуются учебные, учебно-тренировочные и контрольные старты. Большое 

внимание уделяется развитию моральных и волевых качеств.  

В соревновательном периоде основная задача – участие в подводящих, 

контрольных и основных соревнованиях. Успешный результат в соревнованиях 

обеспечивается стабильно высоким уровнем общей и специальной 

подготовленности учащихся, поэтому соотношение средств подготовки должно 

адекватно соответствовать значимости соревнования.  

На  этапе ССМ процесс спортивной тренировки направлен на адаптацию 

организма спортсменов к максимальным тренировочным нагрузкам в соответствии 

с индивидуальной соревновательной практикой.  

Совершенствование технико-тактического мастерства осуществляется в 

режимах, максимально отвечающих требованиям соревновательной деятельности.  

Средства ОФП используются не только в целях совершенствования общей 

физической подготовки, но и, в большей мере, как восстановительные или 

стимулирующие восстановительные процессы средства подготовки в периоды 

острых тренировочных нагрузок или соревнований. 

Построение  тренировки,  при  котором  в  году  выделяют  один 

подготовительный,  соревновательный  и  переходный  периоды,  называют 

«одноцикловым». В тех случаях, когда в году выделяют 2, 3 и более циклов  -

«многоцикловым» построением тренировочного года. 

Необходимо  отметить,  что  в  одном  периоде  могут  совмещаться  фазы 

утраты и становления спортивной формы. Этот вариант построения макроцикла 

тренировки  называется  по  принципу  «сдвоенного  цикла».  В  таких  случаях 

вслед  за  соревновательным  периодом  идет  второй  подготовительный,  затем 

второй соревновательный и лишь затем переходный. 



Продолжительность,  структура  и  содержание  макроциклов  типа 

годичных  в  процессе  многолетней  подготовки  определяется  множеством 

факторов,  каждый  из  которых  имеет  свою  собственную  значимость  и  тесно 

связан со всеми остальными. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4.3. Виды спортивной подготовки 

 

Подбор средств и объем общей физической подготовки для каждого 

занятия зависит от конкретных задач обучения на том или ином этапе и от 

условий, в которых проводятся занятия. Так, на начальном этапе обучения, когда 

эффективность средств баскетбола еще незначительна (малая физическая 

нагрузка в упражнениях по технике и в двусторонней игре), объем физической 

подготовки доходит до 50% времени, отводимого на занятия. Периодически 

целесообразно выделять отдельные занятия на общую физическую подготовку.  

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением 

юных спортсменов технике и тактике баскетбола. Основным средством ее  

являются специальные упражнения (подготовительные). Особенно большую роль 

играют эти упражнения на начальном этапе обучения. Подготовительные 

упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой и 

тактикой игры: силу кистей рук, силу и быстроту сокращения мышц, 

участвующих в выполнении технических приемов, прыгучесть, быстроту реакции 

и ориентировки, умение пользоваться боковым зрением, быстроту перемещений в 

ответных действиях на сигналы, специальную выносливость (прыжковую, 

скоростную, к скоростно-силовым усилиям), прыжковую ловкость и специальную 

гибкость. Среди средств физической подготовки значительное место занимают 

упражнения с предметами: набивными, баскетбольными мячами; со скакалкой, 

резиновыми амортизаторами; гантелями; с различными специальными 

приспособлениями, тренажерами. 

Систематическое применение разнообразных подводящих упражнений 

составляет отличительную особенность обучения детей технике игры.  

Формирование тактических умений начинается с развития у 

занимающихся быстроты реакции и ориентировки, сообразительности, а также 

умений, специфических для игровой деятельности. Сюда относится умение 

принять правильное решение и быстро выполнять его в различных играх; умение 

взаимодействовать с другими игроками, чтобы добиться победы над соперником; 

умение наблюдать и быстро выполнять ответные действия и т.д.; по мере 

изучения технических приемов занимающиеся изучают индивидуальные 

тактические действия, связанные с этими приемами. 

Большое место в подготовке спортсменов занимает интегральная 

подготовка, в программе она выделена в самостоятельный раздел. 

Интегральная подготовка баскетболиста – это процесс объединения всех 

видов подготовки в единую систему для реализации стратегических задач 

индивидуальной или командной спортивной борьбы. Она направлена на 

координацию и реализацию в соревновательной деятельности различных сторон 

подготовленности - физической, технической, тактической и психологической. 

Каждая из них предусматривает применение узконаправленных средств и 

методов. 



Интегральная подготовка предусматривает: 1) целенаправленную работу 

над совершенствованием отдельных качеств или сторон подготовленности; 2) 

обеспечение слаженности комплексных проявлений всех сторон 

подготовленности в соревновательной деятельности. В результате все, что было 

раздельно приобретено спортсменом в процессе воспитания отдельных качеств, 

формирования двигательных действий и т.п., проявляется целостно. Только 

целостное, многократное выполнение игровых соревновательных действий 

обеспечивает развитие и совершенствование всех систем организма, всех 

компонентов подготовленности баскетболистов в строгом соответствии с 

требованиями вида спорта. 

Основным средством интегральной подготовки является выполнение 

игровых действий в условиях соревнований различного уровня. Чтобы играть 

хорошо, команда должна играть много. Никакие специальные и дополнительные 

упражнения на силу, быстроту, технику и т.п. не могут заменить тренировочных и 

соревновательных игр. Только в играх полностью раскрываются все возможности 

спортсменов, налаживается и закрепляется взаимосвязь и взаимопонимание 

между ними, совершенствуется технико-тактическое мастерство, моральная, 

волевая и специальная психическая подготовленность игроков.    

В задачу проведения тренировочных игр, максимально приближенных к 

официальным соревновательным, входят закрепление технико-тактических 

действий, разученных ранее в индивидуальных, групповых и командных 

упражнениях, воссоздание условий соревновательной борьбы, моделирование 

встреч с предстоящим противником, подготовка запасных игроков для игры в 

основном составе. 

В системе многолетних занятий в структуре годичного цикла тренировки 

объем средств интегрального воздействия увеличивается по мере приближения 

игрока к периоду активных выступлений в соревнованиях – на этапе 

максимальной реализации индивидуальных возможностей.  

В систему многолетней подготовки органически входят спортивные 

соревнования, при этом они являются не только непосредственной целью 

тренировки, но и эффективным средством специальной подготовки. 

Соревновательная подготовка имеет целью научить игроков, в полной мере 

используя свои физические кондиции, уверенно применять изученные 

технические приемы и тактические действия в сложных условиях 

соревновательной деятельности.  

Рекомендуется практиковать комплексный зачет: учитывать результаты 

соревнований по физической, технической, игровой подготовке.  

Недооценка, а нередко и недопонимание сущности такой 

соревновательной подготовки существенно снижают эффективность подготовки 

юных баскетболистов. 

 

 



4.4. Программный материал для учебно-тренировочных 

занятий на этапе начальной подготовки 

 

4.4.1. Этап начальной подготовки 1-ого года обучения 

 

Среди задач 1-ого года обучения можно выделить: 

 укрепление здоровья, содействие правильному физическому развитию 

подростков;  

 развитие физических качеств в соответствии с возрастными особенностями 

организма;  

 изучение основ тактики и техники игры в баскетбол;  

 воспитание стойкого интереса к регулярным занятиям баскетболом;  

 формирование спортивного коллектива.  

Общефизическая подготовка. 

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

спортивной моторикой. Особое внимание следует уделить развитию ловкости, 

быстроты, общей выносливости, силовых способностей. Упражнения для 

воспитания гибкости включаются в подготовительную часть каждого занятия.  

Благоприятные условия складываются для развития скоростных 

способностей, а именно частоты движений.  

Воспитание ловкости должно быть направлено на ориентирование в 

пространстве и точности движений по временным характеристикам.  

При воспитании быстроты следует уделить внимание всем ее 

компонентам: времени двигательной реакции, скорости одиночного движения и 

частоте движений.  

При развитии силовых способностей внимание следует концентрировать 

на повышение уровня «взрывной» силы.  

Общую выносливость занимающихся лучше развивать с помощью 

подвижных игр средней и низкой интенсивности: «Попади в мяч», «Бросай, 

беги», «Гонка мячей по кругу», «День и ночь» и т.д.  

Специальная подготовка 

Специальные физические качества в этом возрасте развиваются 

непосредственно в процессе упражнений с мячом и подвижных 

подготовительных игр к баскетболу: «Охотники и утки», «День и ночь», 

«Удочка», «Круговорот» и т.д.  

Данный возраст благоприятен для развития координационных 

способностей (равновесия, сложных координации), скоростно-силовых 

способностей.  

 

 

 

 



Техническая подготовка 

Техника нападения.  

Техника передвижения: стойка баскетболиста, ходьба, бег, передвижения 

приставными шагами (лицом вперед, влево, вправо, спиной вперед), остановки 

(прыжком, двумя шагами), повороты на месте (вперед, назад).  

Техника владения мячом.  

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

«низкого», «катящегося» мяча), передачи мяча (одной рукой от плеча, двумя 

руками от груди, «сверху», «снизу», с отскоком от пола), броски мяча (с места 

двумя руками от груди и сверхмодной рукой от плеча), ведение мяча (с высоким 

отскоком, с изменением высоты отскока, с изменением скорости передвижения с 

переводом на другую руку, с изменением направления движения и обводкой 

препятствия).  

Техника защиты.  

Техника передвижения: стойка защитника с выставленной ногой вперед, 

стойка защитника со ступенями на одной линии, передвижение в защитной стойке 

вперед, назад, влево, вправо.  

Техника овладения мячом: вырывание, выбивание и перехват мяча.  

Тактическая подготовка. 

Тактика нападения.  

Действия игрока без мяча: выход на свободное место с целью 

освобождения от опеки противника и получения мяча.  

Действия игрока с мячом: выбор способа ловли в зависимости от 

направления и силы полета мяча; выбор способа передачи в зависимости от 

расстояния, применение изученных способов ловли, передач, ведения, бросков в 

зависимости от ситуации на площадке.  

Групповые действия: взаимодействия двух игроков "передай мяч и 

выходи", взаимодействие трех игроков "треугольник".  

Командные действия: организация командных действий по принципу 

выбора свободного места с использованием изученных групповых 

взаимодействий.  

Тактика защиты.  

Индивидуальные действия: выбор места по отношению к нападающему с 

мячом; применение изученных защитных стоек и передвижений в зависимости от 

действий и местонахождения нападающего; выбор места и способа 

противодействия нападающему без мяча в зависимости от места нахождения 

мяча; противодействие выхода на свободное место для получения мяча; действия 

одного защитника против двух нападающих.  

Групповые действия: взаимодействия двух игроков «подстраховка».  

Командные действия: переключения от действия в нападении к действиям 

в защите.  

 



Интегральная подготовка. 

Подвижные игры и различные упражнения, развивающие двигательные 

качества и владение ловлей и передачей мяча. Сочетание приемов техники 

защиты и нападения в комплексных упражнениях. Упражнения с мячом, сложных 

по координации, с одновременным развитием быстроты. Использование 

подвижных игр, способствующих развитию игрового мышления и сопряжено 

воздействующих на развитие общефизических и специальных качеств юных 

баскетболистов. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4.4.2. Этап начальной подготовки 2-ого года обучения 

 
В задачи учебно-тренировочного процесса этапа начальной подготовки 2-

ого года обучения входят:  

 укрепление здоровья, содействие разностороннему физическому 

развитию занимающихся;  

 развитие физических способностей согласно возрастной 

периодизации;  

 изучение техники и тактики игры в баскетбол, закрепление ранее 

изученных технических элементов и тактических комбинаций;  

 овладение основами игровой деятельности и приобретение 

соревновательного опыта;  

 воспитание стойкого интереса к регулярным занятиям баскетболом;  

 развитие морально-волевых качеств; 

 дальнейшее формирование спортивного коллектива.  

Общая физическая подготовка. 

Особенности данного периода заключаются в неравномерности развития 

физических способностей у девочек и у мальчиков. Наиболее благоприятные 

условия складываются для развития собственно-силовых способностей, скорости 

(времени двигательной реакции, частота движений), анаэробной и общей 

выносливости у девочек и скоростно-силовых, скоростной выносливости общей 

выносливости, сложных координации у мальчиков.  

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

совершенствование, а у девочек на поддержание достигнутого уровня.  

Специальная физическая подготовка 

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

для развития специфической координации, ловкости, быстроты, специальной 

выносливости, упражнения по технике и тактике игры.  

Техническая подготовка 

Техника нападения: 

Техника передвижения: повороты в движении, сочетание способов 

передвижения. Сочетание способов передвижения и ранее изученных 

технических приемов.  

Техника владения мячом:  

 ловля мяча (двумя руками с низкого отскока, одной рукой на уровне 

груди, при встречном движении, при поступательном движении);  

 передача мяча (одной рукой от плеча, сверху, снизу, одной рукой по 

площадке); 

 передача изученными способами по площадке при поступательном 

движении;  

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

движении, одной рукой сверху в прыжке, штрафной бросок);  



 ведение мяча (с изменением высоты отскока и скорости 

передвижения, с асинхронным ритмом движений руки с мячом и 

ног), обводка противника с изменением высоты отскока, с 

изменением скорости, без зрительного контроля;  

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

Техника защиты:  

Техника перемещения: сочетание способов передвижения с техническими 

приемами игры в защите.  

Техника овладения мячом: выбивание мяча при ведении впереди, 

накрывание мяча спереди при броске в корзину, перехват мяча при ведении.  

Тактическая подготовка. 

Тактика нападения.  

Индивидуальные действия игрока без мяча: выбор места на площадке с 

целью адекватного взаимодействия с партнерами по команде.  

Действия игрока с мячом:  

 применение изученных способов ловли в зависимости от 

расположения и действия защитников;  

 применение изученных способов передач и их сочетание с финтами 

в зависимости от действий противника и расстояния до него; 

 применение изученных способов ведения мяча в зависимости от 

противодействия защитника), выбор способа броска мяча в корзину 

в зависимости от расстояния до нее.  

Групповые действия: взаимодействие двух игроков с заслонами 

(внутренним, наружным) – групповые взаимодействия в системе быстрого 

прорыва.  

Командные действия: позиционное нападение с применением заслонов; 

быстрый прорыв длинной передачей к щиту противника и вдоль боковой линии.  

Тактика защиты.  

Индивидуальные действия:  

 противодействия при бросках мяча в корзину;  

 выбор момента для применения выбивания, перехвата мяча при 

ведении;  

 действия одного защитника против двух нападающих в системе 

быстрого прорыва.  

Групповые действия: взаимодействие двух игроков - "переключение".  

Командные действия: организация командных действий против 

применения быстрого прорыва, личная система защиты.  

Интегральная подготовка. 

Соревнования в быстроте выполнения различных движений и упражнений. 

Чередование упражнений на развитие специальных физических качеств. 

Чередование упражнений для развития качеств применительно к изучению 

технических приемов и выполнение этих приемов. Чередование изученных 



технических приемов в различных сочетаниях. Чередование различных 

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

защите.  

Многократное выполнение технических приемов и тактических действий  

Эстафеты с выполнением сочетаний элементов техники. Подвижные игры, 

подготовительные к баскетболу. Тренировочные игры по упрощенным правилам 

(перемещение, в стойках защитника, поворотов, ведения передач и бросков мяча). 

Тренировочные игры с применением изученных технических приемов и 

тактических комбинаций. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4.4.3. Этап начальной подготовки 3-ого года обучения 

 
Задачи этапа начальной подготовки 3-ого года обучения: 

 укрепление здоровья на базе полученной физической подготовки; 

 направленное развитие физических способностей в соответствии с 

возрастными особенностями;  

 освоение более сложных тактических комбинаций, технических 

элементов игры;  

 изучение личной системы защиты;  

 начало формирования команды;  

 развитие морально-волевых качеств.  

Общая физическая подготовка. 

В возрасте 11-12 лет интенсивный рост всего тела, особенно конечностей 

преобладает над приростом мышечной массы. Заметнее это выражено у девочек, 

однако и у юношей большую роль в физическом развитии играют упражнения для 

мышц костно-связочного аппарата.  

Благоприятен данный период для развития у девочек силы, скоростной 

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

выносливости, ловкости, быстроты реакции.  

Подростки осваивают технические приемы из спортивных игр, 

гимнастики, акробатики, легкой атлетики.  

Специальная физическая подготовка. 

Задачи специальной физической подготовки решают с помощью 

увеличения доли силовых упражнений, времени на развитие выносливости 

быстроты и ловкости применительно к требованиям игровой деятельности.  

Целесообразно в тренировочный процесс включить упражнения для 

развития специальной выносливости, упражнения для развития качеств 

необходимых при выполнении ловли, передачи и броска мяча.  

Используемые упражнения сочетают с действиями, выполняемые с мячом, 

используя зрительные сигналы. Увеличивают объем и интенсивность 

упражнений. Наряду с комплексными занятиями применяют специализированные 

тренировки по технике и тактике игры. Необходимо уделить внимание 

воспитанию морально-волевых качеств.  

Техническая подготовка. 

Техника нападения.  

Техника передвижения: прыжки толчком одной и двух ног в движении; 

сочетание выполнения изученных способов передвижения в быстром беге; 

сочетание выполнения изученных способов передвижения с техническими 

приемами.  

Техника владения мячом.  

Ловля мяча: 

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



 сочетание изученных приемов ловли мяча в движении, различных по 

направлению, скорости передвижения, расстоянию.  

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

сочетание выполнения изученных передач мяча в движениях различных по 

направлению, скорости передвижения, расстоянию, передача мяча двумя и одной 

рукой в прыжке.  

Броски мяча:  

 одной рукой в движении после проходов в различных направлениях 

к щиту;  

 сочетание выполнения изученных способов бросков мяча из 

различных точек, равноудаленных от щита;  

 броски мяча в прыжке одной рукой сверху, броски мяча изученными 

способами после выполнения других технических приемов 

нападения, добивание мяча с отскоком от щита;  

 штрафной бросок.  

Ведение мяча:  

 чередование различных способов ведения мяча;  

 ведение мяча с изменением высоты отскока и скорости 

передвижения без зрительного контроля;  

 обводка с асинхронным ритмом движения руки с мячом и ног;  

 изменение способа ведения мяча и скорости передвижения в 

зависимости от зрительного сигнала;  

 ведение мяча с сопротивлением;  

 сочетание выполнения ведения мяча с изученными техническими 

приемами нападения, ведение мяча с маневрированием.  

Обманные действия: сочетание финтов с последующим выполнением 

технического действия нападения.  

Техника защиты. 

Техника передвижения:  

 сохранение защитной стойки во время передвижения и остановок;  

 работа рук и ног защитника при движении противника справа и 

слева;  

 сочетание способов передвижения защитника с выполнением 

технических приемов игры в защите.  

Техника овладения мячом:  

 перехват мяча при передачах в движении;  

 овладение катящимся мячом;  

 выбивание мяча сзади при его ведении;  

 отбивание мяча при бросках с места; 

 накрывание мяча при бросках в движении.  

 



Тактическая подготовка. 

Тактика нападения.  

Индивидуальные действия:  

 выбор места для действия в передней и задней линиях нападения;  

 выбор позиции и момента для получения мяча в трехсекундной зоне;  

 выбор способа и момента для передачи мяча игроками передней и 

задней линии нападения между собой;  

 применение изученных приемов техники нападения в зависимости от 

вида опеки;  

 адекватное применение сочетания изученных способов техники 

нападения.  

Групповые действия:  

 взаимодействие двух игроков с заслонами в движении;  

 взаимодействие двух игроков с наведением;  

 взаимодействие трех игроков - противодействие "тройке";  

 взаимодействие двух игроков с заслонами в условиях низкого 

сопротивления.  

Командные действия:  

 распределение обязанностей и организация действий игроков при 

позиционном нападении и нападении быстрым прорывом;  

 позиционное нападение с применением изученных групповых 

взаимодействий.  

Тактика защиты.  

Индивидуальные действия:  

 опека нападающего находящегося в трехсекундной зоне;  

 опека нападающего находящегося в передней и задней линиях 

площадки;  

 опека нападающего расположенного у лицевой линии в зависимости 

от места нахождения мяча, опека нападающего при личном 

прессинге.  

Групповые действия:  

 взаимодействие двух игроков - противодействие наведению;  

 взаимодействие трех игроков - противодействие "тройке";  

 взаимодействие двух игроков групповой отбор мяча.  

Командные действия:  

 плотная личная система защиты;  

 рассредоточенная личная система защиты;  

 личная система защиты с групповым отбором мяча, личная система 

защиты с переключением; 

 личный прессинг;  



 организация командных действий при противодействии быстрому 

прорыву.  

Интегральная подготовка. 

Чередование подготовительных упражнений (для развития специальных 

качеств) и выполнения технических приемов. 

Чередование изученных технических приемов и их способов в различных 

сочетаниях (отдельно в защите, отдельно в нападении, а также в защите и в 

нападении).  

Чередование изученных тактических действий, индивидуальных, 

групповых и командных в нападении и защите. Индивидуальные действия при 

накрывании, при бросках, при борьбе за отскочивший от щита мяч. Групповые 

действия в нападении и защите (по программе для данного года спортивной 

подготовки). То же командные действия.  

Выполнение перемещений в сочетании с действиями с мячом.  

Перемещение различными способами в сочетании с ловлей и передачами 

мяча различными способами в разных направлениях.  

Ведение мяча разными способами в сочетании с перемещениями 

передачами, ловлей, бросками в корзину.  

Эстафеты с выполнением приемов техники перемещения и владения 

мячом в различных сочетаниях.  

Тренировочные игры. Обязательное требование – применение изученных 

технических приемов и тактических действий. В систему заданий в игру 

последовательно включается программный материал для данного года 

спортивной подготовки.  

Календарные игры. Применение в соревновательных условиях изученных 

технических приемов и тактических действий. Отражение в установках на игру 

заданий, которые давались в тренировочных играх. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4.4.4. Психологическая подготовка 
 

Для занятий баскетболом важно учитывать критерии, влияющие на 

физическое и психическое здоровье личности. Психическое здоровье – 

способность человека адекватно реагировать на внешние и внутренние 

раздражители, умение уравновесить себя с окружающей средой. Физическое и 

психическое здоровье человека тесно взаимосвязаны.  

Психологическая подготовка – это система психолого-педагогических 

воздействий, применяемых с целью формирования у спортсменов личности и 

психологических качеств, необходимых для успешного выполнения 

тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного 

выступления в них. Психологическая подготовка способствует наибольшему 

использованию физической и технической подготовленности и позволяет 

противостоять предсоревновательным и соревновательным сбивающим факторам 

(неуверенность в своих силах, страх перед возможным поражением, скованность, 

перевозбуждение и т.д.).  

Психологическая подготовка и воспитательная работа организуются на 

всех этапах учебно-тренировочного процесса. Тренеру-преподавателю 

необходимо помнить, что на этапе начальной подготовки следует сформировать 

правильную установку на поведение игрока внутри коллектива (т.е. 

социализировать ребенка). Поэтому психологическая подготовка носит в большей 

степени воспитательный характер.  

Воспитательная работа со спортсменами включает работу в рамках 

тренировочного процесса и работу во внетренировочное время. Особое внимание 

необходимо уделять повышению уровня воспитанности юных спортсменов, а 

также формированию благоприятного психологического климата внутри группы 

(команды).  

Важнейшим условием эффективной воспитательной работы является 

наличие доверительного контакта спортсмена со своим тренером. Одна из 

главных особенностей спортивной деятельности – большое влияние на 

спортсмена личности тренера-преподавателя. Для подростка, увлеченного 

спортом, тренер становится тем эталоном, по которому он учиться жить.  

Эффективная воспитательная работа предполагает постоянное изучение 

тренером внутреннего мира ученика, обстоятельств в семье, взаимоотношений в 

коллективе команды. Необходимо учитывать влияние, которое оказывают 

родители на формирование отношения детей к занятиям спортом. Очень сложно 

работать с теми учащимися, чьи родители безразличны к спорту и не придают 

значения увлечению детей. Также нелегко работать с детьми излишне 

честолюбивых родителей, которые постоянной жаждой успеха угнетают психику 

спортсмена. Поэтому каждому тренеру необходимо найти контакт с родителями.  

Долгий и трудоемкий воспитательный процесс требует соблюдения ряда 

условий: наличие точных и понятных правил; безусловный авторитет педагога; 

высокое качество занятий, на которых обучаемые не остаются без дела в руках и 



мыслей в голове; хороший моральный климат в группе. Одна из важнейших задач 

тренера – воспитание качеств спортивного характера у юного спортсмена, 

волевых качеств (целеустремлённость, дисциплинированность, активность, 

активность, инициативность, стойкость, решительность, настойчивость, и 

упорство в достижении цели).  

Воспитание личности спортсмена – итог комплексного влияния многих 

факторов, в том числе семи, школы, спортивного коллектива, педагогов, других 

лиц и организаций, осуществляющих воспитательные функции. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4.5. Программный материал для учебно-тренировочных 

занятий на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации)  

 
4.5.1. Учебно-тренировочный этап 1-ого года обучения 

 
Задачи учебно-тренировочного этапа 1-ого года обучения: 

 направленное развитие физических способностей с учетом 

сенситивных периодов развития физических качеств;  

 овладение техническими и тактическими действиями, согласно 

программного материала для данного года спортивной подготовки;  

 изучение системы игры в нападении "быстрый прорыв"; 

 совершенствование индивидуальных действий игроков при системе 

личного прессинга (защиты);  

 развитие морально-волевых качеств (решительности, смелости, 

устойчивости внимания);  

 регулирование взаимоотношений воспитанников в целях 

формирования команды (развитие взаимовыручки, ответственности 

перед командой);  

 выявление лидера, как капитана команды.  

Общефизическая подготовка. 

Упражнения для укрепления мышц костно-связочного аппарата. Развитие 

силовых качеств, быстроты, ловкости. Коррегирующие упражнения для 

формирования правильной осанки.  

Благоприятный период для развития: у девочек координационных 

способностей (равновесие точность движений, гибкость), сложных координации, 

скоростно-силовых способностей; у мальчиков скорости (частоты движений), 

скоростной выносливости, гибкости.  

Специальная подготовка. 

Упражнения для развития специальной выносливости, специфической 

координации, развития внимания, точности выполнения элементов техники.  

Упражнения для совершенствования владения мячом. Выполнение 

технических элементов на фоне утомления. Развитие быстроты и ловкости при 

выполнении любого двигательного действия.  

Техническая подготовка 

Техника нападения.  

Техника передвижения.  

Чередование способов передвижения, изменение направления, бег на 

максимальной скорости в пределах площадки. Сочетание способов передвижения 

с изученными техническими приемами игры в нападении. Вышагивание.  

Техника владения мячом.  



Передачи мяча двумя руками сверху и от груди на точность, постепенно 

увеличивая расстояние. Передачи мяча одной рукой сверху при движении по 

кругу приставными шагами. Передачи мяча в парах в движении двумя мячами. 

Передачи левой и правой сбоку. Сочетание передач с различными способами 

передвижения. Ведение левой рукой без зрительного контроля, с максимальной 

скоростью. Обводка препятствия с изменением (чередованием) высоты отскока. 

Обманные движения туловищем при среднем и низ ком ведение. Ведение с 

изменением скорости при входе в 3-ех секундную зону. Сочетание приемов. 

Бросок в движении после двух шагов с финтом на передачу (бросок) на первом 

шаге. Броски мяча с последующим продвижением за мячом и добивание мяча. 

Добивание после финта на бросок. Добивание после вышагивания. Финт на 

бросок - поворот – бросок.  

Техника защиты.  

Техника передвижения. Сочетание изученных способов передвижения, 

остановок, поворотов с выполнением технических приемов игры в защите.  

Техника овладения мячом. Отбивание мяча при броске в прыжке. 

Овладение мячом в борьбе за отскок у своего щита. Овладение мячом при 

розыгрыше и начальных мячах.  

Тактическая подготовка. 

Тактика нападения.  

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

отскочивший от щита мяч при блокировке. Применение изученных способов 

передвижения, финтов и их сочетаний в игровых условиях на высокой скорости. 

С учетом временно выполняемой функции в команде. Выбор способа действия 

при розыгрыше спорного мяча.  

Индивидуальные действия с мячом. Действия дриблера против двух 

защитников. Применение изученных способов броска мяча в корзину, их 

сочетание с финтами, ведением, способами передвижения в зависимости от 

способов противодействия защитника. Выбор момента для отбрасывания 

(откидки) при разыгрывании спорного мяча.  

Групповые действия. Взаимодействие двух игроков при пересечении. 

Взаимодействия двух игроков при пересечении в процессе применения быстрого 

прорыва и в условиях защиты «личный прессинг». Взаимодействие трех игроков 

– «малая восьмерка». 

Командные действия. Нападение с одним центровым. Быстрый прорыв 

через центр поля. Применение изученных взаимодействий в условиях личного 

прессинга.  

Тактика защиты.  

Индивидуальные действия. Применение блокировки в борьбе за 

отскочивший от щита мяч.  

Групповые действия. Действия двух защитников против одного дриблера. 

Взаимодействие двух - трех игроков, в численном меньшинстве при завершении 



быстрого прорыва. Противодействие взаимодействию двух игроков при 

пересечении (переключение, отступание и проскальзывание) при завершении 

быстрого прорыва и применения прессинга. Групповые действия в борьбе за 

отскочивший от щита мяч (треугольник отскока). 

Командные действия. Организация действий при борьбе за отскочивший 

от щита мяч. Применение системы личного прессинга в сочетании с 

концентрированной личной защитой в процессе игры (смена вариантов после 

забитого мяча. Замены, минутного перерыва, пробития штрафного броска). 

Расстановка защитников при пробитии штрафных бросков.  

Интегральная подготовка. 

Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры 

технических приемов. Выполнение перемещений с отягощениями, утяжеленными 

мячами, бросков в прыжке с отягощениями для всего тела. Выполнение 

отдельных звеньев технических приемов с отягощениями.  

Развитие специальных физических способностей, посредством 

многократного выполнения технических приемов на основе программы для 

данного года спортивной подготовки. Чередование подготовительных 

упражнений и технических приемов (указанных в программе).  

Переключения при выполнении технических приемов нападения, защиты, 

нападения и защиты. Передача мяча, бросок-накрывание, подбор-добивание. 

Поточное выполнение технических приемов. Переключение при выполнении 

тактических действий в нападении, защите, в защите и нападении отдельно по 

категории - индивидуальные, групповые, командные. Тренировочные игры: 

система заданий, включающая основной программный материал по технической и 

тактической подготовке. Контрольные игры проводятся с целью решения задач 

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

Установки на игру, разбор игр. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4.5.2. Учебно-тренировочный этап 2-ого года обучения 

 

Задачи учебно-тренировочного процесса:  

 направленное развитие физических способностей с учетом сенситивных 

периодов развития физических качеств и особенностей полового развития 

занимающихся; 

 овладение техническими и тактическими действиями согласно 

программного материала для данного года спортивной подготовки;  

 изучение системы игры "позиционное нападение";  

 совершенствование взаимодействия игроков в изученных системах 

нападения и защиты;  

 развитие морально-волевых качеств (дисциплинированности, 

организованности, способности управлять собой в условиях соревнований, 

выдержки и самообладания);  

 определение амплуа игроков в соответствии с индивидуальными игровыми 

наклонностями занимающихся;  

 определение психологической совместимости игроков, формирование 

социально-психологической атмосферы команды;   

Общефизическая подготовка. 

ДЕВУШКИ: развитие скоростно-силовых качеств, общей и скоростной 

выносливости, быстроты реакции.  

ЮНОШИ: развитие силы, быстроты, скоростной выносливости, 

координации (точность движений).  

Специальная подготовка. 

Развитие быстроты реакции, ловкости, скоростных качеств (рывки с 

места). Упражнения для развития специфического координирования, 

совершенствования владения мячом.  

Индивидуализация тренировки согласно определенного амплуа игроков. 

Повышение интенсивности выполнения технических элементов и упражнений для 

развития физических качеств.  

Техническая подготовка. 

Техника нападения.  

Техника передвижения. Сочетание выполнения различных способов 

передвижения. Сочетание различных способов передвижения с выполнением 

изученных технических приемов нападения.  

Владение мячом. Ловля мяча изученными способами в прыжке. Сочетание 

выполнения различных приемов ловли. Передача мяча двумя и одной рукой при 

сопровождающем движении. Передачи мяча на различные расстояния и 

направления. Сочетания выполнения передач мяча различными способами 

передвижения. Броски мяча изученными способами после выполнения других 

технических приемов нападения. Сочетание выполнения бросков мяча из 

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



собой шагом. Перевод мяча за спиной. Ведение мяча в сочетании с выполнением 

других технических приемов. Чередование выполнения различных способов 

ведения.  

Техника защиты.  

Техника передвижения. Сочетание способов передвижения, остановок, 

поворотов с выполнением технических приемов игры в защите.  

Техника овладения мячом. Накрывание мяча при броске в прыжке; 

отбивание мяча при броске в прыжке; овладение мячом в борьбе за отскок у 

своего щита; накрывание мяча при броске снизу в движении; накрывание мяча 

при броске одной рукой из-под корзины при продвижении нападающего вдоль 

лицевой линии; овладение мячом при розыгрыше и начальных мячах.  

Тактическая подготовка. 

Разбор тактических комбинаций и взаимодействий игроков в изученных 

системах защиты и нападения (быстрый прорыв, позиционное нападение, 

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

поля). 

Развитие игрового мышления, быстроты принятия решения в связи со 

сменой игровой обстановки. 

Тактика нападения.  

Индивидуальные действия игрока без мяча. Выбор места для действия на 

месте защитника, крайнего нападающего, центрового. Выход на свободное место 

для получения мяча и последующий выбор действия в позиции центрового, 

крайнего нападающего, защитника.  

Индивидуальные действия игрока с мячом. Выбор и применение 

изученных способов ловли, передач, бросков, ведения мяча в условиях 

выполняемых функций; выбор изученных способов добивания мяча в 

зависимости от направления полета отскочившего от щита мяча; выбор способа и 

момента для передачи мяча центровому игроку. 

Групповые действия. Взаимодействия двух игроков при отступании, 

проскальзывании; взаимодействие трех игроков «большая и малая восьмерка»; 

применение изученных взаимодействий между игроками, выполняющими 

различные игровые функции; применение изученных взаимодействий в условиях 

позиционного нападения; применение изученных взаимодействий в условиях 

быстрого прорыва; применение изученных взаимодействий в условиях личного 

прессинга.  

Командные действия. Нападение «большой восьмеркой»; нападение с 

одним центровым, быстрый прорыв через центр поля; применение изученных 

взаимодействий в условиях позиционного нападения и личного прессинга.  

Тактика защиты.  

Индивидуальные действия. Противодействие нападающим различного 

игрового амплуа. 



Групповые действия. Взаимодействие двух игроков - переключение, 

отступание, проскальзывание; взаимодействие трех игроков-противодействия 

«малой восьмерке», применение изученных взаимодействий между игроками 

различного амплуа; противодействие в численном меньшинстве; применение 

изученных взаимодействий в системе личной защиты.  

Командные действия. Организация действий команды против применения 

быстрого прорыва через центр площадки. Чередование изученных систем защиты 

в процессе игры (концентрированная личная защита, личный прессинг на своей 

половине, на 3/4 поля по условным сигналам).  

Интегральная подготовка. 

Упражнения для совершенствования навыков технических приемов 

посредством их много кратного выполнения (в объеме программы) - ловля, 

передачи, броски на точность, ведение с максимально возможной скоростью.  

Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры 

технических приемов. Сочетать с выполнением приема в целом. Развитие 

специальных физических качеств посредством многократного выполнения 

технических приемов (в объеме программы). Переключения при выполнении 

тактических действий: индивидуальных в рамках групповых, групповых в рамках 

командных отдельно в нападении и защите тренировочные игры. Система 

заданий, включающая основной программный материал по тактической и 

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

Контрольные игры. Проводятся для более полного решения 

тренировочных заданий и подготовки к соревнованиям. Календарные игры. 

Преемственность заданий в тренировочных и контрольных играх и установке на 

игру. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4.5.3. Учебно-тренировочный этап 3-ого года обучения 

 

Задачи учебно-тренировочного процесса:  

 направленное развитие физических способностей с учетом 

сенситивных периодов развития физических качеств и особенностей 

полового развития;  

 совершенствование физической подготовленности направленной на 

развитие специальных физических качеств; 

 совершенствование ранее изученных технических приемов и 

тактических действий;  

 изучение зонной системы защиты и противодействиям данной 

системе;  

 индивидуализация подготовки занимающихся в соответствие с 

определенным амплуа игрока;  

 формирование социально-психологической атмосферы команды;  

 воспитание морально-волевых качеств;  

 выполнение разрядных требований.  

Общефизическая подготовка. 

ДЕВУШКИ: развитие координации, гибкости, ловкости, поддерживание 

достигнутого уровня развития общей и скоростной выносливости, скорости, 

скоростно-силовых и силовых качеств.  

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

общей выносливости, координации (точность движения, равновесия, сложных 

координации) поддерживание достигнутого уровня развития силы, быстроты, 

гибкости.  

Специальная подготовка. 

Выполнение изученных технических приемов с активным 

противодействием и в усложненных условиях. Совершенствование техники 

владения мячом. Сочетание различных вариантов перемещения и технических 

элементов (ловля, передача, бросок).  

Повышение интенсивности занятий. 

Развитие специфической координации, качеств необходимых при 

выполнении ловли, передачи и бросков мяча. Упражнения для подготовки 

игроков различного амплуа. Воспитание самостоятельности, гибкости мышления, 

решительности, психологической выносливости в процессе игры, способности 

быстро принимать решение в изменившейся игровой обстановке. 

Техническая подготовка. 

Техника нападения.  

Техника передвижения: сочетание выполнения различных способов 

передвижения, остановок, поворотов в усложненных условиях; сочетание 

способов передвижения с выполнением различных технических приемов в 

усложненных условиях. 



Техника владения мячом. Ловля мяча: сочетание выполнения различных 

приемов ловли мяча в условиях жесткого сопротивления. Передачи мяча: скрытые 

передачи мяча под рукой, из-за спины, из-за спины в пол; откидка. Броски мяча: 

бросок мяча над головой (полукрюк, крюк); бросок мяча с поворотом в движении 

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

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

дальней дистанции; бросок мяча изученными способами после выполнения 

других технических приемов нападения в усложненных условиях; сочетание 

выполнения бросков мяча из различных точек, разноудаленных от щита, в 

условиях жесткого сопротивления. Ведение мяча: ведение мяча с поворотом 

кругом; чередование выполнения различных способов ведения в условиях, 

приближенных к игровым ситуациям.  

Техника защиты.  

Техника передвижения. Передвижения: сочетание способов передвижения 

с выполнением технических приемов игры в защите при групповых и командных 

взаимодействиях.  

Техника овладения мячом. Блокировка при борьбе за овладение мячом, 

отскочившим от щита; накрывание мяча сзади при броске в корзину.  

Тактическая подготовка. 

Тактика нападения.  

Индивидуальные действия игрока без мяча. Перемещения в зонах действия 

центрового игрока, крайнего нападающего, защитника; выбор места и момента 

для борьбы за отскочивший от щита мяч при блокировке; выбор места и момента 

для групповых взаимодействий игроков, выполняющих различные игровые 

функции. 

Индивидуальные действия игрока с мячом. Адекватное применение 

технических приемов нападения в условиях, свойственных выполняемой игровой 

функции в команде.  

Групповые действия. Взаимодействие двух игроков – «заслон в 

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

трех игроков – «скрестный выход»; применение изученных взаимодействий 

между игроками, выполняющими различные игровые функции в 

соответствующих позициях; применение изученных взаимодействий в условиях 

позиционного нападения; применение изученных взаимодействий в условиях 

личного прессинга, применение изученных взаимодействий в системе быстрого 

прорыва.  

Командные действия: нападение с двумя центровыми игроками, нападение 

перегрузкой; применение комбинаций при введении мяча в игру. 

Тактика защиты.  

Индивидуальные действия. Применение блокировки в борьбе за 

отскочивший от щита мяч; противодействие игрокам различных игровых 

функции при разных системах игры в нападении.  



Групповые действия. Противодействие взаимодействию двух игроков – 

«заслону в движении»; противодействие взаимодействию трех игроков – 

«сдвоенному заслону»; противодействие взаимодействию трех игроков – 

«скрестному выходу»; противодействие изученным взаимодействиям игроков 

различных игровых функций в соответствующих позициях по отношению к 

корзине.  

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

личной и зонной систем защиты в процессе игры. Смена систем игры в защите 

при введении мяча из-за боковой линии, после забитого мяча; пробивание 

штрафного броска, спорных мячей и т.п.  

Интегральная подготовка. 

Упражнения для совершенствования навыков технических приемов 

посредством многократного выполнения тактических действий. Многократное 

выполнение тактических действий с целью развития специальных физических 

качеств. Выполнение тактических групповых и индивидуальных действий в 

высоком скоростном режиме, условиях приближенных к соревновательным. 

Переключения при выполнении технических приемов нападения и защиты 

в различных сочетаниях (в объемах программы). Переключение при выполнении 

тактических действий: индивидуальных в рамках командных -отдельно в 

нападении и защите, в защите и нападении, отдельно в индивидуальных , 

групповых и командных.  

Тренировочные игры. Система заданий, включающая основной 

программный материал по технической и тактической подготовке. Игры 

уменьшенным составом (4-3, 2-3, 3-3, 2-2). 

Игры полным составом с командами групп сходного возраста или старшей. 

Контрольные игры проводятся с целью подготовки к соревнованиям, проверки 

усвоения тренировочного материала и решении тренировочных задач в условиях, 

близким к соревновательным  

Календарные игры. Повышение уровня игровых навыков посредством 

участия в соревнованиях. Преемственность заданий в тренировочных и 

контрольных играх и установке на игру.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4.5.4. Учебно-тренировочный этап 4-5-ого года обучения 

 

Задачи учебно-тренировочного процесса:  

 сохранение приобретенного уровня развития физических качеств; 

 совершенствование физических качеств с учетом сенситивных 

периодов;  

 совершенствование физической подготовленности, направленных на 

развитие специальных качеств;  

 совершенствование ранее изученных технических приемов и 

тактических комбинаций;  

 изучение взаимодействий игроков в нападении против смешанной 

системы защиты. 

 изучение взаимодействий игроков в защите при применении 

эшелонированного быстрого прорыва;  

 индивидуализация подготовки занимающихся в соответствии с 

амплуа игрока;  

 совершенствование морально-волевых качеств в сложных условиях 

официальных соревнований (совершенствование морально-волевых 

качеств в условиях ответственных соревнований);  

 расширение календаря соревнований;  

 воспитание команды, как самостоятельного, способного к 

самоуправлению коллектива;  

Общефизическая подготовка. 

ДЕВУШКИ: сохранение приобретенного уровня развития скоростных, 

скоростно-силовых, силовых качеств, быстроты, ловкости, координации, 

гибкости.  

ЮНОШИ: сохранение уровня развития силовых, скоростных (частота 

движений) качеств, координационных способностей.  

Совершенствование общей и скоростной выносливости, быстроты 

реакции, скоростно-силовых качеств.  

Специальная подготовка. 

Все технико-тактические действия выполняются на высокой скорости, с 

активным противодействием соперника. В тактических взаимодействиях игроков 

используются неожиданные и скрытые виды передач. В упражнениях для 

совершенствования владения мячом включаются упражнения в жонглировании и 

вращении, особое внимание уделяется скоростному дриблингу и финтам. 

Индивидуальная работа с игроками разного амплуа принимает большое значение 

в тактико-технической подготовке.  

Совершенствование ловкости направлено на принятие альтернативных 

решений при дефиците времени. Большое внимание уделяется 

совершенствованию скоростно-силовых качеств и «взрывной» силы.   

 



Техническая подготовка. 

Техника нападения.  

Техника передвижения. Рывки с пробеганием отрезков 5-10 метров 

(изменение исходных положений). Ускорения по прямой после выхода с дуги. То 

же приставными шагами. Сочетание различных способов передвижения с 

выполнением технических приемов нападения при пассивном сопротивлении 

защитников, в условиях, приближенным к игровым. Прыжки вверх с разворотом 

от 90 до 360 .  

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

Жонглирование двумя мячами (перебрасывание мячей на вытянутых руках вверх 

в движении шагом, бегом). Передачи мяча изученными способами в сторону, 

назад на месте. Передачи мяча после ведения сопровождающему партнеру (в 

движении по кругу и при построениях парами, передвигаясь вдоль боковой 

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

Чередование различных способов передач в условиях, приближенных к игровым 

ситуациям.  

Ведение мяча с различными комбинациями сочетания шагов. Проходы с 

места при активном противодействии. Ведение мяча по дугам, скрытые передачи 

в области штрафного броска. Финт на бросок—проход с ведением, передача 

партнеру, входящему в область штрафного броска. Финт на бросок со средней 

дистанции и проход к щиту.  

Бросок мяча одной рукой с места, с разворотом вправо, влево. Бросок 

«крюком» в прыжке. Броски изученными способами с места и в движении, с 

сопротивлением защитника. 

Техника защиты.  

Техника передвижения. Передвижения защитника при движении 

нападающего с мячом по направлению прямо перед щитом. Сочетание способов 

передвижения, исходных положений, стойки, остановок, поворотов с 

использованием сигналов.  

Сочетание способов передвижений с техническими приемами игры в 

защите.  

Техника овладения мячом. Накрывание и отбивание мяча при броске в 

движении. Остановка нападающего и овладение мячом, отскочившим от кольца 

или щита. Сочетание способов передвижения в защите с выбиванием, 

вырыванием, перехватом, отбиванием и овладением мячом, отскочившем от 

своего щита или кольца.  

Тактическая подготовка. 

Тактика нападения.  

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

зависимости от индивидуальных особенностей игроков и выполняемых им 

функций в команде.  



Индивидуальные действия с мячом. Выбор способов владения мячом, 

перемещений, финтов и их сочетаний при действиях на максимальной скорости, в 

условиях жесткого противодействия. Применение индивидуальных тактических 

действий в рамках изученных групповых взаимодействий, связанных с принятием 

решения (передача или бросок в корзину; бросок или продолжение 

взаимодействия; бросок или проход под щит).  

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

Применение изученных взаимодействий при быстром прорыве. Применение 

комбинаций в ходе изученных систем нападения, на максимальной скорости.  

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

1-3-1. Нападение против смешанной системы защиты(3-2). Нападение против 

зонного и личного прессинга по всей площадке.  

Тактика защиты.  

Индивидуальные действия. Выбор места в защите, с учетом особенности 

действий и выполняемой функции нападающего. Выбор времени, способов 

взаимодействия и их сочетаний, при завершающих действиях нападающих, с 

учетом игровых функций и применяющихся систем игры.  

Групповые действия. Применение изученных групповых взаимодействий в 

условиях зонной и смешанной систем защиты, а также системе личного 

прессинга, с учетом выполняемых игровых функций. 

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

Применение смешанной системы защиты 3-2. Варианты комбинирования 

различных систем защиты в ходе игры, в зависимости от изменения командной 

тактики нападения соперника.  

Разучиваются сложные комбинации с одним центровым, двумя 

центровыми. 

Интегральная подготовка. 

Многократное выполнение упражнений технической подготовки с 

повышенной интенсивностью, с целью развития специальных физических 

качеств. Упражнения на переключения в выполнении технических приемов 

нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки, с целью 

совершенствования навыков технических приемов и развития специальных 

качеств баскетболиста. Упражнения на переключения в выполнении тактических 

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

совершенствования навыков тактических действий, технических приемов и 

специальных качеств. Тренировочные игры с включением заданий по технике и 

тактике в объеме программы данного года спортивной подготовки, направленные 

на выбор действий в защите и нападении, в зависимости от сложившейся игровой 

обстановки. Выполнение установок на игру с целью устранения недостатков, 

выявленных в результате анализа контрольных игр и официальных встреч. 

Календарные игры. Расширение игровой практики. Установка на игру. Разбор игр. 



Отражение в заданиях, в тренировочных играх результатов анализа календарных 

игр.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4.5.5. Психологическая подготовка 

 

Эффективность психологической подготовки достигается посредством 

умелого применения обширных средств и методов. Одни из них специфические 

для психологической подготовки, другие имеют место в процессе физической, 

технико-тактической, интегральной и теоретической подготовки. Основные из 

них следующие: 

1. Лекции, беседы. 

2. Специальные знания в области психологии, техники и тактики 

баскетбола, методики спортивной тренировки. 

3. Личный пример тренера, убеждение, поощрение, наказание. 

4. Побуждение к деятельности, поручения, общественно полезная работа. 

5. Обсуждение в коллективе (в команде, спортивной школе). 

6. Перевыполнение какого-то задания по сравнению с предыдущим 

занятием (в каждом виде подготовки). 

7. Проведение совместных занятий юниоров с баскетболистами команды 

мастеров. 

8. Участие в контрольных играх с заведомо более сильными или более 

слабыми соперниками, игры с гандикапом.  

9. Упражнения повышенной трудности в процессе физической 

подготовки, повышенной сложности в процессе технико-тактической и 

интегральной подготовки. 

10. Участие в соревнованиях с использованием установок на игру, разборов 

проведенных игр. 

На учебно-тренировочном этапе подготовки, когда начинается активная 

соревновательная деятельность, включающая официальные соревнования, 

психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному 

соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет 

специфические задачи, решение которых требует комплексного подхода. 

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с 

физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего 

многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит:  

1) воспитание высоконравственной личности спортсмена;  

2) развитие процессов восприятия;  

3) развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения 

и переключения;  

4) развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения;  

5) развитие способности управлять своими эмоциями, адаптация к 

напряженным условиям соревнований;  

6) развитие волевых качеств; 



7) достижение совместимости спортсменов в процессе их деятельности в 

составе команды и отдельных звеньев. Важность этой задачи вытекает из 

специфики баскетбола как командного вида спорта. 

 1. Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного 

коллектива. В процессе учебно-тренировочной работы не только готовят 

высококвалифицированного баскетболиста в плане его физической, технико-

тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, нравственные 

качества, идейную убежденность, коллективизм, разносторонние интересы, 

мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. 

Важным фактором развития личности служит самовоспитание, организация 

которого должна направляться тренером.  

Особенности формирования моральных черт и качеств личности 

баскетболистов и их проявления находятся в тесной связи с коллективным 

характером этого вида спорта. Многое зависит от состава коллектива; какие в нем 

преобладают традиции, взаимоотношения и связи. Решение данной задачи 

органически связано с воспитательной работой.  

2. Развитие процессов восприятия. Специфика баскетбола требует 

совершенствования умения пользоваться периферическим зрением, развития 

глубинного зрения (глазомера), точности восприятия движений, 

специализированных восприятий. Точность глазомера и периферическое зрение 

находятся в прямой зависимости от состояния тренированности: в состоянии 

спортивной формы точность глазомера у баскетболистов выше, перерыв в 

занятиях (2-3 недели) приводит к его ухудшению. При проведении упражнений на 

развитие данных зрительных восприятий важное значение имеет освещение и 

цвета.  

Для развития периферического зрения полезны такие упражнения: 

ведение, броски и ловля мяча под контролем только периферического зрения; 

упражнения в передачах – смотреть на одного партнера, а передачу делать 

другому; во время передач контролировать мяч то нейтральным, то 

периферическим зрением, в парах, тройках, двумя, тремя мячами со смещением 

вправо, влево, вперед, назад.  

При развитии точности глазомера, «чувства дистанции» главное 

требование – варьирование дистанции при приеме мяча, при передачах, 

различных бросках и т.д. Для этого надо больше проводить передачи на разное 

расстояние с разной скоростью и траекторией; подачи мяча в цель различными 

способами и с различного расстояния; броски мяча по сигналу тренера в 

различные зоны площадки. Баскетболист должен постоянно приучать себя 

следить за изменениями дистанции.  

Игра в баскетбол требует от каждого спортсмена максимальной скорости 

реагирования, выбора ответного действия. У баскетболистов время сложной 

реакции отражает состояние их тренированности. В состоянии спортивной формы 



уменьшается время реагирования и точность реакции становится стабильной, что 

говорит о высокой игровой надежности.  

Путем подбора специальных упражнений и в процессе игры надо 

стремиться развивать у баскетболистов комплексные специализированные 

восприятия: «чувство мяча», «чувство кольца», «чувство площадки», «чувство 

времени».  

3. Развитие внимания. Успешность технических и тактических действий 

спортсменов-баскетболистов зависит от уровня развития объема, интенсивности, 

устойчивости, распределения и переключения внимания.  

Надо научить юных баскетболистов быть внимательными в разнообразных 

условиях, создавать такие условия, в которых необходимо одновременно 

воспринять несколько динамических или статических объектов (до 6). Развитие 

интенсивности и устойчивости внимания человека в определенной степени 

связано с развитием его волевых качеств.  

Для распределения и переключения внимания полезны упражнения с 

несколькими мячами и различными перемещениями; упражнения, где требуется 

быстрое переключение внимания с объекта на объект, с одного действия на 

другое; развивать умение выделять наиболее важные объекты и второстепенные.  

4. Развитие тактического мышления, памяти, представления и 

воображения. У баскетболистов необходимо развивать наблюдательность – 

умение быстро и правильно ориентироваться в сложной игровой обстановке; 

сообразительность – умение быстро и правильно оценивать сложившиеся 

ситуации, учитывать их последствия; инициативность – умение быстро и 

самостоятельно определять тактические замыслы соперника и предвидеть 

результаты как его, так и своих действий.  

5. Развитие способности управлять эмоциями. Эмоциональные состояния 

оказывают большое влияние на активность баскетболистов как в процессе 

учебно-тренировочных занятий, так и на эффективность соревновательной 

деятельности.  

Обучение юных баскетболистов приемам саморегуляции эмоциональных 

состояний требует систематических занятий, чтобы учащийся полностью овладел 

этими приемами в процессе тренировочной и соревновательной деятельности.  

6. Воспитание волевых качеств. Воспитание волевых качеств – важное 

условие преодоления трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе 

тренировочно-соревновательной деятельности. Существует два вида трудностей – 

объективные и субъективные. Объективные трудности – это трудности, 

обусловленные особенностями игры в баскетбол, а субъективные – 

особенностями личности спортсмена.  

Основные волевые качества, которыми должен обладать баскетболист – 

это целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, 

решительность и смелость, инициативность и дисциплинированность.  



Целеустремленность и настойчивость выражаются в ясном осознании 

целей и задач, стоящих перед занимающимися, активном и неуклонном 

стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии.  

Выдержка и самообладание выражаются в преодолении отрицательных, 

неблагоприятных эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость, 

растерянность, подавленность и т.п.), в преодолении нарастающего утомления.  

Решительность и смелость выражаются в способности своевременно 

находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без 

колебания приводить их в исполнение. Применять упражнения, выполнение 

которых связано с известным риском и требующие преодоления чувства боязни, 

колебания.  

Инициативность и дисциплинированность выражаются в способности 

спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и 

их действий. Игрок, обладающий инициативностью, является организатором, 

ведет за собой команду. А дисциплинированность выражается в умении игрока 

подчинить свои действия задачам коллектива, плану действия всей команды.  

Эффективным средством воспитания инициативности являются 

двусторонние игры, проводимые со специальными заданиями и в условиях, 

требующих от игроков максимального проявления инициативности.  

Воспитание дисциплинированности достигается всей организацией 

процесса обучения и тренировки. В воспитании дисциплинированности особую 

роль играет коллектив и тренер. Тренер должен быть образцом 

дисциплинированности и организованности.  

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игре) состоит 

в следующем:  

1) осознание игроками задач на предстоящую игру;  

2) изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и 

место игр, освещенность, температура и т.п.);  

3) изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям 

с учетом этих особенностей;  

4) осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий 

момент;  

5) преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой;  

6) формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в 

выполнении поставленных задач в предстоящей игре.  

Каждый баскетболист испытывает перед игрой, да и во время игры 

сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой 

психологических и физиологических процессов в организме. Одни баскетболисты 

испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает 

готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У 

других игроков возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь 

поражения – все это ухудшает готовность организма, снижает возможности 



спортсмена. Есть баскетболисты, которые в процессе тренировки демонстрируют 

высокое мастерство, а во время игры их порой трудно узнать.  

Тренеру необходимо планировать в тренировочном процессе занятия, на 

которых знакомить спортсменов со средствами управления психоэмоциональным 

состоянием. Обучать спортсменов, как правильно настроиться на каждую игру, 

как избавиться от «мондража» перед ответственным стартом, как снять 

напряжение во время игры и др. 

Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных состояний:  

1) состояние боевой готовности;  

2) предсоревновательная лихорадка;  

3) предсоревновательная апатия;  

4) состояние самоуспокоенности.  

Состояние боевой готовности является самым благоприятным и 

характеризует высокую степень готовности спортсменов к игре. Для данного 

состояния характерны следующие особенности: общий эмоциональный подъем, 

бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и сосредоточенность на 

предстоящей спортивной борьбе, наличие активного стремления к достижению 

победы, уверенность в своих силах, обострение процессов восприятия, внимания, 

мышления, памяти, соображения и представления.  

Предыгровая лихорадка характеризуется преобладанием процессов 

возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном 

состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, совершенно 

противоположными по содержанию, в отсутствии сосредоточенности, в 

рассеянности, импульсивности, раздражительности. Внешне данное состояние 

проявляется в дрожании рук и ног, потливости, повышенной речевой активности 

и др.  

Предыгровая апатия представляет собой состояние, противоположное 

состоянию предыгровой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в 

вялости всех психических процессов, сонливости, отсутствии желания 

участвовать в игре, в упадке сил и неверии в свои силы, в ослаблении процессов 

восприятия, внимания, мышления, скованности движений, замедленности 

реакций, в угнетенности, необщительности. Внешне данное состояние 

проявляется в снижении мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма 

дыхания, одышке, появляется холодный пот, пересыхает рот и т.п.  

Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к 

волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил 

соперника, важности игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных 

предыгровых состояний.  

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их 

регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, 

которые сводятся к следующему:  



 спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, 

неуверенность; наоборот, мимикой, движениями он должен стараться 

выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.;  

 применение в разминке специальных упражнений, различных по 

скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости 

от особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить 

излишнее возбуждение или снять состояние подавленности;  

 произвольная регуляция дыхания при помощи специальных 

дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, 

частоте, ритму, продолжительности;  

 применение специальных приемов массажа и самомассажа, 

оказывающего на спортсмена успокаивающее или возбуждающее 

воздействие; в одних случаях музыкальное сопровождение 

способствует бодрому, веселому настроению, повышает 

эмоциональный тонус, в других - воздействует успокаивающе;  

 воздействие при помощи слова; большую роль играет применение 

самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я 

добьюсь», «я должен» и т.д.).  

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от 

умелого управления командой. Режим в период тренировочной работы и 

соревнований имеет большое значение. Свободный от игр день надо максимально 

использовать для отдыха и восстановления, в игровой день надо избегать каких-

либо напряженных действий, долгого лежания, провести легкую тренировку с 

мячом.  

Разминка имеет большое значение как для регуляции неблагоприятных 

эмоциональных состояний, так и для формирования готовности к игре и 

ускорения врабатываемости. Разминку спортсмены должны проводить 

самостоятельно, исходя из индивидуальных особенностей. Так, например, 

инертному игроку нужно готовить себя к игре 20-30 мин, другому – 10 мин. При 

этом нужно обязательно включить в разминку несколько групповых упражнений 

для создания атмосферы команды. Закончить разминку необходимо за 5-8 мин до 

игры.  

Очень важно собрать всех игроков вместе (с запасными) и провести 2-3-

минутную беседу, в которой напомнить основные положения об игре, сказать что-

нибудь одобряющее, мобилизующее.  

В процессе игры возникают множество моментов, ситуаций, которые 

требуют оперативного вмешательства тренера: внести некоторые коррективы в 

действия игроков команды, которые почему-либо отходят от принятых установок 

или не учитывают игры соперника; акцентировать внимание спортсменов на 

определенные действия игроков соперника как в защите, так и в нападении и т.п. 

Для этого тренер использует замену игроков и перерывы, предусмотренные 

правилами игры и другие приемы «психологической защиты» в игре.  



Замены могут быть произведены и по различным причинам – для отдыха 

игроков, для увеличения или сбивания темпа игры, для смены тактических 

действий, при неуверенной игре спортсмена, при неоднократных ошибках и т.д. 

Но при этом необходимо соблюдать следующее: не следует злоупотреблять 

заменами и проводить их без основания. Тренер должен хорошо знать своих 

игроков и особенности их поведения в различные периоды игры и в различных 

ситуациях. Никоим образом недопустима замена при однократных ошибках, это 

может вызвать у спортсмена состояние неуверенности, нервозности и т.п.  

Перерывы необходимо использовать для отдыха, для изменения 

тактического рисунка игры, при потере инициативы или растерянности игроков, 

для поднятия морального духа и т.д.  

Во всех случаях разговор тренера со спортсменами, его указания должны 

быть лаконичными, краткими и яркими, тон должен быть уверенный и 

спокойный. Тренеру никогда не следует кричать на игроков команды, давать им 

нагоняй, особенно во время игры.  

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из 

важных моментов, направленных на создание психологической мобилизации 

команды к предстоящей игре, а также в процессе самой игры.  

Следует отметить, что вся психологическая подготовка должна 

проводиться с учетом индивидуальных особенностей баскетболистов.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4.6. Программный материал для учебно-тренировочных 

занятий на этапе совершенствования спортивного 

мастерства  

 

4.6.1. Этап совершенствования спортивного мастерства 

 

Задачи учебно-тренировочного процесса:  

 сохранение уровня развития физических способностей;  

 совершенствование физической подготовленности, направленной на 

развитие специальных физических качеств;  

 совершенствование технических приемов;  

 совершенствование тактических взаимодействий игроков в 

изученных системах нападения и защиты;  

 индивидуализация подготовки спортсменов в соответствии с амплуа 

игрока;  

 совершенствование морально-волевых качеств в условиях 

ответственных соревнований; 

 завершение формирования команды;  

 выполнение классификационных требований.  

Общефизическая подготовка. 

Девушки. Сохранение уровня развития скоростных способностей, 

скоростно-силовых качеств, ловкости. Совершенствование координации 

движений, силовых способностей, быстроты, скоростной выносливости, 

«взрывной» силы.  

Юноши. Сохранение уровня развития скоростных способностей, 

скоростной выносливости. Совершенствование силы, быстроты, ловкости, 

скоростно-силовых качеств, «взрывной» силы.  

Специальная подготовка. 

Все технико-тактические действия выполняются на высокой скорости, с 

активным противодействием соперника. В тактических взаимодействиях игроков 

используются неожиданные и скрытые виды передач. В упражнениях для 

совершенствования владения мячом включаются упражнения в жонглировании и 

вращении, особое внимание уделяется скоростному дриблингу и финтам. 

Разучиваются сложные комбинации с одним центровым, двумя центровыми. 

Индивидуальная работа с игроками разного амплуа принимает большое значение 

в тактико-технической подготовке.  

Совершенствование ловкости направлено на принятие альтернативных 

решений при дефиците времени. Большое внимание уделяется 

совершенствованию скоростно-силовых качеств и «взрывной» силы.  

 

 

 



Техническая подготовка. 

Техника нападения  

Техника передвижения. Сочетание различных способов передвижения с 

выполнением технических приемов нападения при активном сопротивлении 

защитников в условиях, приближенным к игровым.  

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

направлению и способу передвижения. 

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

Передача мяча в сторону в движении. Передача мяча с поворотом на 180° в 

движении. Передача мяча из-за спины в движении. Передача мяча из-за спины в 

пол в движении. Чередование различных способов передач после выполнения 

других технических приемов нападения в условиях, приближенных к игровым 

ситуациям.  

Ведение мяча с различными комбинациями шагов. Ведение мяча с резким 

изменением направления движения в усложненных условиях. Проходы к кольцу с 

последующей атакой корзины при активном сопротивлении защитников. 

Чередование выполнения различных способов ведения мяча в игровых ситуациях. 

Сочетание различных способов ведения мяча с выполнением других технических 

приемов нападения в усложненных условиях. Бросок мяча в прыжке с поворотом 

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

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

одно касание. Броски мяча изученными способами после выполнения других 

технических приемов нападения в условиях, приближенных к игровым 

ситуациям. Сочетание выполнения бросков мяча из различных точек, 

разноудаленных от щита, в условиях жесткого сопротивления и установленного 

лимита времени.  

Техника защиты.  

Техника передвижения. Сочетание способов передвижения с выполнением 

технических приемов игры в защите в игровых ситуациях. Передвижение 

защитника против быстрого нападающего, выполняющего конкретные функции в 

команде. Передвижение защитника при получении мяча центровым игроком, 

расположенным на линии штрафного броска (спиной к щиту, лицом к щиту)  

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

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

Сочетание передвижения в защите с выполнением различных способов овладения 

мячом, отскочившим от щита, кольца. Игры и упражнения, способствующие 

совершенствованию борьбы за отскочивший мяч от щита или кольца.  

Тактическая подготовка. 

Тактика нападения.  

Индивидуальные действия игрока без мяча. Выбор места и времени для 

индивидуальных тактических действий игроков различных игровых функций в 

условиях применения различных систем нападения.  



Индивидуальные действия игрока с мячом. Адекватное применение 

индивидуальных технических действий в рамках изученных групповых 

тактических взаимодействий.  

Групповые действия. Применение изученных способов взаимодействий 

игроков в условиях нападения против зонного и личного прессинга, зонной и 

смешанной систем защиты, с учетом выполняемых игровых функций. 

Командные действия. Эшелонированный быстрый прорыв. Нападение 

против смешанной системы защиты. Применение комбинаций против изученных 

систем нападения.  

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Выбор места и способа противодействия 

игрокам различных игровых функций при действиях в рамках разных систем 

игры в нападении. Выбор места и способа противодействия при применении 

смешанной системы защиты.  

Групповые действия. Противодействие взаимодействию трех игроков - 

«наведению на двух». Групповые взаимодействия игроков в защите при 

применении эшелонированного быстрого прорыва (в начале, в развитии, при 

завершении). Взаимодействия в рамках смешанной системы защиты. 

Командные действия. Организация защитных действий против 

эшелонированного быстрого прорыва. Смешанная система защиты. 

Противодействие применению комбинаций.  

Интегральная подготовка. 

Чередование подготовительных и подводящих упражнений, упражнений 

по технике. Развитие специальных качеств в рамках структуры технических 

приемов и посредством многократного выполнения технических приемов в 

упражнениях повышенной интенсивности. Упражнения на переключения в 

выполнении технических приемов в нападения и защиты повышенной 

интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических 

приемов и развития специальных качеств. Упражнения на переключения в 

выполнении тактических действий в нападении и защите повышенной 

интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков тактических 

действий, технических приемов и развития специальных качеств.  

Тренировочные игры. Система заданий в игре, включающая основной 

программный материал по технической и тактической подготовке. В эту систему 

вводятся задания на переключение в тактических действиях с одной системы 

игры в нападении и защите на другую с применением характерных для этой 

системы групповых действий. Задания дифференцируются с учетом игровых 

функций занимающихся. Контрольные игры применяются в тренировочных целях 

как более высокая ступень тренировочных игр с заданиями. Проводятся 

регулярно, учитывая наполняемость группы спортивной подготовки. 



Кроме того, контрольные игры применяются как средство подготовки к 

соревнованиям. Календарные игры. Установка на игру. Разбор игр. Отражение в 

заданиях, в тренировочных играх результатов анализа календарных игр. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4.6.2. Психологическая подготовка 

 

Психологическая подготовка служит важным условием успешного 

решения задач в системе многолетней подготовки баскетболистов, она направлена 

на формирование личностных и волевых качеств, необходимых в условиях 

напряженной спортивной борьбы. Если в группах начальной подготовки 

психологическая подготовка преимущественно носила воспитательный характер, 

а в учебно-тренировочных (особенно на первых годах обучения) способствовала 

качественному обучению навыкам игры (преимущественно была связана с 

тренировкой), то в группах совершенствования спортивного мастерства она более 

увязана с соревновательной подготовкой, существенным образом оказывая 

влияние на результаты соревновательной деятельности спортсменов.  

На этих этапах при построении психологической подготовки, при 

определении ее направленности и содержания в отдельных периодах годичного 

цикла следует придерживаться следующих рекомендаций.  

1. в подготовительном периоде наибольшее внимание следует уделять 

общей психологической подготовке и таким разделам как:  
 воспитание личностных качеств баскетболистов, развитие их 

спортивного интеллекта;  
 совершенствование волевых качеств;  
 укрепление спортивного коллектива;  
 совершенствование специализированного восприятия;  
 развитие внимания, увеличение его объема и интенсивности, 

развитие способности;  
 совершенствование оперативного мышления.  

2. в соревновательном периоде акцент делается на повышение 

эмоциональной устойчивости, самообладания, способности 

настраиваться на предстоящий матч и выступать в состоянии 

мобилизационной готовности, на развитие тактического мышления. 
3. в переходном периоде ведущую роль занимают средства и методы 

нервно-психического восстановления. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4.7. Учебно-тематический план 

 

Учебно-тематический план указан в таблице 17. 

 

Таблица 17 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура - 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

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 

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 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 

январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

май Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

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 

август Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 



Учебно-

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Роль и место физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

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 

октябрь Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

ноябрь Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 

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 

январь Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

май Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата. 

Психологическая 

подготовка 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

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 декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершен- 

ствования 

спортивного 

мастерства 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

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 

 

 

октябрь Понятие травматизма. Синдром 

”перетренированности”. Принципы 

спортивной подготовки. 



Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

ноябрь Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 

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 

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 

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 

переходн

ый период 

спортивно

й 

подготовк

и 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ 

ДИСЦИПЛИНАМ ВИДА СПОРТА "БАСКЕТБОЛ" 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "баскетбол" основаны на особенностях 

вида спорта "баскетбол" и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с 

учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

"баскетбол", по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "баскетбол" учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, 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 этапе совершенствования спортивного 

мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 

"баскетбол" и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

"баскетбол" не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

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". 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ 

 

6.1. Материально-технические условия реализации 

Программы  

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

 наличие тренировочного спортивного зала; 

 наличие тренажерного зала; 

 наличие раздевалок, душевых; 

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н "Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи 

лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе 

при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок 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 № 61238)
1
; 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

(приложение № 10 к ФССП); 

 обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

 обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

 обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

 медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405876541/#1111
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405876541/#2000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405876541/#2100


Таблица 18 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение №10 к ФССП, таблица 1) 
№ 

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 

 

Таблица 19 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение №10 к ФССП, таблица 2) 
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ п

/п 

Наименова

ние 

Единиц

а 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап совершенст 

вования 

спортивного 

мастерства 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

1. Мяч 

баскетболь

ный 

штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 0,5 

 



Таблица 20 

Обеспечение спортивной экипировкой (приложение №11 к ФССП) 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ п/п Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

количест

во 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количество 

срок 

эксплуатаци

и (лет) 

количество 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

1. Гольфы пар на обучающегося - - 2 1 2 1 

2. Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 2 1 1 

3. Костюм спортивный парадный штук на обучающегося - - - - - - 

4. Кроссовки для баскетбола пар на обучающегося - - 2 1 2 1 

5. Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - 1 1 1 1 

6. Майка штук на обучающегося - - 4 1 4 1 

7. Носки пар на обучающегося - - 2 1 4 1 

8. Полотенце штук на обучающегося - - - - 1 1 

9. Сумка спортивная штук на обучающегося - - 1 1 2 1 

10. Фиксатор голеностопного сустава 

(голеностопник) 
комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 

11. Фиксатор коленного сустава 

(наколенник) 
комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 

12. Фиксатор лучезапястного сустава 

(напульсник) 
комплект на обучающегося - - - - 2 1 

13. Футболка штук на обучающегося - - 2 1 3 1 

14. Шапка спортивная штук на обучающегося - - 1 2 1 1 

15. Шорты спортивные (трусы спортивные) штук на обучающегося - - 3 1 5 1 

16. Шорты эластичные (тайсы) штук на обучающегося - - 1 1 2 1 



6.2. Кадровые условия реализации Программы 

 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими 

и иными работниками:  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапе совершенствования спортивного, 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 тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России 

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

"Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-

преподавателей Организации: 

Работники направляются Организацией на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 

определенные в соответствии с утвержденным в Организации планом 

профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 

приказа руководителя Организации. (п. 24 Приказа № 999)  

 

 

 

 

 



6.3. Информационно-методические условия реализации 

Программы 

 

Нормативно-правовые акты и документы: 

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

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями). 

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

спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями). 

Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями). 

Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной Целли подготовки» (с изменениями и 

дополнениями). 

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

"Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

"баскетбол". 

Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

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

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

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

допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (с изменениями 

и дополнениями); 

Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 
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