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I. Общие положения 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

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

деятельности по спортивной подготовке по виду спорта «баскетбол» с учетом 

cовокупности 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). 

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. 

Основными задачами реализации программы являются: 

- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической 

подготовленности и укреплению здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку; 

- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем 

социальной активности и ответственности молодых спортсменов; 

- подготовка из числа занимающихся судей и тренеров по баскетболу. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «баскетбол» 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки является основным 

документом при организации и проведении занятий в муниципальном бюджетном 

учреждении дополнительного образования «Спортивная школа г. Торжка», в которой 

представлены конкретные методические рекомендации по организации и планированию 

учебно-тренировочной работы на различных этапах спортивной подготовки, отбору и 

комплектованию групп в зависимости от возраста, уровня развития физических и 

психофизиологических качеств, специальных способностей обучающихся. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее 

возрасту зачисления. При этом при комплектовании учебно-тренировочных групп разница 

в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более трех лет. 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
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Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах 

на этапах спортивной подготовки представлены в таблице №1. 

Таблица № 1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы 

спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 8 15-30 

Учебно-тренировочный 

этап (спортивной 

специализации) 

3-5 11 12-24 

 

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с обучающимися 

из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

Программой требования или по иным причинам, предоставляется возможность 

однократно продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки 

(при наличии бюджетных  мест). 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Недельный и общий объем дополнительной образовательной программы Спортивной 

подготовки утвержденному приказом Минспорта России от «16» ноября 2022 г. № 1006 

представлен в таблице №2. 

Таблица № 2 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(спортивной специализации) 

До года  Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Количество 

часов в неделю 

4,5-6 6-8 8-14 12-18 

Общее 234-312 312-416 416-728 624-936 
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количество 

часов в год 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки 

При реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «Баскетбол» используется очная форма обучения. 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной  

образовательной программы спортивной подготовки: 

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные); 

-  учебно-тренировочные мероприятия (учебно-тренировочные мероприятия в 

каникулярный период, на учебно-тренировочном этапе -  подготовка к официальным 

спортивным соревнованиям Тверской области, мероприятия по общей и (или) 

специальной физической подготовке); 

 - самостоятельная подготовка; 

 - спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности; 

- контрольные мероприятия; 

- инструкторская и судейская практика (учебно-тренировочный этап). 

Таблица № 3 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 
№ 

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) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 
1.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям Тверской области 

- 14 

2.Специальные учебно-тренировочных мероприятия 

2.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 

2.2 Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 
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Объем соревновательной деятельности 

Объем соревновательной  деятельности спортсменов по виду спорта «Баскетбол» 

представлен в таблице №4. 

Таблица № 4 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(спортивной специализации) 

До года  Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные  1 1 3 3 

Отборочные  - - 1 1 

Основные  - - 3 3 

Игры  10 10 30 40 

 

Для реализации программы в условиях ограничительных мер и  чрезвычайных ситуаций, а 

также в условиях заболеваемости в МБУ ДО «Спортивная школа г.Торжка» 

предусмотрена очная форма обучения с применением дистанционных технологий. 

Дистанционное обучение – это организация образовательного процесса с применением 

технологий, обеспечивающих связь обучающихся и тренеров-преподавателей на 

расстоянии, без непосредственного контакта. Дистанционное обучение - взаимодействие 

преподавателя и обучающихся между собой на расстоянии, отражающее все присущие 

учебному процессу компоненты и реализуемое специфичными средствами Интернет-

технологий или другими средствами, предусматривающими интерактивность. Это 

самостоятельная форма обучения, информационные технологии в дистанционном 

обучении являются ведущим средством. 

В МБУ ДО «Спортивная школа г.Торжка» обучение с применением дистанционных 

технологий осуществляется по следующему алгоритму действий: 

1. Разработка плана-конспекта на каждое занятие с указанием времени, содержания и 

формы работы, алгоритма действий, количества повторений, определения уровня 

самочувствия согласно недельной нагрузке с учетом выполнения заданий в домашних 

условиях. 

Используемые формы работы: 

Изучение теоретического материала: устная учебная информация по видам спорта, фото-

конспекты, индивидуальный план подготовки, аудио- и (или) видео-сообщение, 

обучающие видеоматериалы (видеосюжеты, видеофильмы, видеоролики). 
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Практические задания: физические упражнения на развитие различных групп мышц, 

формирование и развитие различных физических качеств – гибкости, силы, координации 

и др. 

2. Размещение плана-конспекта с указанием времени, содержания и формы работы, 

алгоритма действий, количества повторений, определения уровня самочувствия в 

электронных ресурсах («Вконтакте», «Viber», «WhatsАpp» и пр.). 

3. Контроль выполнения заданий. 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «баскетбол» (далее – учебный 

план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной 

подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на 

их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения.  

Учебный план составляется и утверждается МБУ ДО «Спортивная школа г. 

Торжка» (далее – Организация) ежегодно на 52 недели (в часах). 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 

процесса в рамках деятельности Организации, совокупность отдельных относительно 

самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной 

подготовки, соотношении и последовательности их  как органических звеньев единого 

процесса, а также выступает в качестве одного из основных механизмов реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, оптимально 

вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.  

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая 

подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, 

антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое 

обследование являются неотъемлемой частью тренировочного процесса и регулируются 

Организацией самостоятельно, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой 

объем тренировочной нагрузки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

часах и не должен превышать: 

На этапе начальной подготовки – двух часов; 

На учебно-тренировочном этапе – трех часов. 

Учебный план заполняется Организаций в соответствии с формой и примерными 

объемами по видам подготовки, представленной в приложении  № 5 к ФССП.  



 
 

8 
 

Годовой учебно-тренировочный план по видам спортивной подготовки 

представлен в приложении 1. 

Таблица №5 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(спортивной специализации) 

До года  Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

1 Общая физическая 

подготовка (%) 

18-20 16-18 14-16 12-14 

2 Специальная  

физическая подготовка 

(%) 

12-14 14-16 16-18 16-18 

3 Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 5-10 7-12 

4 Техническая 

подготовка(%) 

30-32 28-30 24-26 20-22 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

14-18 14-18 16-18 20-24 

6 Инструкторская и 

судейская практика (%) 

- - 1-3 1-4 

7 Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

(%) 

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

8 Интегральная 

подготовка (%) 

8-10 10-12 16-18 16-20 

 

Раздел «Общая физическая подготовка (ОФП)» включает в себя систему занятий 

физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех физических  качеств 

(сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании.  Для 

поддержания и развития уровня  физической подготовки  обучающихся  проводится  ряд 

различных упражнений. 

Общеразвивающие упражнения способствуют развитию основных физических качеств 

(гибкости, силы, силовой выносливости и др.), готовности организма к дальнейшей 

физической нагрузке. 

Специальная физическая подготовка (СФП) – раздел, который является одной из самых 

основных частей образовательного процесса в спортивной школе. При обучении игре в 
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баскетбол, как и в любом виде спорта, используются упражнения по специально-

физической подготовке. Специально физическая подготовка направлена на формирование 

необходимых навыков и умений для игры в баскетбол. 

Одной из самых интересных и увлекательных форм работы со спортсменами являются 

соревнования. Они содействуют привлечению занимающихся к систематическим 

занятиям физическими упражнениями. Эмоциональность соревнований позволяет 

обучающимся раскрыть свои разносторонние способности, а соревновательная 

деятельность прививает участникам интерес к спортивной борьбе и является  одним из 

решающих факторов в становлении интереса, в постепенной ориентации и выборе 

определенного вида спорта. 

Спортивные соревнования оказывают большое эмоциональное воздействие на 

занимающегося, помогают  выявить слабые  стороны подготовки, научить преодолевать 

психологические трудности, возникающие в результате предстартового и стартового 

состояний, обеспечить  мобилизацию всех необходимых функций организма и увеличить 

работоспособность до требуемого уровня. 

Основным критерием освоения образовательной программы и показатель специальной 

подготовки по виду спорта является владение техникой и тактикой игры – технико-

тактическая подготовка. Под технико-тактической подготовкой понимается  

совершенствование рациональных  приемов решения задач, возникающих в процессе 

соревновательной деятельности, и развитие специальных, определяющих решение этих 

задач. 

Основными задачами технической подготовки являются: 

- прочное освоение технических элементов баскетбола; 

- владение техникой и умение сочетать в разной последовательности технические приемы; 

- использование технических приемов в сложных условиях соревновательной 

деятельности.  

К основным средствам решения задач технической подготовки относятся  

соревновательные и специальные упражнения. 

Тактическая подготовка - это процесс, направленный на достижение эффективного 

применения технических приемов на фоне изменений игровых условий с помощью 

тактических действий. 

Под тактической подготовкой понимается совершенствование рациональных приемов  

решения задач, возникающих в процессе соревновательной деятельности, и развитие 

специальных навыков, определяющих решение этих задач. 
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Задачи тактической подготовки: 

-овладеть основой индивидуальных, групповых и командных тактических действий в 

нападении и защите; 

-овладеть тактическими навыками с учетом игрового амплуа в команде; 

-сформировать умения эффективно использовать технические приемы и тактические 

действия в зависимости от условий (состояние партнеров, соперника, внешние условия); 

-развивать способности к быстрым переключениям в действиях - от нападения к защите и 

от защиты к нападению; 

-изучать соперников, их тактический арсенал, техническую и волевую подготовленность. 

Для решения этих задач необходимы разнообразные средства. Ведущее место в 

тактической подготовке занимают упражнения по тактике (индивидуальные, групповые, 

командные) и двусторонняя игра, контрольные и календарные матчи, теория тактики 

баскетбола. 

Теоретическая часть предполагает знакомство с терминами, понятиями, историей 

происхождения, правилами игры и развития вида спорта «Баскетбол». 

Материал раздела «Теоретическая подготовка» выдается в форме бесед, лекций, 

самостоятельного изучения теоретического материала, просмотра и анализа видеороликов 

и фильмов, а также непосредственно на тренировке. Теоретический материал разработан 

во взаимосвязи с физической, технико–тактической, моральной и волевой подготовкой. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность, 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в 

условиях тренировочных занятий. 

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении 

теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в 

доступной форме. 

Контроль за усвоением знаний проводится в виде фронтального опроса, беседы или 

тестирования, возможно применение игровых форм работы для определения уровня 

знаний. В этом случае тренер-преподаватель проверяет у обучающихся наличие системы 

знаний, выясняет какие элементы системы не усвоены. Контроль может проводиться при 

подготовке к соревнованиям (по знанию положений правил соревнования, правил 

поведения, этики и морали, тактике и др.). 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, развитие  

специализированных психических функций и психомоторных качеств, формирование 
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основ нравственных принципов. В процессе занятий необходимо формировать  

устойчивый интерес к спорту, дисциплинированность, соблюдение тренировочного 

режима, чувство долга перед коллективом и тренером, чувство ответственности за 

выполнение плана подготовки, трудолюбие и аккуратность. 

Важное внимание следует уделять воспитанию таких качеств, как общительность, 

доброжелательность, уважение, требовательность, спортивное самолюбие, стремление к 

самовоспитанию, целенаправленность и выдержка. В процессе психологической 

подготовки вырабатывается также эмоциональная устойчивость к различным условиям 

обитания и тренировки, к условиям соревнований. 

Психологическими методами словесного воздействия являются: разъяснения, убеждения, 

советы, похвала, требования, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры 

авторитетных людей и др. 

Одной из задач спортивных школ является подготовка тренирующихся к роли помощника 

тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в 

качестве судьи. Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и 

продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий. 

Тренирующиеся на этапе спортивной специализации должны овладеть принятой в виде 

спорта терминологией и командным языком для построения, проведения строевых и 

порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного 

занятия: разминка, основная и заключительная части. Овладение обязанностями 

дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и 

оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий 

необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, 

технических приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их. 

Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку, участвовать в 

судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения тренирующихся к непосредственному выполнению отдельных 

судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований. 

Медико-биологическая система мероприятий предполагает использование комплекса 

физических и физиотерапевтических средств восстановления, фармакологических 

препаратов (не противоречащих требованиям антидопингового контроля), рациональное 

питание (включающее продукты и препараты повышенной биологической ценности), а 
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также реабилитацию-восстановление здоровья и должного уровня тренированности после 

заболеваний, травм.  

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются относительно 

просто. При планировании занятий на каждый день недели достаточно обговорить с 

родителями общий режим занятий в школе, дать рекомендации по организации питания, 

отдыха.  

На тренировочном этапе вопросам восстановления должно уделяться особенно большое 

внимание в  связи с возрастанием объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, 

сокращением сроков на восстановление при увеличении количества занятий в неделю. 

Под восстановительными мероприятиями следует понимать применение системы 

педагогических, психологических, медико-биологических средств, позволяющих 

спортсмену вернуться к уровню работоспособности, в той или иной степени утраченной 

после интенсивного тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, 

перетренировки. Система педагогических средств восстановления используется тренером 

постоянно в структуре круглогодичной подготовки.  

К числу педагогических методов и средств восстановления, которыми должен уметь 

пользоваться тренер, относятся: 

• рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии с возрастом и 

квалификацией занимающихся, при котором предусматриваются переходные периоды, 

восстановительные микроциклы и разгрузочные дни; 

• планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающим 

одностороннюю нагрузку на организм; 

• применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между подходами и 

в заключительной части занятия. 

К этому добавляются психоэмоциональные методы регуляции состояния,  а также 

использование игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между  выполнениями упражнений), но 

и в свободное время. Широчайший спектр воздействия на утомлѐнный организм 

оказывают врачебно-биологические средства: 

рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической 

ценности; 

поливитаминные комплексы; 

массаж; 
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контрастные ванны и души. 

2.5. Календарный план воспитательной работы  

Целью воспитательной работы является создание условий для развития свободной, 

талантливой, физически здоровой личности ребенка, обогащенной знаниями и умениями, 

готовой к созидательной трудовой и спортивной деятельности и нравственному 

поведению. Она включает в себя единство воспитательных воздействий, направленных на 

формирование личности спортсмена и формирует итог комплексного влияния факторов 

социальной системы воспитания, в том числе: семьи, общеобразовательной школы, 

коллектива тренеров-преподавателей. В воспитательной работе тренера-преподавателя 

необходима гибкая и многообразная система воздействий. 

Задачами воспитательного воздействия в учебно-тренировочном процессе являются: 

- формирование нравственного сознания; 

- формирование поведения: умений, навыков, привычек нравственного и 

дисциплинированного поведения, соответствующих черт характера; 

- формирование личностных качеств. 

 Воспитательная работа проводится  в виде групповых занятий и индивидуальной  работы  

с обучающимися.   

Личностное развитие детей - одна из основных задач организаций дополнительного 

образования. 

Высокий профессионализм педагога, тренера-преподавателя, способствует 

формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной 

жизни достойного человека. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер-преподаватель 

формирует у обучающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, 

доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) 

в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие). 

Воспитательные средства: 

• личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя; 

• высокая организация учебного процесса; 

• атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

• дружный коллектив; 

• система морального стимулирования; 

• наставничество опытных спортсменов. 

Основные воспитательные мероприятия: 
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• просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение; 

• регулярное подведение итогов спортивной деятельности обучающихся; 

• проводы выпускников; 

• проведение тематических праздников; 

• встречи со знаменитыми спортсменами; 

• экскурсии; 

• тематические диспуты и беседы; 

• трудовые сборы и субботники; 

•  оформление стендов и газет. 

Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме 

воспитания у обучающихся понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо 

серьезное внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне ее. Здесь 

важно сформировать у обучающихся должное отношение к запрещенным приемам и 

действиям в баскетболе (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения игроков, 

тренеров, судей и зрителей). 

Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков не только на достижение победы, 

но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. Соревнования могут быть 

средством контроля за успешностью воспитательной работы в команде. Наблюдая за 

особенностями поведения и высказываниями обучающихся во время игр, тренер-

преподаватель может сделать вывод о сформированности у них необходимых качеств. 

План воспитательной работы включает следующие направления: освоение духовных и 

культурных ценностей, уважение к истории и культуре, семейным ценностям, 

стимулирование творческой активности и адаптации, социализации обучающихся в 

обществе; воспитание гражданской ответственности и порядочности; формирование 

культуры спортивной безопасности и антидопингового поведения; организация 

общественно значимой деятельности; внимание к личным и коллективным достижениям 

обучающихся; развитие исследовательского потенциала; развитие коммуникативных 

навыков, приобщение родителей к жизни детей.  

Календарный план воспитательной работы представлен в приложении 2. 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга  

в спорте и борьбу с ним  

Антидопинговое обеспечение осуществляется на основании приказа Минспорта России 

24.06.2021 г. № 464 «Об утверждении Общероссийских антидопинговых Правил», 

которые соответствуют положениям Международной конвенции о борьбе с допингом в 
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спорте, принятой Генеральной конференцией ЮНЕСКО на 33-й сессии в городе Париже 

19 октября 2005 г. и ратифицированной Федеральным законом от 27 декабря 2006 г. 

No240-ФЗ «О ратификации Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте», 

Всемирного антидопингового кодекса, принятого Всемирным антидопинговым 

агентством, и Международным стандартам ВАДА. 

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

включают следующие мероприятия: проведение ежегодных лекций, уроков, викторин для 

обучающихся и персонала, а также родительских собраний.  

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:  

наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена; 

использование или попытка использования спортсменом запрещенной  субстанции или 

запрещенного метода; 

уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб; 

нарушение обучающимися порядка предоставления информации  о местонахождении; 

фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допингконтроля со 

стороны спортсмена или иного лица; 

обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со  стороны спортсмена 

или персонала спортсмена; 

распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода обучающихся или иным лицом; 

назначение или попытка назначения обучающихся или иным лицом любому спортсмену в 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или 

назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во 

внесоревновательный период; 

соучастие или попытка соучастия со стороны обучающихся или иного лица, запрещенное 

сотрудничество со стороны обучающихся или иного лица; 



 
 

16 
 

действия обучающихся или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении обучающихся действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого обучающихся 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 

допингконтроля, 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, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

(Приложение 3). 

2.7 Планы инструкторской и судейской практики  

В течение всего периода подготовки тренеру-преподавателю необходимо привлекать 

обучающихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и 

судейская практика приобретается на занятиях и вне их. Все обучающиеся должны 

освоить некоторые навыки инструкторской работы и навыки судейства соревнований.  

По инструкторской работе необходимо последовательно освоить следующие навыки и 

умения: построить группу и подать основные команды на месте и в движении; 

провести разминку в группе, провести учебно-тренировочное задание под наблюдением 

тренера-преподавателя.  

По судейской практике каждый занимающийся должен освоить следующие навыки и 

умения: составить положение о проведении соревнований по баскетболу, 

знать правила и уметь заполнять протокол, знать и уметь выполнять обязанности 

оператора табло, оператора времени, оператора отсчета времени для броска, участвовать в 

судействе учебных игр, провести судейство учебных игр в поле (самостоятельно), 
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участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле и в составе 

секретариата, постоянно совершенствовать судейскую практику в качестве судьи в поле и 

в составе секретариата.  

Занимающиеся учебно-тренировочных групп 1,2 года осваивают навыки работы 

судейского столика (оператора табло, оператора времени, оператора отсчета времени для 

броска), занимающиеся учебно-тренировочных групп 3,4,5 г.об.  – навыки судейства в 

поле, проведения соревнований. 

Планы инструкторской и судейской практики (Приложение 4). 

2.8 План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется в 

соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от от 23 октября 2020 г. N 

1144 н и предусматривает:  

медицинское обследование (1 раз в год для групп НП);  

углубленное медицинское обследование (1 раз в год для групп УТЭ);  

наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий;  

санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, 

одеждой и обувью;  

контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха.  

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к 

тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. Восстановительно-

профилактические средства – это средства педагогического, психологического, медико-

биологического характера, действие которых направлено на ускорение процессов 

восстановления организма после тренировочных нагрузок, повышения сопротивляемости 

организма к отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней среды.  

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические (естественно 

гигиенические), медико-биологические и психологические. Факторы педагогического 

воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности:  

рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; правильное 

сочетание нагрузки и отдыха, как в учебно-тренировочном занятии, так и в целостном 

тренировочном процессе;  

ведение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок; 

выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;  
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оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;  

полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;  

использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и 

т.д.);  

повышение эмоционального фона тренировочных занятий;  

эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления; 

соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.  

Медико-биологические средства восстановления  

С ростом объема средств, специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 

отводимое на восстановление организма лиц, проходящих спортивную подготовку. На 

учебно-тренировочном этапе при увеличении соревновательных режимов тренировки 

могут применяться медико-биологические средства восстановления.  

К медикобиологическим средствам восстановления относятся: витаминизация, 

физиотерапия,  массаж. Медико-восстановительные средства должны назначаться только 

врачом и применяться только под контролем врачебного персонала. Каждая 

восстановительная процедура сама по себе является дополнительной нагрузкой на 

организм, предъявляющей определенные требования, часто весьма высокие, к 

деятельности различных функциональных систем организма. Игнорирование этого 

положения может привести к обратному действию восстановительных средств – 

усугублению утомления, снижению работоспособности, угнетению восстановительных 

реакций. К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие 

тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта;  

создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и 

музыкальные воздействия.  

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают 

достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и 

точное их достижение. Каждое средство восстановления является многофункциональным. 

Совокупное их использование должно составлять единую систему методов 

восстановления. Причем если на уровне высшего спортивного мастерства необходим как 

можно более полный комплекс этих средств, более полное представительство из разных 

групп с увеличением доли медико- биологических и психологических средств, то для 

начинающих спортсменов требуется минимальное количество медико-биологических 
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средств с относительным увеличением доли естественных, гигиенических и 

педагогических факторов. Планирование объема восстановительных мероприятий имеет 

те же принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет 

индивидуальных особенностей организма спортсменов и др. При организации 

восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и объективные 

признаки утомления, недовосстановления. В дни больших нагрузок планируется меньше 

восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как повышенные дозы 

восстановительных процедур могут «блокировать» максимальное воздействие тренировки 

на организм. При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем -локального. 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения  

восстановительных средств (Приложение 5). 

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных 

соревнованиях 

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам спортивной 

подготовки должны соответствовать целям, поставленным дополнительной 

образовательной программой спортивной подготовки. 

На этапе начальной подготовки:   

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида «баскетбол»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки.  

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  повышать уровень 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

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

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

соревнованиях;   

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;   

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором, третьем году;   

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «баскетбол»; 

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

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

3.2 Оценка результатов освоения Программы 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, 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.  

Помимо тестирования теоретического материала по окончании каждого года и этапа 

обучения осуществляется мониторинг развития общефизических и специальных навыков, 

необходимых для успешного освоения программы и высоких показателей 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам 

и этапам спортивной подготовки  

Для проверки результатов обучения проводится тестирование и прием контрольных 

нормативов по общефизической подготовке (ОФП) и специально-физической подготовке 

(СФП).  

Примерный перечень вопросов итогового тестирования теоретических знаний 

представлен в приложении 6. 

Для определения уровня физической подготовки обучающихся по данной программе 

проводится контроль нормативов по ОФП. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, на этапах спортивной подготовки, уровень спортивной 

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

возраст, пол, а также особенности вида спорта «баскетбол» и представлены в таблицах № 

6-14. 

Таблица № 6 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления на этап начальной подготовки по виду спорта  баскетбол» 

№ 

п/п 

Упражнения Единица Норматив до года 

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативны общей физической подготовки 

1.1 Челночный бег 3х10 м с не более 

10,3 10,6 

1.2 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

110 105 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Прыжок вверх с места со взмахом 

руками 

см не менее 

20  16 

2.2 Бег на 14 м с не более 

3,5  4,0 

 

Таблица № 7 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для перевода в группу  начальной подготовки – 2 г. об.  

№ 

п/п 

Упражнения Единица ГНП – 2 г. об.  

мальчики девочки 

1. Нормативны общей физической подготовки 

1.1 Челночный бег 3х10 м с не более 

9,6 9,9 
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1.2 Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Прыжок вверх с места со взмахом 

руками 

см не менее 

22 18 

2.2 Бег на 14 м с не более 

3,4 3,9 

 

Таблица № 8 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для перевода в группу  начальной подготовки – 3 г. об.  

№ 

п/п 

Упражнения Единица ГНП – 3 г.об. 

мальчики девочки 

1. Нормативны общей физической подготовки 

1.1 Челночный бег 3х10 м с не более 

9,3 9,7 

1.2 Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Прыжок вверх с места со взмахом 

руками 

см не менее 

27 25 

2.2 Бег на 14 м с не более 

3,2 3,6 

 

Таблица № 9 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для  зачисления на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «баскетбол» 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

1.2 Челночный бег 3х10 м с не более 

9,0 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 с не более 
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площадок по 28 м 65 70 

 Бег на 14 м  не более 

3,0 3,4 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Не устанавливается 

 

Таблица № 10 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для  перевода в учебно-

тренировочную группу  2 г. об. 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

17 9 

1.2 Челночный бег 3х10 м с не более 

8,8 9,1 

1.3 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

165 145 

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 

9,7 10,4 

2.2 Прыжок вверх с места 

со взмахом руками 

см не менее 

36 30 

2.3 Челночный бег 10 

площадок по 28 м 

с не более 

65 70 

 Бег на 14 м  не более 

3,0 3,3 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Не устанавливается 

 

Таблица № 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для  перевода в учебно-

тренировочную группу  3 г. об. 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

22 11 
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1.2 Челночный бег 3х10 м с не более 

8,5 8,8 

1.3 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

180 155 

1.4 Поднимание туловища 

из положения лежа на спине (за 

1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

33 29 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Скоростное ведение мяча 20 м с не более 

9,3 10,1 

2.2 Прыжок вверх с места 

со взмахом руками 

см не менее 

37 31 

2.3 Челночный бег 10 

площадок по 28 м 

с не более 

65 70 

 Бег на 14 м  не более 

2,9 3,2 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд» 

 

Таблица № 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для  перевода в учебно-

тренировочную группу  4 г. об. 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

26 12 

1.2 Челночный бег 3х10 м с не более 

8,2 8,5 

1.3 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

195 165 

1.4 Поднимание туловища 

из положения лежа на спине (за 

1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

34 30 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Скоростное ведение мяча 20 м с не более 

9,0 9,8 

2.2 Прыжок вверх с места 

со взмахом руками 

см не менее 

38 32 

2.3 Челночный бег 10 

площадок по 28 м 

с не более 

65 70 

 Бег на 14 м  не более 

2,8 3,1 

3. Уровень спортивной квалификации 
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3.1 Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

 

Таблица № 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для  перевода в учебно-

тренировочную группу  5 г. об. 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

30 14 

1.2 Челночный бег 3х10 м с не более 

8,0 8,2 

1.3 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

205 170 

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 

8,8 9,6 

2.2 Прыжок вверх с места 

со взмахом руками 

см не менее 

38 33 

2.3 Челночный бег 10 

площадок по 28 м 

с не более 

65 70 

 Бег на 14 м  не более 

2,7 3,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды –  

«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 на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «баскетбол» 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 
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1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

36 15 

1.2 Челночный бег 3х10 м с не более 

7,2 8,0 

1.3 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

215 180 

1.4 Поднимание туловища 

из положения лежа на спине (за 

1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

35  31 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Скоростное ведение мяча 20 м с не более 

8,6 9,4 

2.2 Прыжок вверх с места 

со взмахом руками 

см не менее 

39 34 

2.3 Челночный бег 10 

площадок по 28 м 

с не более 

60 65 

2.4 Бег на 14 м  не более 

2,6 2,9 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

 

Инструкция по выполнению нормативов при проведении промежуточной 

аттестации и аттестации по итогам освоения программы по годам обучения 

Челночный бег 3 x 10 м 

Упражнение выполняются на ровной площадке с размеченными линиями старта и 

финиша. Ширина линии старта и финиша входит в отрезок 10 метров. 

По команде «Марш» обучаемый должен пробежать 10 метров, коснуться площадки за 

линией поворота любой частью тела, повернуться кругом, пробежать, таким образом, еще 

два отрезка по 10 метров. 

Судья останавливает секундомер в момент пересечения линии «Финиш». Результат 

фиксируется до 0,1 секунды. 

Прыжок в длину с места 

Из исходного положения стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой 

чертой выполняется прыжок вперед с места на максимально возможное расстояние. Из 

трех попыток засчитывается лучший результат. 

Прыжок вверх с места со взмахом руками 

 По сигналу тренера выполняется прыжок с места, отталкиванием двумя ногами и 

взмахом рук вверх. В максимально высокой точке выполняется касание измерительной 

ленты. Показатель прыгучести рассчитывается по разнице между высотой доставания в 

прыжке и высотой доставания рукой, стоя на полу. 
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Бег 14 м.  

Бег выполняется с высокого старта. Секундомер запускается по свистку тренера. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

И.п. -  упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более 

чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую 

линию. Стопы упираются в пол без опоры. Засчитывается количество правильно 

выполненных циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом 

судьи вслух или с использованием специальных приспособлений (электронных 

контактных платформ). Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или контактной 

платформы высотой 5 см, затем, разгибая руки, вернуться в исходное положение и, 

зафиксировав его на 1 секунду, продолжить выполнение испытания. 

Подъем туловища из положения лежа на спине.  

Испытуемый принимает исходное положение – лежа на спине, ноги, согнутые в 

коленях поставить стопами на пол. Стопы можно задержать любой перекладиной или 

упором. Испытуемый поднимает туловище и подтягивает его грудью к коленям. Важно, 

чтобы подбородок не прилегал к грудной клетке и голова была прямо. 

Скоростное ведение мяча 20 м (с) 

Из положения высокого старта по сигналу арбитра выполняется бег 20 м с ведением мяча. 

На финише фиксируется время. 

Челночный бег 10 площадок по 28 м 

Из положения высокого старта по сигналу арбитра выполняются рывки от лицевой 

до лицевой линии (10 отрезков). Фиксируется время прохождения 10 отрезков. 

IV.Рабочая программа по виду спорта «баскетбол» 

4.1 Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

Реализация дополнительной образовательной программы по виду спорта «Баскетбол» 

осуществляется согласно составленному годовому учебно- тренировочному плану по 

видам спортивной подготовки, учебно-тематическому  плану и расписанию занятий, 

утвержденному директором МБУ ДО «Спортивная школа г.Торжка». 

Начальная подготовка 1 года обучения: 

Теоретические вопросы в соответствии с тематическим планом, основные термины и 

понятия изученных технических приемов. 

Прыжки толчком одной и двух ног, повороты вперѐд и назад, ловля мяча двумя руками на 

месте. Передача двумя руками сверху, передача мяча двумя руками от плеча (с отскоком), 
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передача двумя руками от груди (с отскоком), передача двумя руками снизу (с отскоком), 

передача двумя руками с места, передача одной рукой с места.  

Ведение мяча с высоким и низким отскоком, ведение мяча со зрительным контролем. 

Ведение мяча на месте, по прямой, по дугам, по кругам.  

Броски в корзину двумя руками сверху, броски в корзину двумя руками от груди, 

броски в корзину двумя руками снизу, броски в корзину двумя руками с отскоком от 

щита, броски в корзину двумя руками с места, броски двумя руками в движении. Броски в 

корзину двумя руками прямо перед щитом и под углом к щиту. Броски в корзину одной 

рукой от плеча, одной рукой с отскоком от щита, одной рукой с места и в движении. 

Изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом. 

Понятие об антидопинговых правилах. 

Начальная подготовка свыше года обучения: 

Теоретические вопросы в соответствии с тематическим планом, основные термины и 

понятия изученных технических приемов. 

Прыжки толчком одной и двух ног, повороты вперѐд и назад, ловля мяча двумя руками на 

месте. Остановка прыжком. Остановка двумя шагами. Ловля мяча двумя руками в 

движении, в прыжке, при встречном движении, при поступательном движении. Ловля 

одной рукой на месте и в движении. Передача двумя руками сверху, передача мяча двумя 

руками от плеча (с отскоком), передача двумя руками от груди (с отскоком), передача 

двумя руками снизу (с отскоком), передача двумя руками с места и в движении. Передача 

одной рукой сверху, одной рукой от головы, от плеча. Передача одной рукой сбоку, снизу, 

с места, в движении. 

Ведение мяча с высоким и низким отскоком, ведение мяча со зрительным контролем. 

Ведение мяча на месте, по прямой, по дугам, по кругам, зигзагом. 

Броски в корзину двумя руками сверху, броски в корзину двумя руками от груди, 

броски в корзину двумя руками снизу, броски в корзину двумя руками с отскоком от 

щита, броски в корзину двумя руками с места, броски двумя руками в движении. 

Броски в корзину двумя руками прямо перед щитом и под углом к щиту, параллельно 

щиту. Броски в корзину одной рукой от плеча, сверху, снизу. Броски одной рукой с 

отскоком от щита, одной рукой с места и в движении, в прыжке. 

Броски в корзину одной рукой прямо перед щитом, под углом к щиту, параллельно щиту. 

Изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом. Понятие об 

антидопинговых правилах. 

Тренировочный этап 1-3 года обучения: 
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Теоретические вопросы в соответствии с тематическим планом, основные термины и 

понятия изученных технических приемов.  

Остановка прыжком. Остановка двумя шагами. Ловля мяча двумя руками в движении, в 

прыжке, при встречном движении, при поступательном движении. Ловля одной рукой в 

движении, в прыжке, при встречном движении, при поступательном движении. Ловля 

мяча двумя руками при поступательном движении. Ловля мяча одной и двумя руками при 

движении сбоку. Ловля одной рукой в прыжке, при встречном движении, при  

поступательном движении. 

Передача двумя руками в движении, в прыжке. Передача одной рукой сверху, одной 

рукой от головы, от плеча. Передача одной рукой сверху, от головы, от плеча, сбоку, 

снизу. Передача одной рукой в движении, в прыжке. Передача мяча одной рукой 

(встречные, поступательные). Передача мяча одной рукой на одном уровне. Передача 

мяча одной рукой (сопровождающие). Передача двумя руками (встречные). Передача 

одной рукой сбоку, снизу. Передача одной рукой в движении, в прыжке. Передача мяча 

одной рукой (встречные, поступательные).  

Ведение мяча без зрительного контроля. Ведение по прямой, по кругам, зигзагом. 

Обводка соперника с изменением высоты отскока. Обводка соперника с изменением 

направления. Обводка соперника с поворотом и переводом мяча. Обводка соперника 

с переводом под ногой, за спиной. Обводка соперника с использованием нескольких 

приемов подряд. 

Броски в корзину двумя руками снизу. Броски в корзину двумя руками с отскоком от 

щита, без отскока от щита. Броски в корзину двумя руками с места, броски двумя руками 

в движении. Броски в корзину двумя руками в прыжке. Броски в корзину двумя руками 

(дальние, средние, ближние). 

Броски в корзину двумя руками прямо перед щитом и под углом к щиту, параллельно 

щиту. Броски в корзину одной рукой от плеча, сверху, снизу. Броски одной рукой с 

отскоком от щита, одной рукой с места и в движении, в прыжке. Броски в корзину одной 

рукой (дальние, средние, ближние). Броски в корзину одной рукой прямо перед щитом, 

под углом к щиту, параллельно щиту. Броски в корзину двумя руками под углом к щиту, 

параллельно щиту. Броски в корзину одной рукой сверху, снизу.  

Владеть технико-тактическими индивидуальными действиями и простейшими 

командными взаимодействиями в защите и нападении; выполнять бросок в прыжке после 

ловли мяча в движении. 

Учебно-тренировочный этап 4-5 года обучения: 
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Теоретические вопросы в соответствии с тематическим планом, основные термины и 

понятия изученных технических приемов.  

Ловля мяча одной рукой при движении сбоку. Передача двумя руками на одном уровне. 

Передача двумя руками (сопровождающие). Передача одной рукой в прыжке. Передача 

мяча одной рукой (встречные, поступательные). Ведение мяча без зрительного контроля. 

Ведение зигзагом. Обводка соперника с изменением высоты отскока. Обводка соперника с 

изменением направления, скорости. Обводка соперника с поворотом и переводом мяча. 

Обводка соперника с переводом под ногой, за спиной. Обводка соперника с 

использованием нескольких приемов подряд. 

Броски в корзину двумя руками (добивание). Броски в корзину двумя руками без отскока 

от щита. Броски в корзину двумя руками (средние, ближние). Броски в корзину одной 

рукой сверху. Броски одной рукой с отскоком от щита, одной рукой с места и в движении, 

в прыжке. Броски в корзину одной рукой (дальние, средние, ближние). Броски в корзину 

одной рукой прямо перед щитом, под углом к щиту, параллельно щиту. 

Технико - тактические действия в нападении (быстрое нападение) и защите (перехват 

мяча; борьба за отскок); вести мяч без зрительного контроля; применять персональную 

защиту; играть в баскетбол в условиях, приближенных к соревнованиям; участвовать в 

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

планом спортивной подготовки. 

Общая физическая подготовка 

Физическая подготовка направлена на развитие физических качеств и повышение 

функциональных возможностей, создающих благоприятные условия для  

совершенствования всех сторон подготовки спортсмена. Физическая подготовка 

подразделяется на общую и специальную.  

В задачи общей физической подготовки входит укрепление здоровья и физического 

развития, совершенствование физических качеств и жизненно важных двигательных 

навыков.  

Задача специальной физической подготовки - развитие физических качеств, специфичных 

для конкретного вида спорта.  

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в 

одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды 

размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. 

Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя. 

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



 
 

31 
 

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

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

и бега.  

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; 

приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом 

направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных 

исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т. п.); сгибание 

и разгибание ног; прыжки.  

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны 

туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и 

согнутых ног в положении лежа на спине; смешанные упоры в положении лицом и спиной 

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

этих движений.  

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, 

набивными мячами, резиновыми амортизаторами, палками.  

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: 

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

Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. 

Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения с набивными мячами.  

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100м со старта 

и с ходу с максимальной скоростью. Бег за лидером. Выполнения общеразвивающих 

упражнений в максимальном темпе.  

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с широкой 

амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения 

ног, рук до предела, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной 

вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями 

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

Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.  

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Упражнения 

в равновесии на гимнастической скамейке. Жонглирование двумя-тремя теннисными 

мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после поворотов. 

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, перепрыгиванием, с 

различными перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех 

баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей.  
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Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через 

препятствия, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. 

Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Игры с 

отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями.  

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на 500, 

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

Специально-физическая подготовка 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, рывки на 

отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной 

вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно 

воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с партнером за 

овладение мячом, за летящим мячом с задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со 

сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег 

на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. Прыжки в глубину 

с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные прыжки с 

ноги на ногу (на дальность при определенном количестве прыжков; на количество 

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

движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны 

(одиночные и сериями) на месте через предмет и продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки 

с отягощениями.  

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. Сгибание и 

разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. Отталкивание от 

стены ладонями и пальцами одновременно и попеременно правой и левой рукой. 

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

Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает 

партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», одновременно толкаясь руками и ногами, сделать 

хлопок руками. Упражнения для кистей рук с  теннисными мячами. Имитация броска с 

амортизатором (резиновым бинтом). Метание мячей различного веса и объема 

(теннисного, мужского и женского баскетбольного набивного мяча весом 1-5кг) на 

точность, дальность, быстроту.  Удары по летящему мячу (волейбольному и  

баскетбольному в прыжке, с места, с разбега, через волейбольную сетку, на точность 

попадания в цель. Броски мячей через волейбольную сетку на точность попадания. 

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, 

после поворота. Метание теннисного и баскетбольного мяча во внезапно появившуюся 
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цель. Броски мяча в стену с последующей ловлей. Ловля мяча от стены после поворота, 

приседа, прыжка, перехода в положение сидя. Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение 

с ударами в пол, передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. 

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

одновременным выбиванием мяча у партнера. Комбинированные упражнения, состоящие 

из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков, ведения с предельной интенсивностью. Бег с 

различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с точной постановкой ступни 

(наступая на разметки, ставя ступни точно у линии). Эстафеты с прыжками, ловлей, 

передачей и бросками мяча. Перемещения партнеров в парах лицом друг к другу, 

сохраняя расстояние между ними 2-3 м.  

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные повторения 

упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной 

интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с 

удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. 

Круговая тренировка. 

Участие в спортивных соревнованиях 

На основании ФССП по виду спорта «баскетбол» на этапе начальной подготовки 

обучающиеся принимают участие в контрольных соревнованиях и товарищеских играх. 

На учебно-тренировочном этапе обучающиеся участвуют в контрольных соревнованиях, в 

первенстве города, в первенстве Тверской области, а также в турнирах различного уровня. 

Техническая подготовка  

Техническая подготовка - система овладения специфическими для каждого вида спорта 

двигательными (соревновательными) действиями. Обучение спортивной технике, 

особенно в сложных по структуре видах спорта, начинают в детском возрасте, в 

дальнейшем техника совершенствуется с учетом индивидуальных особенностей 

спортсмена (строения тела, развития физических качеств и пр.). Чем совершеннее 

техника, тем больше возможностей реализовывать двигательный потенциал. 

Прыжки: толчком двух ног, толчком одной ноги, прыжок с остановкой на две ноги, 

прыжок вверх с махом коленом с места, в движении. 

Остановка: шагом, прыжком, двумя шагами, с поворотом на 180, с изменением 

положения тела, в стойку баскетболиста. 

Ловля мяча: двумя руками на месте, двумя руками в прыжке, двумя руками при 

встречном движении, двумя руками при поступательном движении, двумя руками при 
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движении сбоку, одной рукой на месте, одной рукой в движении, одной рукой в прыжке, 

одной рукой при поступательном движении, одной рукой при встречном движении. 

Передача мяча: двумя руками от груди, одной рукой от плеча в движении, из-за 

спины, двумя руками в прыжке, двумя руками сверху, обманная передача, с отскоком от 

пола с места и в движении, обманные движения на передачу. 

Ведение мяча: на месте восьмеркой, со сменой рук, за спиной, со сменой 

положения кисти руки, в движении зигзагом, кругами, со сменой ритма, со сменой высоты 

ведения, с сопротивлением защитников. 

Обводка соперника с изменением высоты отскока, с изменением направления и 

скорости движения, с добавлением обманных финтов и движений 

Броски в корзину: с места ближние, с двух шагов в движении, одной рукой с 

отскоком от щита, одной рукой средние, штрафные, дальние, броски в прыжке с ближней 

дистанции, в прыжке со средней и дальней дистанции, в прыжке с сопротивлением, на 

скорость выпуска мяча, бросок после передачи. 

Держание мяча: выполняется двумя руками с широко расставленными пальцами; 

ловля мяча; передача мяча - передача мяча двумя руками от груди, передача двумя руками 

снизу, одной рукой от плеча, одной рукой снизу, передача отскока от площадки; ведение 

мяча (дриблинг); отбор мяча - сначала выполняется не активно, но по мере улучшения 

«дриблинга» - все более агрессивно и настойчиво; остановки и повороты позволяют не 

потерять мяч при встрече с агрессивно играющими соперниками. 

Броски мяча в кольцо: мяч считается заброшенным, если он прошел в кольцо 

сверху (диаметр кольца 45 см, диаметр мяча 24-25 см); каждый бросок по кольцу должен 

быть прицельным; установлено, что при бросках сбоку от кольца, вероятность попаданий 

выше; бросок двумя руками от груди; бросок двумя руками сверху; бросок одной рукой от 

плеча; бросок одной рукой сверху; бросок «крюком». 

Ловля после отскоков 

Прыжки по залу, толкаясь с двух ног, руки перед грудью, прыжки через линии, 

через скамейки с продвижением вперед, прыжки с разбега с доставанием щита или с 

касанием сетки, толчок выполнять с одной ноги, в полете сохранять равновесие. 

Многократные добивания мяча одним игроком. Игроки в колоннах на щит или в 

стену выполняют добивание по 3-5 раз подряд. 

Построение в колоннах на щиты. Добивание в щит потоком, с разбега. Мяч 

посылать ударом выше кольца. 
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Передачи мяча, передача мяча одной рукой от плеча. Построение в шеренгах. 

Повороты туловища вокруг вертикальной оси. Поворот заканчивать активным движением 

плеча вперед, передача одной рукой от плеча с места во встречных колоннах, передачи 

выполнять без отскока и с отскоком от пола. 

Эстафета с передачами одной рукой от плеча с места во встречных колоннах. По 

заданию, передачи могут выполняться с отскоком. 

Игра 3х3, 4х4, 5х5 на количество передач, передачи выполнять различными 

способами в зависимости от дистанции, передача и ловля мяча у стены двумя мячами 

одновременно, пока один, отскочив от стены, ударяется об пол, посылайте в стену другой 

мяч. 

Две группы обучающихся выстраиваются вдоль баскетбольной площадки в две 

колонны по 4-5 человек в каждой. Расстояние между игроками 4-5 м. В одной из колонн у 

каждого игрока в руках мяч. Третья группа игроков, выполняющих упражнения в 

движении, находится перед колоннами. Дистанция при передаче мяча должна быть не 

менее 3 м. игрок, выполняющий упражнение в движении, быстро пробегает по прямой 

между колоннами, поочередно получает мяч от партнеров, стоящих в одной колонне, и 

передает его стоящим другой. Игрок, получивший мяч от бегущего игрока, сразу же 

передает его игроку из другой колонны. Необходимо передачи делать точно и быстро. 

Мячи находятся у игроков 2,3,4. Игрок 1, быстро пробегая вдоль них, поочередно 

получает встречную передачу от игроков 2, 3, 4 и передает мяч под углом 45
о
 игрокам 5, 6, 

7. Игроки 5, 6, 7 после ловли мяча возвращают его игрокам 2,3,4. 

Тоже, что в упражнении а), но игрок 1 после ловли мяча от игрока 3 передает его 

игроку 5 влево под углом 90
о
 и т.д. 

Тоже, но игрок 1 после ловли мяча от игрока 2 направляет его назад влево под 

углом в 30
о
 и т.д. После прохода всех обучающихся колонны «1» все колонны меняются 

местами. 

Передача одной рукой из-за спины. При приближении противника мяч 

перекладывается на кисть правой или левой руки и отводится назад за спину. Резким 

движением только кисти руки мяч направляется партнеру. Отводя руку с мячом назад, 

туловище немного прогибают в пояснице. 

Ведение мяча 

Ведение «змейкой». От одной лицевой линии до другой расставить флажки через 3 

м. Игроки строятся в колонну по одному за лицевой линией, поочередно расставить 

флажки: первый - правой, второй - левой рукой и т. д. 
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Ведение с остановкой, поворотом и передачей. Две шеренги друг против друга 

вдоль боковых линий. Каждый игрок первой шеренги ведет мяч к противоположному 

игроку, обводит его, возвращается на исходную позицию, делает остановку, поворот и 

передает мяч игроку противоположной команды. При ведении изменяйте высоту, 

скорость и направление, меняйте руки. 

Ведение по сигналам. Обучающиеся на одной половине площадки, тренер-

преподаватель - на другой. Сигналом (рукой) он показывает направление движения: 

вперед, назад, влево, вправо, по диагонали. Это упражнение позволяет вести мяч без 

зрительного контроля. 

Обводка защитника. На площадке мелом обозначается коридор шириной 2,5 м, 

куда ставится один из игроков — это защитник. Игрок, ведущий мяч, старается обойти 

защитника, не выходя за границы коридора. Потом игроки меняются ролями. 

Ведение с препятствиями. Вместо препятствий использовать сигнальные флажки, 

набивные мячи. Дистанцию устроить по периметру спортзала на различных расстояниях. 

Ведение - поточно с различной высотой и скоростью. 

Ведение в круге (умение укрывать мяч). Начертить 10 кругов диаметром 3 м. В 

каждом кругу два игрока. Один ведет, второй старается отнять мяч. Как только мяч отнят 

или выбит, игроки меняются местами. 

Игроки образуют круг, и один игрок в центре круга - это защитник. Три игрока с 

мячами входят в круг - это нападающие, они ведут мяч внутри круга, укрывая от 

защитников. Защитники, не сходя с места, стараются перехватить мяч. Кто выбивает или 

перехватывает мяч, меняется местами с нападающим. Это упражнение приучает игроков 

вести мяч в тесном контакте с защитниками. 

Дриблинг на максимальной скорости. Ведение мяча бегом широким шагом от 

лицевой линии до лицевой. 

Теоретическая подготовка  

Теоретическая подготовка — это процесс освоения, приобретения спортсменами 

специальных знаний, необходимых в спортивной деятельности, с направленностью на 

расширение познавательного интереса спортсмена и необходимого запаса знаний в 

области общих и специальных основ спортивной тренировки, на осмысление сути 

спортивной тренировки, непосредственно связанных с ней явлений, процессов и на 

развитие интеллектуальных способностей, без которых невозможно достижение высоких 

спортивных результатов. Теоретическая подготовка — это процесс повышения 

теоретического уровня спортсмена, вооружение его определенными знаниями и умениями 
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использовать их в тренировочных занятиях и соревнованиях. Цель теоретической 

подготовки — подготовка к спортивным соревнованиям, направленная на достижение 

спортсменом максимально возможного результата, уровня подготовленности, 

обусловленного спецификой соревновательной деятельности и гарантирующего 

достижение запланированных спортивных результатов. Теоретическая подготовка 

начинается с первого года подготовки и является неотъемлемой составной частью 

разносторонней подготовки спортсмена. Под теоретической подготовкой понимают 

систему знаний, изложенную в специальной научной, учебной, учебно-методической и 

другой литературе, связанной с познанием и обеспечением спортивной практики. 

Основными задачами теоретической подготовки являются: формирование сознательного и 

активного отношения к выполнению тренировочных заданий; формирование знаний 

мировоззренческого, этического характера, социально значимых основ спорта; 

приобретение знаний по основам теории и методики спортивной тренировки; изучение 

спортивно-прикладных основ, включающих сведения о правилах соревнований, технике, 

тактике, средствах, методах восстановительных мероприятий, правилах контроля и 

самоконтроля, о материально-техническом, организационно- методическом обеспечении 

избранного вида спорта. 

Тактическая подготовка  

Тактическая подготовка - система овладения рациональными формами ведения 

соревновательной борьбы. Она включает в себя изучение закономерностей 

соревновательной деятельности; правил баскетбола; изучение современной отечественной 

и зарубежной тактики баскетбола; изучение своих соперников; умение строить свою 

тактику в предстоящих соревнованиях на основе моделирования соревновательных 

условий в тренировке и контрольных игр. Тактические действия реализуются через 

спортивную технику, поэтому тактическая подготовка включает выработку технико-

тактических действий. 

Тактика игры - совокупность приемов, позволяющих наиболее успешно решать 

конкретные соревновательные задачи.  

Тактика нападения 

В команде действия всех игроков соединяются в различные комбинации, задачей 

которых являются создания условий для результативного броска или других действий 

одного из партнеров. Активно должны действовать все пять игроков, а не только те, 

которые непосредственно связаны взаимодействием с мячом. Каждый игрок должен 

способствовать решению определенной задачи, находясь в конкретной ситуации. Если 
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один игрок непосредственно участвует во взаимодействиях с мячом, то все остальные 

должны своими действиями оказать помощь в развитии атаки, приковывая внимание 

опекающих защитников своими перемещениями и таким образом, не позволяя им 

оказывать взаимопомощь в защитных действиях. Комбинации (заранее разученных 

взаимодействий) в командной игре от этого имеют общие положения, которыми каждый 

игрок должен руководствоваться в своих действиях. 

Прежде всего, надо научиться выбирать свободное от опеки место и быть готовым 

в любой момент получить мяч. Для этого нужно знать целесообразность применения тех 

или иных приемов в данной конкретной части площадки и не мешать выполнению их 

другими игроками. 

Обязанности в нападении должны определяться так, чтобы три игрока все время 

были готовыми занять положение ближе к щиту, постоянно угрожая корзине, а два других 

как бы составляли вторую линию. В их задачу входит обеспечение передней линии мячом, 

а в случае потери его - принятие противника на себя новых попыток атаки со стороны 

противника. Успех выигрыша в конкретной сложившейся ситуации зависит от 

индивидуальных и групповых действий, а также общей системы принятой командой игры. 

Индивидуальные действия: действия без мяча должны быть всегда эффективными, 

что зависит от грамотности игроков. Находясь без мяча, игрок должен либо привлечь к 

себе внимание (сковать действия противников), либо освободиться от опеки и в нужный 

момент, и в нужном месте выйти для получения мяча. 

Применяя любой способ освобождения от опеки, надо маскировать задуманные 

действия финтами (ложный маневр для введения в заблуждение защитника. Например: 

резкий разворот на 180 или 360 градусов, неожиданная смена ведущей руки, ложные 

замахи при бросках или передачах). 

Нападающий, выбирая позицию на игровой площадке, должен руководствоваться 

следующими соображениями: держать опекающего в состоянии постоянного напряжения; 

располагаться на площадке так, чтобы защитник не имел возможности наблюдать 

одновременно за подопечными и перемещениями мяча, это создаст условия, при которых 

он не может предусмотреть возможный маневр подопечного с тем, чтобы успешно ему 

противодействовать; выбирать место на пути следования игрока с мячом и никогда не 

находиться на линии возможной передачи другому партнеру. 

Действия с мячом. Игрок должен стремиться: создавать острые атакующие 

ситуации; вести мяч только в тех случаях, когда имеется возможность быстро атаковать 

корзину, всегда стремиться отдать мяч свободному игроку, не спешить с броском. 
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Групповые взаимодействия: (взаимодействия двух, трех игроков). 

Наиболее типичными являются взаимодействия, организованные по принципу 

«отдай мяч и выходи» и принципу оказания взаимопомощи (заслоны). 

Подстраховка - прием, когда другой игрок оказывает помощь в держании 

освободившегося игрока, как бы страхуя. Подстраховка имеет успех только в момент, 

когда противник, обыгрывая защитника и еще не успев набрать дистанцию и скорость. 

Сдвоенный заслон, наведение на двух игроков. Система быстрого прорыва. 

Система быстрого нападения. Система нападения через центрового. Система нападения 

без центрового. Игра в численном большинстве/меньшинстве. 

Тактика защиты: система личной защиты, основы системы зонной защиты 

Система смешанной защиты. Система личного прессинга. Система зонного прессинга. 

Подстраховка. Переключение. Проскальзывание. Групповой отбор мяча. Против тройки. 

Против малой восьмерки. Против скрестного выхода. Против сдвоенного заслона. Против 

наведения на двух игроков. 

Техника перемещений использует обычную ходьбу, бег, приставные шаги, 

прыжки, остановки и перевороты. Совершенствуя бег, необходимо помнить, что надо 

бегать быстро, лицом и спиной вперед, изменять направление и скорость. 

С этой целью необходимо постоянно использовать такие упражнения: бег по 

прямой, с постоянным контролем за мягкостью бега; бег на месте с переходом на бег по 

дистанции; бег прыжками с ноги на ногу с переходом на обычный бег; старты с 

пробеганием отрезков 10-15 м, тоже с ходу; переход от обычного бега к ускоренному, 

ускорение по дуге с выходом на прямую, ускорение по двум взаимным дугам по 

восьмерке - вправо, влево; бег за лидером; бег лицом вперед с переходом на бег спиной, 

бег по ориентирам. 

Приставные шаги - условия для хорошего маневрирования. Чаще применяются в 

защите. Основное требование для перемещения приставными шагами - согнутые ноги и 

мягкое подтягивание их друг к другу. 

Распространенные ошибки - подпрыгивание вверх в момент подтягивания ног друг 

к другу, скрещивание ног при подтягивании их друг к другу. 

Устранение ошибок: обращать внимание на то, чтобы не выпрямлялись и 

сближались, а занимали позицию на ширине плеч. 

Прыжки - используются для выполнения почти всех приемов. Они могут 

выполняться за счет отталкивания одной и двумя ногами, с места и в движении. 
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Наиболее широкое применение получили прыжки, выполняемые толчком одной 

ногой - в движении (броски, передачи и др.). Для выполнения прыжка данным способом, 

последний шаг бега делается несколько шире. За счет этого толчковая нога ставится на 

опору перекатом с пятки на носок. Баскетболист как бы подседает, создавая лучшие 

условия для отталкивания. Другая нога выполняет активный мах вперед - вверх, а в 

свободном полете отпускается к толчковой. Это способствует прекращению полета тела 

вперед. Совершенствуясь в прыжках, надо увеличивать высоту, улучшать координацию 

движения в безопорном положении, что позволяет выполнять любые приемы. 

Для этого можно выполнять такие упражнения: прыжки с места, вверх, вверх -

вперед, вверх - назад, вверх - в сторону, тоже с поворотом на 90 и 180 градусов, 

многоскоки с акцентом на высоту и с доставанием предметов или соответствующих 

ориентиров, прыжки в глубину с последующим прыжком в темпе вверх, впрыгивание на 

высоту, прыжки через гимнастическую скамейку, прыжки с разбега толчком одной ногой. 

Распространенные ошибки: отсутствует вертикальный взлет - тело продолжает 

перемещаться вперед, потеря равновесия при приземлении или далеко от места толчка. 

Устранение ошибок. Обратить внимание на отталкивание или опускание маховой 

ноги снизу. Приземляться следует на расставленные ноги, согнув их слегка в коленях. 

Остановки позволяют мгновенно прекратить бег, в результате чего игрок получает 

преимущество перед противником, преследующим его, и может выполнить нужный прием 

без активной помехи. 

Четкая мгновенная остановка зависит от последнего шага перед остановкой, 

который должен быть шире предыдущих. Приземление после него выполняется на 

согнутую ногу (опорная нога). Другая нога (маховая) ставится на ширину плеч вперед - в 

сторону. 

Совершенствовать остановки можно, выполняя такие упражнения: неоднократные 

остановки во время обычного бега или рывка в заранее обусловленном месте; тоже, но 

после остановки выполняется рывок и снова остановка; остановка после прыжков или 

ведения. 

Распространенные ошибки: смещение опорной ноги с места первоначальной ее 

постановки, потеря равновесия. 

Устранение ошибок: нога на опору встала выпрямленной, а не согнутой. Следить за 

подседом. Вторым шагом ставить ногу вперед - в сторону, а не просто вперед. Удерживать 

тело надо опорной ногой. 
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Повороты способствуют укрыванию мяча от противника, позволяют освободиться 

от опеки. Движения игрока при поворотах сходны с движениями циркуля, только 

баскетболист находится на согнутых ногах. Опорная нога на носке и не смещается со 

своего места, другая нога выполняет шаги - выпады в любых направлениях. 

Подводящие упражнения: повороты выполняются по условным зрительным 

сигналам, сочетания несколько поворотов в разной последовательности; в кругах первый 

бежит по повороту и перед ним выполняет остановку и поворот назад остается на месте 

второго, а тот продолжает упражнение дальше; в двух колоннах - бег до определенного 

ориентира, остановка, поворот назад, поворот вперед, продолжать бег; в парах - один с 

мячом, другой в защите, игрок с мячом выполняет повороты, укрывая мяч от защитника, 

задача защитника овладеть мячом; ловля мяча от стены и с поворотом назад, ведение его 

до установленного ориентира или броска. 

Техника нападения 

Передвижения и стойки: передвижение различными способами на максимальной 

скорости и сочетании с прыжками и остановками; сочетание способов перемещения, 

остановок, стоек с техническими приемами нападения и тактических действиях при 

активном противодействии противника. 

Владение мячом: ловля мяча; передача мяча, броски мяча (штрафной, со средних и 

дальних дистанций); броски мяча в движении с двух и одного шага; добивание мяча в 

корзину; бросок в прыжке. 

Ведение мяча: чередование различных способов ведения; перевод мяча перед собой 

шагом; аритмичное ведение мяча; обводка с синхронным, асинхронным ритмом движения 

руки с мячом и ног; проход вдоль линии; проход под кольцо. 

Тактика защиты 

Хорошо организованная защита не закрепляет успех, достигнутый нападением, но 

и влияет на характер дальнейших действий команды (команда, имеющая надежную 

защиту, не боится идти на обострение игры, решительно использует броски со средних и 

дальних дистанций, смело, настойчиво берется за отскок). 

Перед защищающейся командой стоят задачи: не дать сопернику сделать 

прицельный, беспрепятственный бросок в кольцо; отобрать у соперника мяч и создать 

условия контратаки; нарушить наигранные связи и взаимодействия между линиями и 

отдельными игроками соперника, не допустить быстрого перехода соперника в 

контратаку; не дать сопернику выйти на позицию, удобную для атаки кольца; 

воспрепятствовать передвижению соперника; не дать сопернику прицельно бросить мяч в 
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кольцо; не допустить прохода соперника к щиту (особенно сильной правой стороны); не 

допустить передачу мяча в опасном направлении (особенно центровому или лидеру 

команды) овладеть мячом. 

Групповые действия в защите предусматривают взаимодействие двух или 

нескольких игроков, групповой отбор мяча, взаимодействия в численном меньшинстве, 

борьба за отскок. 

Концентрированная защита организуется в двух системах: личной защите и зонной 

защите (личной - опека персонального игрока, зонная защита -сосредоточение игроков 

защищающейся команды вокруг области штрафного броска). Рассредоточенная защита 

(сначала дает соперникам «бой» на дальних подступах к своему щиту, а затем - личный 

прессинг). 

Зонный прессинг - организация активной защиты на половине площадки 

«соперника». При использовании любого варианта зонного прессинга важно соблюдать 

следующие правила: не допускать отрыва одной линии зонного прессинга от другой и не 

открывать середину площадки; не давать нападающему беспрепятственно выполнить 

длинную передачу вперед; при групповом отборе мяча не нужно отнять или выбить мяч 

из рук соперника (это повлечет за собой персональную ошибку); не оставлять мяч у себя 

за спиной. 

Техника защиты 

Передвижения и стойки, владение мячом: овладение мячом (накрывание и 

отбивание мяча при броске, накрывание мяча спереди и сзади, овладение мячом при 

розыгрыше и начальном броске); блокировка при борьбе за мяч, отскочивший в 

различные зоны площадки (ближнюю, среднюю, дальнюю). 

Изучение тактики игры. 

Каждый игрок должен быть готов к получению мяча в любой момент с тем, чтобы 

использовать его для продолжения или завершения атаки. Успех зависит от умения 

партнеров правильно взаимодействовать. 

Переключение - прием смены подопечных, которая продолжается до прекращения 

логической фазы игровой ситуации и имеется возможность без риска обменяться 

игроками обратно (это целесообразно при плотной опеке). 

Для совершенствования в индивидуальных и групповых взаимодействиях в защите 

очень полезны упражнения 1х1, 2х2, 3х3. 

Командные действия 
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Основа успеха нападения в баскетболе - коллективные действия, направленные на 

то, чтобы рационально создать одному из игроков удобное положение для атаки кольца. 

Командные действия требуют четких организационных форм, взаимопонимания, 

сыгранности, подчинения индивидуальных стремлений интересам всего коллектива. 

Нападающая команда, состоящая из очень сильных игроков, но не умеющая грамотно 

взаимодействовать редко может достичь победы над квалифицированным соперником. В 

ходе тактических действий команда старается обеспечить:    частичный    выход    под    

щит    соперника    игрока    с    мячом; 

беспрепятственный бросок со средней дистанции или трехочковый бросок с дальней 

дистанции; кратковременное численное превосходство; превосходство нападающего над 

защитником в росте, атлетизме, быстроте, координации; превосходство нападающего над 

защитником в психологических качествах; страховку тела против возможностей 

контратаки. 

Каждый вид нападения имеет свои системы командных действий («быстрый 

прорыв», «эшелонированный прорыв», «через центрового игрока», «без центрового 

игрока»). Нападения против некоторых систем защиты: нападение против зонной защиты; 

нападение против личного прессинга; нападение против зонного прессинга; нападение 

против смешанной защиты. 

Взаимодействие игроков в нападении и защите 

Взаимодействие игроков в нападении выполняется по системе «передал — 

выходи» или системе заслонов. В защите игроки применяют взаимодействия с 

переключением на другого защитника или проскальзывание, чтобы опекать своего 

нападающего. Более сложным является групповой отбор мяча, который выполняется 

после сближения нападающих, один из которых имеет мяч. Для обучения применяются 

упражнения, которые разучивались ранее. 

Передачи двух нападающих против одного защитника. Нападающие передвигаются 

по площадке, выполняют выходы на свободное место. 

Игра2х2, 3х3, 4х4 на количество передач. Нападающие выполняют передачи и 

выходы, применяют ведение. Более сложный вариант передачи без применения ведения. 

Выполняют только передачи и выходы. Побеждает команда, набравшая в сумме10, 20, 30 

передач. 

Построение в колонну по 2, расстояние между колоннами 5 м. Наведение с 

передачей мяча. Обучающийся с мячом двигается к центру зала с ведением. Выполнив 

остановку, он передает мяч выходящему к нему игроку передачей из рук в руки. После 
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этого игроки продолжают движение к боковым линиям зала. После поворота у боковых 

линий ведение начинается сначала. 

Борьба двух защитников с двумя нападающими за отскочивший мяч после 

неудачного броска издали. 

Двусторонние игры. В двусторонних играх обучающиеся выполняют задания по 

тактике нападения и защиты. Инструкторы и судьи организуют действия команд и 

судейство. Тренер-преподаватель оценивает действия игроков, отмечает коллективные 

действия в нападении и защите. Команды, которые готовятся к игре, выполняют 

дополнительные задания по физической подготовке, совершенствуют технические 

приемы игры. 

Психологическая подготовка  

Психологическая подготовка направлена на воспитание личности спортсмена, его 

моральных и волевых качеств, а также развитие тех качеств личности, которые в большей 

мере обеспечивают успех в баскетболе. Она осуществляется на всем протяжении 

многолетней подготовки в процессе тренировочных занятий, соревнований. 

Психологическая подготовка спортсмена – это организованный, управляемый процесс 

реализации его потенциальных психических возможностей в объективных результатах, 

адекватных этим возможностям. То же можно говорить о подготовке команды, у которой 

есть свои потенциальные психические возможности. Они не являются суммой 

возможностей игроков, а становятся чем-то принципиально новым: у каждой команды 

есть свой характер, темперамент, свое отношение к тому или иному сопернику. 

Психологическая подготовка, являясь составной частью общей системы спортивной 

тренировки, зависит от других ее форм: физической, технической, тактической. При 

низком уровне развития физических качеств, независимо от полезности приемов 

психической регуляции, команда не может добиться высоких спортивных достижений, ее 

результат будет адекватен возможностям, т.е. невысоким. Принято различать три 

основных вида психологической подготовки, связанных друг с другом, но направленных 

на решение самостоятельных задач: общая психологическая подготовка, специальная 

психологическая подготовка к соревнованиям, психологическая защита в конкретном 

соревновании. 

Общая психологическая подготовка решается двумя путями. Первый предполагает 

обучение спортсмена универсальным приемам, обеспечивающим психологическую 

готовность человека к деятельности в экстремальных условиях: способам саморегуляции 

эмоциональных состояний, уровня активации, обеспечивающей эффективную 



 
 

45 
 

деятельность, концентрации и распределению внимания, способам мобилизации на 

максимальные волевые и физические усилия. Второй путь предполагает обучение 

приемам моделирования условий соревновательной борьбы. Общая психологическая 

подготовка напрямую связана и с воспитательным процессом: применение любого 

педагогического средства только тогда полезно, когда тренер знает психологические 

особенности каждого своего подопечного (характер, темперамент, мотивацию занятий 

баскетболом, волевые качества) и команды в целом (взаимосвязь разных социальных 

микрогрупп, роль лидеров, наличие конкретных аутсайдеров). В том случае, когда цель 

психологической подготовки – подведение спортсмена к высшему уровню готовности к 

ответственным играм, ее направленность существенно меняется. Она направлена на 

решение таких частных задач, как ориентация на те социальные ценности, которые 

являются ведущими для данной команды, формирование у спортсмена и команды 

психических «внутренних опор», преодоление психических барьеров, особенно тех, 

которые возникают в игре с конкретным соперником, психологическое моделирование 

условий предстоящей борьбы, форсирование «сильных» сторон психологической 

подготовленности каждого игрока и команды в целом, создание психологической 

программы действий непосредственно перед игрой. Начинается такая подготовка с 

планирования, когда тренер, зная индивидуальные особенности каждого игрока и 

«характер» своей команды, а также состояние в настоящее время, заранее подбирает 

средства повышения или понижения психического напряжения последних тренировок. 

При общей тенденции к снижению такого напряжения в последние дни перед 

соревнованием иногда бывает смысл повысить его уровень, сделать своего рода 

«разрядку», после чего легче стабилизировать психическое состояние игроков. Особую 

роль в специальной психологической подготовке играет процесс формирования 

социальной микросреды в команде; хотя это постоянно осуществляется в тренировочном 

процессе, непосредственно перед играми приобретает особую остроту. Тренер-

преподаватель подбирает способы психической изоляции «нытиков» и стремится 

повысить активность «оптимистов», создает в команде обстановку спокойной, деловой 

уверенности, особое внимание уделяет психическому состоянию лидеров.  

Непосредственно в день игры основная направленность регулирующих воздействий – 

создание спокойной боевой уверенности. При этом воздействия, в основном, 

перемещаются из сферы сознания спортсмена в сферу бессознательного, т.е. нередко 

средства регуляции только обозначаются условными знаками и как бы не замечаются. 

Психическое состояние спортсмена, особенно перед игрой, во многом определяется 
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индивидуальными особенностями свойств нервной системы. Поэтому реально должно 

быть так: сколько есть спортсменов, столько должно быть индивидуализированных 

систем подготовки. 

Интегральная подготовка  

Важнейшей частью подготовки спортсменов является спортивная тренировка, которая 

является специализированным педагогическим процессом подготовки к спортивным 

состязаниям, направленным на достижение максимально возможного для данного 

спортсмена уровня подготовленности. Только в процессе спортивной тренировки 

происходит формирование специальных знаний, навыков и умений, развитие физических 

качеств и повышение функциональных возможностей организма спортсменов, воспитание 

необходимых качеств личности. Интегральная подготовка направлена на то, чтобы 

спортсмен умел целостно реализовывать в соревновательной деятельности все разделы 

тренировки. Этим обусловлены задачи интегральной подготовки: осуществление связи 

между всеми разделами подготовки; достижение стабильности действий спортсменов в 

сложных условиях соревнований, которые являются высшей формой интегральной 

подготовки. 

Интегральная подготовка является одним из важных факторов приобретения и 

совершенствования спортивного мастерства. В баскетболе, чтобы играть хорошо, команда 

должна играть много на протяжении всего года. Выполнение упражнений на технику, или 

развитие силы, или улучшение гибкости, или совершенствование отдельных тактических 

элементов и т.д. не может заменить тренировочные и соревновательные игры. Только в 

играх полностью раскрываются возможности каждого спортсмена, налаживается и 

закрепляется связь и понимание между ними, совершенствуются технические и 

тактические навыки, обеспечивается гармоническое развитие всех органов и систем 

организма, психических качеств и свойств личности в соответствии с требованиями 

сложной соревновательной обстановки, характерной для данного виде спорта. 

Интегральная подготовка направлена на объединение и комплексную реализацию 

различных компонентов подготовленности спортсмена - технической, физической, 

тактической, психологической, интеллектуальной в процессе тренировочной и 

соревновательной деятельности. Дело в том, что каждая из сторон подготовленности 

формируется узконаправленными средствами и методами. Это приводит к тому, что 

отдельные качества, способности и умения, проявляемые в тренировочных упражнениях, 

часто не могут проявиться в соревновательных упражнениях. Поэтому необходим особый 

раздел подготовки, обеспечивающий согласованность и эффективность комплексного 
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проявления всех сторон подготовленности в соревновательной деятельности. В качестве 

основного средства интегральной подготовки выступают: соревновательные упражнения 

избранного вида спорта, выполняемые в условиях соревнований различного уровня; 

специально-подготовительные упражнения, максимально приближенные по структуре и 

характеру проявляемых способностей к соревновательным. При этом важно соблюдать 

условия проведения соревнований. Для повышения эффективности интегральной 

подготовки применяются разнообразные методические приемы. К ним относятся: 

облегчение, затруднение и усложнение условий выполнения собственно-

соревновательных упражнений. Интегральная подготовка должна иметь больше места в 

предсоревновательный период. Эффективные возможности представляют для 

интегральной тренировки, затрудненные и усложнѐнные условия. Объем средств 

интегрального воздействия должен увеличиваться по мере приближения к ответственным 

соревнованиям годичного цикла, а в многолетнем плане их место реализации в 

наибольшей степени - на этапе максимальной реализации индивидуальных возможностей. 

Хотя средства интегральной подготовки должны иметь свое место и в других периодах 

круглогодичной тренировки, и на других этапах многолетней подготовки. Это позволяет 

планомерно увязывать возрастающий функциональный потенциал спортсмена с 

реальными требованиями, диктуемыми необходимостью успешного обеспечения 

соревновательной деятельности. Интегральная подготовленность характеризуется 

способностью к координации и реализации в соревновательной деятельности различных 

сторон подготовленности - технической, физической, тактической, психической и служит 

объединяющей, одной из наиболее важных сторон подготовленности спортсмена к 

ответственным соревнованиям. Каждая из сторон подготовленности спортсмена в 

известной мере является следствием применения узконаправленных методов и средств. 

Это приводит к тому, что отдельные качества и способности, проявляемые в локальных 

упражнениях, часто не могут проявиться в полной мере в соревновательных упражнениях. 

Поэтому одной из важных проблем спортивной тренировки является оптимальное 

сочетание в тренировочном процессе аналитического и синтезирующего подходов. 

Первый из них предполагает целенаправленную работу над совершенствованием 

отдельных качеств или сторон подготовленности, а второй - обеспечение слаженности 

комплексных проявлений всех сторон подготовленности в соревновательной 

деятельности. Важным компонентом тренировочного процесса, построенного по 

принципу интегральности, являются адекватные психологические установки. Когда 

спортсмен выполняет техническое упражнение с установкой на быстроту или мощность 
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производимой работы, тем самым, он интегрировано развивает физические качества и 

технические навыки. Когда он выполняет тактическое упражнение с такими же 

установками, он соответствующим образом развивает физические качества и тактические 

навыки. Состояние спортивной формы должно быть приобретено к началу 

соревновательного периода, повышаться на его протяжении и достигать наивысшего 

уровня к главнейшему состязанию. В течение даже длительного сезона соревнований, 

будучи в хорошей спортивной форме спортсмен, стремится к более высоким результатам 

и достигает их. Основные задачи интегральная подготовка на стадии максимальной 

реализации спортивных возможностей: закрепить и возможно дольше сохранить высокую 

общую дееспособность и специфические спортивные навыки. Совершенствовать 

приобретенные ранее навыки технической и тактической подготовки. Как показывает 

опыт лучших спортсменов, в состоянии высокой спортивной формы можно находиться 

длительное время. Тренировка - это управляемый процесс, а потому и состояние 

спортивной формы может регулироваться и длиться до 2-4 месяцев и более. Для этого 

необходимо методически правильно строить тренировочный процесс, умело чередовать 

работу с рациональным отдыхом и средствами восстановления, широко использовать 

принципы волнообразности и вариативности в тренировке и соревнованиях, а также 

соблюдать спортивный режим. Очень важно, чтобы специализированная нагрузка 

повышалась на протяжении 6-8 недель, а затем понижалась на 1-2 недели и снова 

повышалась на 6-8 недель (уже на другом уровне) и т. д. Такая волнообразность, имеющая 

индивидуальные отличия предохраняет от переутомления и позволяет дольше удерживать 

спортивную форму. Одним из показателей состояния спортивной формы является уровень 

интегральной подготовленности спортсмена, который в течение года должен повышаться 

и достичь своего максимума ко времени основных соревнований, а затем снижаться в 

переходный период, когда на некоторое время сокращаются тренировки в 

специализируемом виде спорта. 

Инструкторская и судейская практика 

 

В течение всего периода обучения тренеру необходимо привлекать занимающихся к 

организации занятий и проведению соревнований. Тренерская (инструкторская) и 

судейская практика приобретается на занятиях и вне. Все занимающиеся (начиная с 

учебно-тренировочных групп – 1 г. об.) должны освоить некоторые навыки 

инструкторской работы и навыки судейства соревнований: 

проведение комплекса разминки воспитанниками, 

самостоятельно подготовить и провести упражнения на отработку элементов баскетбола, 
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упражнения на перестроения, 

проведение основной части тренировки, 

проведение заключительной части тренировки, 

разбор судейских жестов, 

передвижение и позиции судей в площадке, 

судейство тренировочных игр, 

разбор работы секретаря, заполнение игрового протокола. 

4.2.Учебно-тематический план 

Программный материал раздела «Теоретическая подготовка» распределен в соответствии 

с годовым учебно-тренировочным планом спортивной подготовки и представлен в 

таблице № 8. 

Таблица № 8 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведе 

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 120/180   

История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

≈ 13/20  сентябрь Зарождение и развитие 

вида спорта. 

Автобиографии 

выдающихся 

 

Физическая 

культура – важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека 

≈ 13/20  

 

октябрь Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы 

физической 

культуры. Физическая 

культура как средство 

воспитания 

трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных умений 

и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

≈ 13/20 ноябрь 

 

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и 

обуви. Соблюдение 
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занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание 

организма  

 

 

≈ 13/20 декабрь Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, 

водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом   

 

 

≈ 13/20 январь Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической 

культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его 

формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

≈ 13/20  

 

май Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

 

 

 

≈ 14/20 июнь 

 

Понятийность. 

Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды 

(жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном 

соревновании. 

Организационная работа по 

подготовке спортивных 

соревнований. 

Состав и обязанности 

спортивных судейских 

бригад. Обязанности и 

права участников 

спортивных соревнований. 

Система зачета в 

спортивных соревнованиях 

по виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся  

 

 

≈ 14/20 август Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль 

питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 
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Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

≈ 14/20 ноябрь- 

май 

 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно- 

трениро- 

вочный 

 

этап (этап 

спортивной 

 

специализа- 

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет 

обучения: 

≈ 600/960   

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств  

 

 

≈ 70/107 сентябрь Физическая культура и 

спорт как социальные 

феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. 

Роль физической культуры 

в формировании 

личностных качеств 

человека. Воспитание 

волевых качеств, 

уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

 

 

≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся  

 

 

≈ 70/107 ноябрь Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль 

питания в подготовке 

обучающихся к 

спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

 

культуры 

 

 

 

≈ 70/107 декабрь 

 

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма 

при спортивной 

деятельности. 

Физиологические 

механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

≈ 70/107 январь Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы  
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самоанализ 

обучающегося  

спортивных соревнований. 

Теоретические 

основы технико- 

тактической 

подготовки. 

Основы 

техники вида 

спорта 

 

 

≈ 70/107 май 

 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. 

Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод 

использования слова. 

Значение рациональной 

техники в достижении 

высокого спортивного 

результата. 

Психологическая 

подготовка  

 

 

≈ 60/106 сентябрь- 

апрель 

 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества личности. 

Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь 

и экипировка по 

виду спорта 

 

 

 

≈ 60/106 декабрь- 

май 

 

Классификация 

спортивного инвентаря и 

экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида 

спорта  

 

 

≈ 60/106 декабрь- 

май 

 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила 

поведения при 

участии в спортивных 

соревнованиях. 

 

Практическая часть программного материала распределена на 52 недели непрерывного 

процесса спортивной подготовки с учетом самостоятельной работы спортсменов. 

Одним из важнейших вопросов построения тренировочного процесса является 

распределение программного материала по годам подготовки, этапам и недельным 

микроциклам – основными структурными блоками планирования. 

Данная программа рекомендует поэтапное построение подготовки. Для каждого этапа 

подготовки в программе дается направленность занятий в микроциклах, которые в 

соответствии с этапами и содержанием средств подготовки условно названы: 
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- подготовительный период (общеподготовительный и специально- подготовительный); 

- предсоревновательный; 

- соревновательный; 

- переходный. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). 

Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный (3—4 

месяца) и специально-подготовительный (3—4 месяца). Основными задачами данного 

периода являются активизация функций организма, изучение нового материала (на 

ловкость, скорость, координацию). Количество тренировок в неделю составляет 3-4. 

Длительность периода составляет три недельных микроцикла. У начинающих  

спортсменов общеподготовительный период более продолжителен, чем специально-

подготовительный. По мере роста спортивной квалификации спортсменов длительность  

общеподготовительного этапа сокращается, а специально-подготовительного – 

увеличивается. 

Соревновательный период. Делится на два этапа: 1) этап ранних стартов, или развития 

собственно спортивной формы;  

2) этап непосредственной подготовки к главным соревнованиям и выступлением в них. 

Переходный период.  

Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с тем сохранение 

определенного уровня спортивной работоспособности. Основное содержание занятий в 

переходном периоде составляет общая физическая подготовка в режиме активного 

отдыха. Следует избегать однотипных и монотонных нагрузок, так как они препятствует 

полноценному активному отдыху. Активный отдых организуется за счет смены 

двигательной деятельности и смены обстановки (мест занятий, спортивного 

оборудования, инвентаря и т.д.). Он применяется, прежде всего, для быстрого и полного 

восстановления спортсменов. 

Примерное распределение нагрузки по микроциклам представлено в приложении 7. 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным  спортивным 

дисциплинам вида спорта «баскетбол» основаны на  особенностях вида спорта 

«баскетбол» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительной образовательной  

программы спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 
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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. 

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». 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки. 

6.1. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки 

Материально-технические условия: 

- обеспеченность материально-технической базой и условиями для реализации 

программных мероприятий. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают: 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие раздевалок; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки; 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

Обеспечение оборудованием, спортивным инвентарем и экипировкой спортсменов, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки представлено в таблице № 9. 
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Таблица № 9 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 Гантели массивные от 1 до 5 кг  комплект 1 

2 Доска тактическая  штук 2 

3 Конструкция баскетбольного щита в сборе (щит, 

корзина с кольцом, сетка, опора)  

комплект 2 

4 Сетка  для мячей  штук 2 

5 Мяч баскетбольный  штук 30 

6 Мяч волейбольный  штук 2 

7 Мяч набивной (медицинбол)  штук 15 

8 Мяч теннисный  штук 10 

9 Мяч футбольный  штук 2 

10 Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами  штук 4 

11 Свисток  штук 4 

12 Секундомер  штук  1 

13 Скакалка  штук  12 

14 Скамейка гимнастическая  штук  4 

15 Стойка для обводки  штук  20 

16 Фишки (конусы)  штук  30 

17 Эспандер резиновый ленточный  штук  10 

 

6.2. Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки 

Кадровые: 

- укомплектованность педагогическими, руководящими и иными работниками; 

- уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников (указывается с 

учетом подпункта 13.1 ФССП); 

- непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

1. 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 No 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 
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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). 

2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), кроме 

основного тренера- преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по 

видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «баскетбол», а также на 

всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку должен 

соответствовать в постоянном и непрерывном режиме. Необходимо соблюдение 

своевременного обеспечения повышения квалификации тренеров- преподавателей. 

6.3. Требования к информационно-методическим и иным условиям 

реализации Программы 

Организационные условия: 

- обеспечение наполняемости групп согласно установленной численности детей; 

- соблюдение возрастного контингента; 

- отсутствие медицинских противопоказаний у воспитанников; 

Временно-пространственные: 

- соблюдение расписания занятий; 

- определение места реализации программы; 

Психолого-педагогические условия: 

- преемственность содержания и форм организации учебно-тренировочного процесса с 

учетом специфики возрастного психофизического развития воспитанников через 

сотрудничество, совместную деятельность, дискуссию, тренинги, групповую игру, 

освоение культуры, рефлексию, педагогическое общение, а также информационно-

методическое обеспечение. 

Санитарно-гигиенические условия: 

- соблюдение требований водоснабжения, канализации, освещения, воздушно - теплового 

режима и санитарных правил. 
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Социально-бытовые условия: 

- соблюдение пожарной безопасности, электробезопасности; 

- охрана труда. 

Информационно-методические условия: 

- федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта «Баскетбол»; 

- наличие дополнительной образовательной программы; 

- своевременность информации в соответствии с реализацией программных требований. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования 

учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 

52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 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). 

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 организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

часах и не должна превышать: на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 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. 
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VII. Перечень информационного обеспечения 

Список нормативно- правовых актов 

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

ФЗ. 

2. Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ». 

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

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки». 

 4. Приказ Министерства спорта РФ № 1312 от 21.12.2022 г. «Об утверждении примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«баскетбол». 

5. Приказ приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 г. 1006 «Об утверждении 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта баскетбол». 
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