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1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке баскетболу с 

учетом совокупности минимальных требований спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«баскетбол», утвержденным приказом Минспорта России 14 ноября 2025г. № 954 

(далее-ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 

обучающимися ЦСП РУС «ГЦОЛИФК» на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки, 

всестороннее физическое развитие и нравственное и физическое воспитание, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая 

спортивные соревнования, в том числе с целью вхождения в состав спортивных 

сборных команд города Москвы и спортивных сборных Российской Федерации. 

Процесс спортивной подготовки подлежит планированию и направлен на 

физическое воспитание и совершенствование спортивного мастерства лиц, 

проходящих ее, и включает в себя обязательное систематическое участие в 

соревнованиях города Москвы, а также в региональных, всероссийских и 

международных турнирах на территории Российской Федерации и за ее пределами. 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены в приложении 

№1. Указываются с учетом приложения № 1 к ФССП по виду спорта.  

В приложении №1 определяется минимальный возраст при зачислении или 

переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная 

наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп. 

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). 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в ЦСП РУС «ГЦОЛИФК» 

формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

- объемов недельной учебно-тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося;  

-наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта 

«Баскетбол».  
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Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в таблице 2.  

Объем Программы (приложение №2 к Программе), указывается с учетом 

приложения № 2 к ФССП по виду спорта. 

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться 

или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного 

для данного этапа спортивной подготовки.  

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

Учебно-тренировочные занятия, проводимые в формате командных или 

групповых тренировок, или индивидуальной работы, в том числе с использованием 

дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

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

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 22:00 

часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21:30 

часов. (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20) 

Для обеспечения непрерывности тренировочного процесса в Учреждении: 

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

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском;  
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2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах спорта  

- трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий; не превышения 

единовременной пропускной способности спортивного сооружения; обеспечения 

требований по соблюдению техники безопасности  

Тренировочные мероприятия, указываются с учетом приложения № 3 к 

ФССП по виду спорта. Учебно-тренировочные мероприятия (приложение №3 к 

Программе); включающие в себя теоретическую и организационную части, и другие 

мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям. (п. 19 ст. 2 Федерального 

закона № 329-ФЗ) 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Учреждением в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности 

обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 

соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий 

(сборов) (п. 39 Приказа № 999). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Учреждение формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-

тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также в 

календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

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

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

Приказа № 634) 

Спортивные соревнования (приложение №4 к Программе), указывается с 

учетом главы III ФССП и приложения № 4 к ФССП по виду спорта. 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях 

выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по утвержденному 
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его организатором положению (регламенту). (п. 18 ст. 2 Федерального закона № 329-

ФЗ) 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. (п. 4 главы III ФССП по виду спорта). 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в 

том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 

субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных 

мероприятий муниципальных образований и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. (п. 5 главы III ФССП по 

виду спорта). 

Календарный план воспитательной работы (приложение №6 к Программе). 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в 

области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической культуры 

(п. 25 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ), а также воспитание высоких моральных 

и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним (приложение №7 к Программе). 

Допингом в спорте признается нарушение антидопинговых правил (ч. 1 ст. 26 

Федерального закона ЛФ 329-ФЗ) 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями. (ч. 2 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ). 
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В Учреждении осуществляется реализация мер по предотвращению допинга 

в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, 

на которых до них доводятся сведения о последствиях приема Запрещенных 

субстанций в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил (п. 4 ч. 2 ст. 343 Федерального закона № 329-ФЗ). 

Мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним, реализовываются согласно Рекомендаций по оформлению раздела 

программы спортивной подготовки «План мероприятии, направленных на 

предотвращение Допинга в спорте и борьбу с ним», размещенных на сайте РАА 

РУСАДА: 

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

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

реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга 

в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под 

роспись с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением 

спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующим виду или видам спорта. Меры, направленные на предотвращение 

применения допинга в спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

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

и персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 
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запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами биологически активных добавок (БАД), 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 БАД, процедуре допинг-контроля, а 

также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна 

быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей 

спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» 

на сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА 

«РУСАДА». 

Планы инструкторской и судейской практики (приложение №8 к 

Программе). 

Планы инструкторской и судейской практики указываются по этапам 

спортивной подготовки. Инструкторская и судейская практика проводится с целью 

получения обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по 

спорту для последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. (п. 41 

Приказа №999). 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) обучающиеся 

должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 

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

- Уметь составить конспект и провести разминку в группе. 

- Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища по 

команде. 

- Уметь провести подготовку команды к соревнованиям. 

Для получения звания судьи по спорту каждый должен освоить следующие 

навыки: 

- Уметь вести протокол игры;  

- Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером-преподавателем; 

- Судейство учебных игр в поле самостоятельно; 

- Участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата;  

- Уметь судить игры в качестве судьи в поле. 
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 На этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего 

спортивного мастерства обучающиеся должны освоить следующие навыки 

инструкторской работы: 

 - Уметь составить конспект и провести занятие в группе; 

- Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приема у товарища по 

команде; 

- Провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под 

наблюдением тренера-преподавателя; 

- Уметь провести подготовку команды к соревнованиям; 

- Уметь руководить командой на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен освоить 

следующие навыки: 

- Уметь составить положение для проведения первенства школы по баскетболу; 

- Уметь вести протокол игры; 

- Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером-преподавателем; 

- Судейство учебных игр в поле (самостоятельно); 

- Участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата; 

- Уметь судить игры в качестве судьи в поле; 

- Выпускник спортивной школы должен получить звания «Инструктор-

общественник» и «Судья по спорту». 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

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

Приказа № 999). 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в приложении №9 к Программе. 

В Учреждении осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля. (п. 

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

Учреждение осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и 

спортом на этапах спортивной подготовки. 
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Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

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

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» СТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе 

при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при 

определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе медицинского обследования); этапные и 

текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения. (п. 8 

Приказа ЛФ 1144н). 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на 

этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с 

установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам 

профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно 

возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России. (п. 36 Приказа № 

1144н). 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной 

специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к учебно-

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

Приказа № 1144н). 
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III. Система контроля  

 

 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

 На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

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

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

в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«баскетбол»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором 

и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
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- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «баскетбол»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России» не реже одного раза в два 

года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 
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Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой 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. 

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

Приказа № 634) 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению ЦСП РУС «ГЦОЛИФК» в случае 

невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни 

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

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося Университет осуществляет 

перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную 

общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта (при ее 

реализации). (п. 3.2 ст. 84 Федерального закона ЛФ 273-ФЗ) 

 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам 

и этапам спортивной подготовки  

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

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

пол, а также особенности вида спорта  

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 

квалификации указаны в приложениях 9, 10, 11, 12 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

Тренировочный этап 1-3 года обучения: 

Теоретические вопросы в соответствии с тематическим планом, основные 

термины и понятия изученных технических приемов. Выполнять броски мяча в 

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

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

планом спортивной подготовки. Ведение мяча с использованием переводов, 

поворотов; ловить и передавать мяч при передвижении в двойках и тройках; владеть 

технико-тактическими индивидуальными действиями и простейшими командными 

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

мяча в движении. 

Тренировочный этап 4-5 года обучения: 

Теоретические вопросы в соответствии с тематическим планом, основные 

термины и понятия изученных технических приемов. Выполнять броски мяча в 

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

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

планом спортивной подготовки. Ведение мяча с использованием переводов, 

поворотов; ловить и передавать мяч при передвижении в двойках и тройках; владеть 

технико-тактическими индивидуальными действиями и простейшими командными 

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

мяча в движении. 

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. 

Совершенствование спортивного мастерства: 

Теоретические вопросы в соответствии с тематическим планом, основные 

термины и понятия изученных технических приемов. Технические приемы и 

командно-технические действия в нападении и защите; атаковать кольцо в прыжке 

с дальней и средней дистанции с определенных точек площадки; применять 

позиционное нападение и зонную защиту; играть в баскетбол в условиях 

соревновательной деятельности; уметь ориентироваться в игровых ситуациях при 
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переходах от защиты к нападению и наоборот, как индивидуально, так и в 

командных взаимодействиях и др. в соответствии с планом спортивной подготовки. 

Высшего спортивного мастерства: 

Теоретические вопросы в соответствии с тематическим планом, основные 

термины и понятия изученных технических приемов. Ведение мяча без зрительного 

контроля с сопротивлением защитника; бросок в прыжке одной рукой с 

сопротивлением защитника; четкость игровых действий с сопротивлением 

защитника; игра в численном большинстве; игра в нападении через взаимодействия 

с другими амплуа; игра в различных системах защиты, используемых в игровых 

ситуациях; уметь применять в различных игровых ситуациях различные системы 

нападения и защиты и др. в соответствии с планом спортивной подготовки. 

Контроль состояния функциональной подготовленности с использованием 

медико-биологических методов как наиболее объективных, должен применяться для 

всех спортсменов. Использование их на различных этапах и в периоды подготовки 

позволит объективно оценить функциональное состояние баскетболистов и на 

основе этих показателей вносить коррективы в планирование тренировочного 

процесса. 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждом этапе 

спортивной подготовки 

В данной программе приводится план по каждому году обучения, где 

распределение часовой нагрузки по месяцам может варьироваться в зависимости от 

календарного плана спортивных мероприятий, но в пределах утвержденных часов 

на год. 

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. 

Упражнения для рук и плечевого пояса.  

Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) 

- сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки 

одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега.  
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Упражнения для ног.  

Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания; 

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

выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных 

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

разгибание ног; прыжки.  

Упражнения для шеи и туловища.  

Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны туловища, круговые вращения 

туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении 

лежа на спине; из положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные 

упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя 

и в положении виса; различные сочетания этих движений. Упражнения для всех 

групп мышц. Могут выполнятся с короткой и длинной скакалкой, гантелями, 

набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками, со 

штангой (для юношей). 

Упражнения для развития силы.  

Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, 

отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах, жим штанги в положении 

лежа, становая тяга, антиротационные упражнения, сплит приседания, запрыгивая 

на тумбы. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и 

перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. 

Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения с набивными мячами. Борьба. 

Гребля. 

Упражнения для развития быстроты.  

Повторный бег по дистанции от 30 до 100м со старта и с ходу с максимальной 

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

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

общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости.  

Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. 

Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до 

предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной 

вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями 

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

перепрыгивание. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

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

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

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

мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, 

бревне; равновесие при катании на коньках. Жонглирование двумя-тремя 

теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание 

после кувырков, поворотов. 

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

кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких предметов 

одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в 

мини-футбол, в теннис, волейбол, бадминтон. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.  

Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные 

прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей 

и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег 

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

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

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

гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости.  

Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000м. Кросс на дистанции для 

девушек до 3км, для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности 

от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных групп). 

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

прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, гантели. 

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 гантелями, 

булавами, кистевыми эспандерами, теннисными мячами (сжимание). Имитация 

броска с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, 

отведение и приведение рук с гантелями в положение лежа на спине на скамейке. 

Метание мячей различного веса и объема (теннисного, мужского и женского 

баскетбольного набивного мяча весом 1-5кг) на точность, дальность, быстроту. 

Метание камней с отскоком от поверхности воды. Игра в городки. Удары по 

летящему мячу (волейбольному и баскетбольному в прыжке, с места, с разбегу в 

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

волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания. Бросок мяча в прыжке 

с разбега, отталкиваясь о гимнастическую скамейку. Бросок мяча в прыжке с 

подкидного мостика на точность попадания в мишени на полу и на столе, в ворота. 

Упражнения для развития игровой ловкости.  

Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков 

падения. Ловля мяча после кувырка с попаданием в цель. Метание теннисного и 

баскетбольного мяча во внезапно появившуюся цель. Броски мяча в стену с 

последующей ловлей. Ловля мяча от стены после поворота, приседа, прыжка, 

перехода в положение сидя. Прыжки вперед и вверх с мостика с выполнением 

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

положение туловища). Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение с ударами в пол, 

передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение 

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

одновременным выбиванием мяча у партнера. Комбинированные упражнения, 

состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков, ведения с 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.  
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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. 

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. 

В блок развития и совершенствования технического мастерства 

баскетболистов входят: остановки в один и два контакта с рациональным подбором 

средств, ведения мяча на месте и с изменением направления, применяя различные 

переводы и повороты, передачи мяча и броски по кольцу. 

Примерные упражнения для обучения и совершенствования разновидностей ̆

остановок: 

Двумя шагами: 

-легкоатлетические прыжки в шаге; 

-прыжки в шаге с разворотом стопы носком наружу: «по кочкам»; 

-бег с акцентированным удлиненным шагом в указанных точках площадки: по 

разметке, через гимнастическую скамейку или по другим ориентирам; 

-имитация шагов остановки с места – упражнение в равновесии: 

 -исходное положение – стойка готовности, толчком впередистоящей̆ ногой ̆

удлиненный шаг 

-прыжок сзади стоящей ногой с приходом на всю стопу – удержание 

равновесия на ней – выставляя толчковую ногу вперед, прийти в исходное 

положение; 

-выполнение вариантов изучаемого приема (с удлиненным шагом правой и 

левой) в целом после ходьбы и бега по ориентирам, по звуковому или зрительному 

сигналу педагога (партнера). 

Прыжком: 

-выполнение приема с места: исходное положение – стойка готовности; 
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-шаг сзади стоящей ногой с последующим толчком и приземлением на две 

ноги; 

-выполнение вариантов остановки прыжком (толчком правой и левой) после 

ходьбы и бега по ориентирам (разметке площадки, отметкам мелом и т.п.), по 

звуковому или зрительному сигналу педагога (партнера); 

-выполнение разновидностей̆ приема в целом со сменой направления и 

скорости передвижений; 

-чередование разновидностей остановок двумя шагами и прыжком в 

ситуативных условиях: в различных позициях относительно щита; 

-варьируя скорость и направление предшествующего передвижения; 

- реагируя на условные сигналы педагога, регламентирующие момент или 

вариант остановки (например, один длинный свисток – остановка с удлиненным 

шагом правой, два коротких свистка – остановка прыжком толчком левой и т.д.); 

-состязания в точности и быстроте исполнения изучаемого способа приема в 

эстафетах и подвижных играх. 

Примерные упражнения для обучения и совершенствования поворотов: 

На месте: 

-выполнение поворотов вперед и назад на месте по разделениям с подсчетом 

педагога: «и-раз», «и-два» (на «и» перенести вес тела на всю стопу впередистоящей 

ноги, приподнимая пятку сзади стоящей̆; на «раз» – отталкиваясь впередистоящей̆, 

осуществить этой ногой переступание с одновременным переносом веса тела на 

сзади стоящую и вращением на ее носке); 

-выполнение разновидностей поворотов на месте в целом с собственным 

подсчетом каждым занимающимся, варьируя амплитуду поворотов (т.е. размах 

переступания-вращения): в стойке готовности; в стойке игрока, владеющего мячом; 

-выполнение поворотом на месте в стойке готовности с последующим 

переходом в движение заданным способом: поворот вперед – передвижение бегом 

спиной вперед, поворот назад – рывок на исходную позицию и т.п.; 

-выполнение поворотов после остановок произвольным способом по 

ориентирам в сочетании с последующими вариантами передвижений. 

В движении: 

- последовательное выполнение составных элементов приема (вращений и 

переступаний) на месте с переходом в передвижение; 

-выполнение поворота по ориентирам при ходьбе, а затем при медленном беге 

по прямой; 
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-выполнение приема в целом со сменой направления движения после 

поворота; 

-выполнение поворота в движении с заданной амплитудой по разметке 

площадки, по звуковым, зрительным или комбинированным сигналам; 

-выполнение разновидностей приема на месте и в движении с преодолением 

пассивного, а затем активного противодействия условного защитника на 

ограниченных участках площадки (в заданных коридорах). 

Техника ловли и передачи мяча 

Ловля мяча – прием техники, обеспечивающий уверенное овладение мячом. 

Примерные упражнения для обучения и совершенствования ловли мяча двумя 

руками на месте: 

-имитация приема перекладыванием мяча из рук одного занимающегося в 

руки другого; 

-индивидуальные упражнения в ловле мяча, подброшенного вверх над собой 

(посланного в стену), с овладением мячом на разной высоте: над собой; после его 

отскока от пола: на уровне пояса, колен или пола; упражнения на месте и с 

вышагиванием в ловле мяча, посланного партнером: по навесной траектории в 

заранее поставленные кисти; на разной высоте: над головой, на уровне головы, 

груди, пояса, с отскоком, катящегося по полу; 

-ловля мяча, летящего сбоку и поступающего от партнера сзади- сбоку; 

-выполнение разновидностей ловли мяча, посланного партнером, после 

предшествующего передвижения игрока и остановки; выполнение разновидностей 

приема в эстафетах, подвижных и подготовительных играх типа: «гонка мячей по 

кругу», «передай мяч и садись», «мяч ловцу» и др. 

Примерные упражнения для обучения и совершенствования разновидностей 

остановок с ловлей мяча двумя руками: 

-остановка изучаемым способом (двумя шагами или прыжком) с места с 

ловлей отскочившего от площадки мяча, предварительно выпущенного перед собой; 

-выполнение изучаемой разновидности приема, снимая мяч с вытянутой в 

сторону кисти партнера: а) с места; б) после передвижения ходьбой; в) после 

передвижения медленно бегом; 

-остановка изучаемым способом с ловлей мяча, слегка подброшенного 

партнером вертикально вверх вытянутой в сторону рукой: остановка с ловлей 

«зависшего» в воздухе мяча; 

-выполнение изучаемой разновидности приема в целом: а) с ловлей мяча, 

посланного партнером с отскоком от пола; б) после встречного набрасывания мяча 
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партнером по навесной траектории; в) после встречной передачи партнера заданным 

способом (момент передачи регламентируется звуковым сигналом игрока, 

выполняющего остановку); 

-выполнение разновидностей приема, варьируя: 

 а) скорость передвижений игрока; 

 б) момент передачи мяча партнером;  

 в) направление полета мяча от партнера (навстречу, сбоку или на ход 

выполняющему остановку игроку); 

-выполнение разновидностей приема в сочетании с другими игровыми 

действиями в условиях противоборства: подвижные игры типа «охраняй капитана», 

«мяч капитану» и т.п. 

Передача мяча – прием техники владения мячом, с помощью которого 

партнеры, перемещая мяч, создают благоприятную ситуацию для завершения атаки 

броском. Существует несколько способов выполнения передач. Они различаются 

исходным положением мяча или характером движения верхних конечностей и 

бывают: передачи от головы (сверху), от груди, от плеча, снизу, сбоку, над головой 

(крюком), одной и двумя руками. Обучение передаче-ловле мяча начинают стоя на 

месте и по мере освоения приема выполнение возможно в движении. 

Примерные упражнения для обучения и совершенствования передач мяча на 

месте: 

-имитация изучаемого способа передачи без мяча по разделениям с 

зеркальным возвращением в исходное положение; 

-имитация передачи-ловли в парах перекладыванием мяча из рук одного 

игрока в руки другого; 

-передачи в парах с вышагиванием, изменяя дистанцию, направление и 

траекторию полета мяча; 

-передачи мяча в парах, тройках и других сочетаниях несколькими мячами; 

-передачи мяча в различных построениях (во встречных колоннах, в шеренгах, 

треугольнике, квадрате, круге и т. п.) с последующим передвижением вслед за мячом 

или в сторону от направления передачи; 

-передачи мяча партнеру через «слабые зоны» защитной стойки условного 

соперника (над плечом, над головой, под рукой и т.п.): а) с вышагиванием; б) в 

сочетании с поворотами на месте; в) в сочетании с обманными движениями мячом; 

г) в сочетании с последующим финтом и уходом от защитника; 

-передачи мяча с места движущемуся партнеру: на ориентир (разметка 

площадки, поднятая рука и т.п.) или по его звуковому сигналу; 
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- направленное сочетание разновидностей передач с другими техническими 

приемами (по мере освоения техники игры): а) в подвижных играх типа: «не давай 

мяч водящему», «мяч в центр», «подвижная цель», «10 передач» и т.п.; б) в условиях 

игрового противоборства. 

Упражнения для обучения и совершенствования передач мяча в движении: 

При встречных передачах: 

-выполнение изучаемого способа передачи в движении неподвижно стоящему 

игроку с использованием двухшажного ритма работы ног: а) снимая мяч с кисти 

вытянутой в сторону руки партнера (с места, в ходьбе; в беге); б) после ловли мяча 

слегка подброшенного вертикально вверх с кисти вытянутой в сторону руки 

партнера; 

-выполнение ловли-передачи в движении, направляя мяч неподвижно 

стоящему партнеру: а) после собственного выбрасывания мяча перед собой (с 

обратным вращением) и отскока от пола; б) после ловли мяча, наброшенного 

партнером навстречу набегающему игроку в заранее указанной точке площадки, 

обозначенной линией разметки, набивным мячом и т.п.; 

-выполнение передачи в движении неподвижно стоящему игроку после 

встречной передачи партнера: а) с отскоком от пола; б) по навесной траектории, в) 

по прямой траектории; (встречная передача выполняется по звуковому сигналу 

набегающего игрока); 

-передачи в движении неподвижному игроку, варьируя момент передачи мяча 

набегающему игроку и траекторию его полета; 

-выполнение изучаемого приема в целом при движении спортсменов из 

встречных колонн: а) с отскоком от пола; по прямой траектории. 

При поступательных передачах: 

- выполнение изучаемого способа поступательной передачи с места на 

ориентир (вытянутую вперед-вверх руку): 

-стоящему впереди-сбоку партнеру; 

-игроку, начинающему движение; 

-двигающемуся нападающему (после ловли мяча в движении 

игрок выполняет один из освоенных игровых приемов или их сочетание: 

остановку, встречную передачу в движении другому партнеру, ведение мяча, бросок 

в движении и т.п.); 

-поступательная передача с места двигающемуся партнеру в сочетании с 

сопровождающим рывком передающего игрока: варьируется дистанция, на которую 

передается мяч и скорость передвижения убегающего партнера; 
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-поочередное выполнение приема одним или несколькими мячами группой 

игроков при их передвижении по кругу: передача впереди бегущему партнеру; 

-выполнение поступательной передачи в движении при параллельном 

перемещении вдоль площадки двух-трех игроков; 

-выполнение разновидностей встречных и поступательных передач в 

движении в эстафетах и подвижных играх типа «охота с мячом», «запятнай мячом», 

«салки и мяч» и т.п. 

Техника ведение мяча (дриблинг мяча) 

Основной прием техники нападения, позволяющий баскетболисту 

маневрировать с мячом по площадке с большим диапазоном скоростей и 

направления движения. Ведение применяется исходя из конкретной игровой 

ситуации: 

- для перемещения по площадке, исходя из игровой комбинации; 

- для организации стремительной контратаки или преодоления прессинга 

после овладения мячом на своей половине площадки; 

- ухода от плотной опеки защитника в целях создания условий для завершения 

атаки; 

- для длительного контроля над мячом при игре на удержание счета. 

Разновидности ведения в зависимости от высоты отскока мяча и специфики 

контроля над ним: высокое и низкое ведение, со зрительным контролем и без 

зрительного контроля над мячом. 

Баскетболист, хорошо владеющий дриблингом, имеет возможность обыграть 

защитника в любой точке площадки и создать угрозу атаки корзины. Способы 

обыгрывания: с использованием вышагивания, скрестного шага или поворота; по 

ходу выполнения приема в движении: изменением высоты отскока, направления или 

смены ритма; переводом мяча перед собой, за спиной, между ногами или с 

поворотом. 

Примерные упражнения для обучения и совершенствования ведения мяча: 

-ведение на месте: с различной высотой отскока поочередно правой и левой 

рукой, с переводом мяча с руки на руку перед собой; 

-ведение на месте с элементами жонглирования: чередуя исходное положение 

– сидя, лежа, стоя в выпаде, в широкой стойке, на одном или на двух коленях и т.п.; 

с переводом мяча с руки на руку – под ногой, между ног, за спиной; со сменой 

направления движения мяча – по кругу вокруг ноги или ног, по «восьмерке» и т.п.; 

-ведение в движении по прямой одной и другой рукой, чередуя высокое и 

низкое ведение на отдельных отрезках дистанции; 
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-разновидности ведения в движении с изменением направления: по разметке 

площадки, с обводкой переносных стоек, стульев или набивных мячей («змейкой»), 

гимнастических скамеек, обручей и т.п.; 

-ведение с изменением направления движения в сочетании с выполнением 

заданий, требующих переключения зрительного анализатора (например, обводка 

центрального круга с подсчетом находящихся внутри его разноцветных кеглей или 

геометрических фигур разной формы или цвета и т.п.); 

-ведение с изменением высоты отскока, скорости передвижения, направления 

движения, с переводом мяча с одной руки на другую по звуковым или зрительным 

сигналам педагога или партнера; 

-разновидности ведения в заданном коридоре с изменением направления 

движения переводом мяча с руки на руку перед собой («зигзаг» – 2-3 удара правой 

рукой с перемещением вправо-вперед, перевод мяча на левую руку; 2-3 удара левой 

рукой с перемещением влево-вперед, перевод мяча на правую руку и т.д.): без 

защитника; с пассивным сопровождением защитника; в условиях противоборства; 

-воспроизведение разновидностей ведения в эстафетах и подвижных играх 

типа: «вызов номеров», «гонки с мячами», «пятнашки с ведением», «дриблеры в 

круге» и т.п. 

Примерные упражнения для обучения и совершенствования разновидностей 

остановок после ведения мяча: 

-выполнение варианта остановки (двумя шагами, прыжком) с места: после 

одноударного ведения; после многоударного ведения на месте; 

-выполнение разновидностей приема в целом на контролируемой скорости по 

ориентирам (разметка площадки, переносные стойки и т.п.); 

-вариативное выполнение разновидностей приема: а) по зрительным сигналам 

партнера (поднятая вверх правая рука – остановка двумя шагами, поднятая вверх 

левая рука – остановка прыжком и т.п.); б) в ответ на изменение занимаемой стойки 

условным защитником (стойка с выставленной вперед правой ногой – остановка 

двумя шагами с ловлей мяча на шаге левой; стойка с выставленной вперед левой 

ногой – остановка прыжком с ловлей мяча после толчка правой и т.п.). 

Техника броска мяча в корзину 

Относятся к наиболее значимым приемам игры в баскетбол, так как являются 

конечной целью атакующих действий игроков и их эффективность определяет в 

итоге результат игры. 

Существует несколько разновидностей выполнения бросков. Их название 

определяется рядом критериев: 
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- удаленностью от корзины - дистанционные броски, броски из-под щита; 

- количеством конечностей, участвующих в броске - двумя или одной рукой; 

- расположением мяча в начальный момент броскового движения - от головы 

(сверху), над головой, от плеча, от груди, снизу; 

  - отношением к опоре – с места, в прыжке; 

- характером предшествующего броску двигательного действия – в движении 

(после вышагивания или после получения мяча от партнера), после ведения (проход-

бросок). 

Примерные упражнения для обучения и совершенствования бросков с места 

(штрафных бросков): 

-имитация изучаемого способа броска без мяча, по частям в сочетании с 

воспроизведением элементов техники в обратной последовательности; 

-воспроизведение завершающего момента выпуска мяча: перекатывание мяча 

(«щелчок») на тыльную поверхность кистей обеих рук или кисти рабочей руки; 

-многократное выполнение выпуска мяча вверх над собой из различных 

исходных положений: стоя в стойке нападающего, сидя на стуле или на полу, стоя 

на коленях, лежа на спине; 

-выполнение передачи-броска изучаемым способом по средней и высокой 

траектории на ориентир: поднятые вверх руки партнера, цель на стене, 

горизонтально натянутый шнур и т.п.; 

-выполнение изучаемого способа броска в корзину с близкой дистанции: под 

углом 30-45° к щиту (бросок с отскоком от щита); б) располагаясь прямо перед 

щитом («чистый» бросок); 

-серийное выполнение штрафных бросков изучаемым способом; 

-выполнение штрафных бросков в личных соревнованиях: на число попаданий 

в серии бросков; на число двойных (два подряд) или тройных (три подряд) 

попаданий в серии бросков; максимальное число бросков без промаха; число всех 

точных бросков либо двойных или тройных попаданий за определенный отрезок 

времени; лучшую разность между результативными и неточными бросками в серии 

или в заданный отрезок времени: за каждое попадание начисляется одно очко, за 

каждый промах вычитается одно очко; выполнение модельных показателей 

результативности: каждому снайперу-сопернику задается индивидуальный уровень 

точности в серии бросков, достижение, которого приносит победу в состязании, и 

т.п. 

Примерные упражнения для обучения и совершенствования разновидностей 

бросков в движении: 
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-выполнение прыжка толчком одной справа и слева от корзины: после одного, 

двух шагов с места – имитация броска без мяча; после предшествующего 

двухтактному ритму работы ног передвижения ходьбой или бегом; 

-имитация изучаемого способа броска с выпуском мяча вверх над собой после 

одного шага с места; 

-выполнение разновидности броска в корзину после одного шага с места; 

-выполнение броска в движении правой и левой руками (справа и слева от 

корзины) в целом: после встречного набрасывания мяча партнером снизу (передача 

почти из рук в руки); после встречной передачи партнера с отскоком от пола; после 

встречной передачи по навесной и прямой траектории; 

-разновидности броска после вышагивания: из различных исходных 

расположений по отношению к щиту, меняя угол атаки (прямо перед корзиной, 

справа или слева от нее); из разных исходных положений (стоя спиной, правым или 

левым боком по отношению к корзине) в сочетании с поворотом на опорной ноге, 

варьируя направление вышагивания; 

-чередование разновидностей приема в сочетании с предшествующим 

обманным движением и уходом от условного защитника. 

Примерные упражнения для обучения и совершенствования броска в проходе 

-выполнение разновидности броска в движении с места после одноударного 

ведения; 

-выполнение разновидности изучаемого приема после многоударного ведения 

мяча на месте; 

-выполнение прохода-броска в целом на невысокой скорости: под углом 30-

45° к щиту справа и слева от корзины; под углами более 45° и менее 30°; прямо по 

направлению к корзине; из углов площадки (вдоль лицевой линии); 

-чередование разновидностей приема с изменением: исходного положения и 

дистанции относительно корзины; направления движения, предшествующего 

броску; скорости передвижения с мячом; 

-выполнение разновидностей приема в сочетании с обманным движением и 

последующим уходом от условного защитника: перед началом ведения 

(вышагиванием, скрестным шагом или поворотом); в движении (с помощью 

перевода мяча с руки на руку перед собой, за спиной, под ногой, с поворотом); 

- соревнования на результативность разновидностей прохода- броска (личные 

и командные). 

Техника игры в защите. 
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Приемы игры в защите направлены на противодействие нападающей̆ команде. 

Основная цель игры в защите – прервать атаку соперника и овладеть мячом до его 

броска в корзину. Защитник постоянно стремиться занять необходимую позицию 

для предотвращения выхода нападающего к щиту или на выгодное для развития 

атаки место. Не менее значимо также умение игрока препятствовать передачам и 

ловле мяча, ведению и броскам. Соответственно технику защиты подразделяют на 

две основные группы: 

• технику стоек и передвижений; 

• технику противодействия и овладения мячом. 

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 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. 

Исходя из вышесказанного, теоретическая подготовка должна 

рассматриваться как своеобразная база повышения технической, тактической и 

психологической подготовленности. 

Основными задачами теоретической подготовки являются: 

формирование сознательного и активного отношения к выполнению 

тренировочных заданий; 
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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. 

Теоретическую подготовку делят на общую и специальную. 

Общая теоретическая подготовка решает задачи по созданию системы знаний 

по педагогике, психологии, физиологии, гигиене и другим учебным дисциплинам. 

Специальная теоретическая подготовка решает задачи по созданию системы 

специальных знаний по конкретному виду спорта (основ техники, тактики, правил 

соревнований, судейства и др.). 

Средствами теоретической подготовки являются словесное и наглядное 

воздействия. 

Передача и усвоение знаний в процессе теоретических занятий происходит в 

следующих перечисленных формах: лекции, беседы, семинары, самостоятельное 

изучение литературы, зачеты и др. Формы теоретической подготовки и степень 

сложности изучаемого материала должны соответствовать подготовленности 

спортсменов. 

Теоретическая подготовка спортсмена охватывает все, что направлено на 

осмысление самой спортивной деятельности, непосредственно связанных с ней 

явлений, процессов и на развитие интеллектуальных способностей, без которых не 

мыслится достижение значительных целей. 

Интеллектуальные способности — это не только готовность спортсмена к 

усвоению и использованию знаний, опыта в организации и поведения спортивной 

деятельности, но и способность мыслить самостоятельно, творчески, продуктивно. 

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. 
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Тактические действия реализуются через спортивную технику, поэтому тактическая 

подготовка включает выработку технико-тактических действий. 

В тактической подготовке отчетливо выделяются четыре методически 

взаимосвязанные задачи: 

1. Развитие у занимающихся быстроты сложных реакций, внимательности, 

ориентировки, сообразительности, творческой инициативы. 

2. Овладение индивидуальными действиями и типовыми взаимодействиями с 

партнерами, основными системами командных действий в нападении и защите. 

3. Формирование у занимающихся умения эффективно использовать средства 

игры и изученный тактический материал, учитывая собственные силы, 

возможности, внешние условия и особенности сопротивления противника. 

4. Развитие способности по ходу матча переключаться с одних систем и 

вариантов командных действии на другие. 

 Если первые две задачи присущи этапу начального овладения тактикой игры, 

то две другие решаются на протяжении многих лет совершенствования. На 

начальном этапе развитие быстроты сложных реакций, чувства времени, 

ориентировки, сообразительности надо осуществлять в органической связи с 

задачами физической и технической подготовки. С этой целью в упражнения вводят 

дополнительные условия и некоторые усложнения: 

- применяют звуковую и зрительную сигнализацию, чтобы игроки быстро 

изменяли или тормозили те или иные действия заранее обусловленным способом; 

- увеличивают количество мячей, предметных ориентиров и ограничителей (по 

времени и пространству); 

- используют более сложные перемещения, когда в зависимости от характера 

действий партнера баскетболисты производят смену мест и выбирают направление 

бега; 

- применяют пассивное и активное сопротивление условного противника. 

 Необходимо помнить, что дополнительные условия и усложнения не должны 

отрицательно влиять на развитие физических качеств или на формирование 

двигательных навыков, лежащих в основе технических приемов. 
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Овладение индивидуальными действиями и совершенствование в них. Вначале 

основное внимание уделяют индивидуальным действиям в нападении. Овладение 

ими проводится в такой последовательности: 

1. Освобождение от опеки защитника и выход на свободное место. 

2. Использование приемов ловли и передачи мяча. 

3. Использование бросков в корзину. 

4. Использование ведения и обводки. 

5. Использование сочетаний приемов и финтов с выбором места на площадке. 

 Овладение индивидуальными действиями в защите ведется параллельно с 

изучением индивидуальных действий в нападении, когда тренер сочтет возможным 

ввести в упражнения активное сопротивление защитника или перейти к игровым 

упражнениям в учебной игре. 

 Овладение групповыми действиями и совершенствование в них. Как известно, 

основу групповых действий в баскетболе составляют типовые способы 

взаимодействий двух-трех игроков в нападении и защите. 

 Рекомендуется следующая методическая последовательность овладения 

взаимодействиями в нападении: 

1. Взаимодействие двух игроков «передай мяч и выходи». 

2. Взаимодействие трех игроков по типу «треугольник». 

3. Заслоны (внешний и внутренний). 

4. Наведение на одного партнера. 

5. «Тройка». 

6. Пересечение. 

7. «Малая восьмерка». 

8. «Скрестный выход». 

9. Заслоны в движении. 

10. «Сдвоенный заслон» и «наведение на двух».  

Методическая последовательность овладения взаимодействиями в защите 

следующая: 

1. Подстраховка. 



34 

 

2. Переключение. 

3. Отступание. 

4. Проскальзывание. 

5. Взаимодействия в численном меньшинстве. 

6. Групповой отбор мяча. 

 Вначале овладение элементарными схемами расположения игроков и их 

передвижений, присущими указанным способам взаимодействий, проводят в 

упражнениях на сочетание технических приемов и финтов. Затем используют 

специальные тактические упражнения, построенные с учетом выполнения 

занимающимися определенных игровых функций и расстановок на площадке. В 

заключение игроки овладевают сочетаниями взаимодействий в ситуациях, 

характерных для избранных командой схем позиционного нападения и основных 

тактических комбинаций. 

 После того как занимающиеся усвоят содержание, последовательность 

действий и взаимодействий, в упражнения следует вводить дополнительных 

защитников. Число участников уравнивается, и упражнение повторяется в условиях 

пассивного сопротивления защитников, которые ограничиваются опекой «своих» 

игроков, без подстраховки и переключений. Затем защитникам дается задание 

оказывать активное сопротивление нападающим. 

Дальнейшее совершенствование взаимодействий двух и трех игроков в 

нападении и защите целесообразно проводить в игровых упражнениях 2х2 и 3х3 на 

одной половине поля и в учебных играх. В упражнения нужно вводить 

дополнительные условия, побуждающие игроков смелее использовать разученные 

взаимодействия. И если такое взаимодействие завершено результативным броском 

в кольцо, то нападающей стороне можно засчитывать не два очка, как обычно, а три 

или четыре» оставлять мяч у атакующих и т. п. 

Овладение командными действиями и совершенствование в них. При определении 

методической последовательности овладения командными действиями нужно 

руководствоваться следующими правилами. Вначале формируются навыки 

действий в системе позиционного нападения через центрового и параллельно 
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осваивается стремительное нападение. Затем овладевают действиями в защите. 

Начинают с системы личной защиты, потом переходят к прессингу на своей 

половине площадки и, наконец, к прессингу на всей площадке. Зонную систему 

защиты и ее варианты осваивают позднее -- после того как занимающиеся научатся 

опекать игрока противника и взаимодействовать с партнерами. 

 Овладение тактическими системами командных действий рационально 

осуществлять по фазам (начало -- развитие -- завершение), постепенно увязывая их 

в единое целое. 

 Освоение тактических систем связано со специализацией игровых функций 

баскетболистов. Нередко стремятся поскорее определить функции игроков, в самые 

сжатые сроки подготовить, например, из физически развитого, высокорослого, с 

неплохой прыгучестью игрока центрового, оперирующего у щита. Однако анализ 

динамики спортивных достижений ведущих баскетболистов на протяжении многих 

лет показал, что слишком раннее подразделение игроков на защитников, крайних 

нападающих и центровых значительно суживает перспективы дальнейшего 

совершенствования. 

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 
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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 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 
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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. При просмотре видеозаписей игры 

соперников ненавязчиво обращается внимание не столько на его сильные, сколько 

на слабые стороны, особенно если заметны моменты растерянности команды. При 

просмотре собственных игровых действий выделяются примеры успешных 

действий тех, кто в настоящий момент не чувствует уверенности в своих силах. 

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. 

Психологическая работа начинается с создания чувства уверенности в успехе. 

При этом могут использоваться различные формулы самовнушения. 

Игроки и команды используют разные ритуалы, причем тренер должен 

неназойливо поддерживать это и уметь находить объяснение в каждом конкретном 

случае, когда ритуал «не сработал» и команда проиграла. 

Психическое состояние спортсмена, особенно перед игрой, во многом 

определяется 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, направленный 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. 
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В тренировке выделяют следующие разделы (стороны): техническая 

подготовка, тактическая подготовка, физическая подготовка, психическая 

(психологическая) подготовка, теоретическая подготовка, интегральная подготовка. 

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 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 
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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 усложнённые 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 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 
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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. 

2. Учебно-тематический план (приложение №13 к Программе). 
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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 дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «баскетбол», по 

которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «баскетбол» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта «баскетбол» и участия в официальных спортивных соревнованиях по 

виду спорта «баскетбол» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «баскетбол». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Учреждение обеспечивает соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и 

иным условиям. (п. 12 главы II ФССП по виду спорта) 

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость 

Программы (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности 

учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования 

тренировочных групп. (п. 15 главы VI ФССП по виду спорта) 

Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры):  

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; наличие раздевалок, душевых;  

-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

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

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 

№ 61238);  

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); обеспечение 

спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП);  

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно;  
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- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий;  

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организационного 

систематического медицинского контроля; 

-научно-методическое обеспечение учебно-тренировочного процесса 

обучающихся по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки в ЦСП РУС «ГЦОЛИФК». 

 

Кадровые условия реализации Программы. 

Требования к кадровым условиям реализации этапов спортивной подготовки 

и иным условиям:  

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и 

иным условиям, установленным ФССП.  

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки:  

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 N 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный№ 22054).  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 
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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).  

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 

30 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 тренировочным планом 

Учреждения, 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 тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов;  

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;  

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.  

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.  

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

Информационно-методические условия реализации Программы.  

Говоря об информационно-методическом обеспечении тренировочного 

процесса в следует отметить, что научно-методическая информация поступает из 

нескольких источников, а именно:  
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- печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, методическая и 

деловая документация);  

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

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

-получение новейшей информации по всемирной сети данных «Интернет».  

Методический кабинет школы оснащен и постоянно пополняется 

литературными источниками, подборками видеофильмов по организации и 

проведению тренировочного процесса с учетом передовых научных и методических 

разработок отечественных и зарубежных специалистов. Методические занятия, 

которые проводят высококвалифицированные специалисты, планируются с учетом 

изменений и нововведений в мировой системе подготовки спортсменов высокой 

квалификации. Широко используется групповой просмотр видеофильмов и 

презентаций по теоретической подготовке, обучению, совершенствованию технике 

игры и тактическим взаимодействиям, с последующим анализом и обсуждением.  

Рассматривая научно-методическое обеспечение процесса подготовки 

спортсменов в современном баскетболе, нельзя не отметить важную роль 31 

персонального компьютера и применения прикладных образовательных 

спортивных программ, позволяющих на качественно новом, более высоком 

организационно-методическом уровне управлять тренировочным процессом, 

повышая его результативность и эффективность. 
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Приложение № 1 

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол» 

 

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 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость в группе 

(человек) 

Этапы начальной 

подготовки 
3 8 15 

Учебно-

тренировочный 

этап спортивной 

специализации 

3-6 11 12 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Не ограничивается 14 6 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Не ограничивается 15 4 
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Приложение № 2 

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол» 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

спортивного 

совершенств

ования 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5-6 6-8 8-14 12-18 16-24 20-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 
312-

416 
416-728 624-936 832-1248 1040-1664 
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Приложение № 3 

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол» 

 

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) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 
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1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительн

ые мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 
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2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 
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Приложение № 4 

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол» 

 

Объём соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыш

е года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 3 3 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 3 3 3 3 

Игры - - 30 40 40 40 

 

   



 

 

Приложение № 5 

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол» 

 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре УТП на этапах спортивной подготовки 

№  

п/п 
Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

До  года 
Свыше 

года 
До трех 

лет 
Свыше трех 

лет 

  

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 12 16 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 
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Наполняемость групп (человек) 

15-25 12-20 6-12 4-10 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
46 56 60 75 94 114 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
32 50 70 100 160 198 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 40 50 94 94 

4. Техническая подготовка  74 93 98 125 110 145 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

42 56 70 125 170 218 
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6. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

7 10 16 13 34 57 

7. 
Инструкторская и 

судейская практика 
- - 12 12 20 26 

8. Интегральная подготовка 23 37 50 124 150 188 

Общее количество часов в год 224 302 416 624 832 1040 

 

 

 

 

 

 



 

 

Приложение № 6 

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол» 

Календарный план воспитательной работы 

№  

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская 

практика 
 

 

 

 

 

 

 

 

Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе; 

В течение 

года 

2.  Здоровьесбережение 



 

 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

 

 
 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении 

дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 



 

 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 

чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, 

флаг, гимн), 

готовность к 

служению 

Отечеству, его 

защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида 

спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки  

В течение 

года 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

В течение 

года 



 

 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение 

года 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Приложение № 7 

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол» 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое 

занятие 

«Определение 

допинга и виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 
Организации 

Теоретическое 

занятие 

«Последствия 

приема 

Запрещенных 

субстанций в 

спорте для 

здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое 

занятие 

«Ответственность 

за нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 
Организации 



 

 

Физкультурно-

спортивное 

мероприятие 

«Честная а» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Онлайн обучение 

на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса — это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Участие в 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 Теоретическое 

занятие «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое 

занятие 

«Последствия 

приема 

Запрещенных 

субстанций в 

спорте для 

здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 



 

 

Теоретическое 

занятие 

«Ответственность 

за нарушение 

антидопинговых 

правил» 

раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Практическое 

занятие «Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список»)» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и высшего 

спортивного 

мастерства 

Физкультурно-

спортивное 

мероприятие 

«Честная а» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Онлайн обучение 

на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса — это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

Участие в 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 Теоретическое 

занятие «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 



 

 

Теоретическое 

занятие 

«Последствия 

применения 

Запрещенных 

субстанции в 

спорте для 

здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое 

занятие 

«Ответственность 

за нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственными за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое 

занятие «Допинг-

контроль» 
1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое 

занятие «Система 

АДАМС» 
1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Онлайн обучение 

на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса — это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования 

Участие в 

региональных 

анти допинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 



 

 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду 

спорта «Баскетбол». (п. 5 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона М 329-ФЗ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Приложение №7.1.  

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол» 

 

План инструкторской и судейской практики 

 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия 

Сроки 

проведен

ия 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В 

течение 

года 

Научить обучающихся 

начальным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятия 

Практические 

занятия 

В 

течение 

года 

Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в 

своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии, показом 

технических элементов, 

умение выявлять ошибки. 

Судейская  практика: 

Теоретические 

занятия 

В 

течение 

года 

Уделять внимание 

знаниям правил вида 

спорта, умению решать 

ситуативные вопросы 



 

 

Практические 

занятия 

В 

течение 

года 

Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися 

начиная с судейства на 

учебно-тренировочном 

занятии с последующим 

участием в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную 

категорию спортивного 

судьи «юный спортивный 

судья» 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В 

течение 

года 

Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной 

терминологии, умению 

составлять конспект 

занятия 

Практические 

занятия 

В 

течение 

года 

Проведение обучающимися 

занятий с младшими 

группами, руководить 

обучающимися на 

спортивных 

соревнованиях в 

качестве помощника 

тренера-преподавателя 

 Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Углубленное изучение 

правил вида спорта, 

умение решать сложные 

ситуативные вопросы 



 

 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Обучающимся 

необходимо участвовать в 

судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, 

уметь составлять 

Положения о проведении 

спортивного 

соревнования, стремиться 

получить 

квалификационную 

категорию спортивного 

судьи «спортивный судья 

третьей категории» 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного    

мастерства 

В год обучения   

1 2 3 1 2 3 4 5 В год В год 

1 Инструкторская и 

судейская 

практика 

- - - 12 12 12 12 12 20 26 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Приложение № 8 

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол» 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

 Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) (по 

всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При 

определении 

допуска к 

мероприятиям 



 

 

Периодические медицинские осмотры 

(в том числе по углубленной 

программе медицинского 

обследования 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этапы 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При 

определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 

(в том числе по углубленной 

программе медицинского обследования 
раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

 

 

 



 

 

Приложение № 9 

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «баскетбол» 

 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативны общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

10,5 10,8 10,3 10,6 

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 
см 

не менее не менее 

20 16 22 18 

2.2. Бег на 14 м с 
не более не более 

3,5 4,0 3,4 3,9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Приложение № 10 

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол» 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «баскетбол» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица  

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,2 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 

33 28 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Скоростное ведение мяча 

20 м 
с 

не более 

4,8 5,0 

2.2. 
Прыжок вверх с места 

со взмахом руками 
см 

не менее 

35 30 

2.3. 
Челночный бег 10 

площадок по 28 м 
с 

не более 

65,0 70,0 



 

 

2.4. Бег на 14 м с 

не более 

3,0 3,4 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 
Не устанавливается 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд», 

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Приложение № 11 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «баскетбол» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

37 16 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,1 7,9 

1.3. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

218 183 

1.4. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество раз 

не менее 

50 44 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Скоростное ведение мяча 20 м с 
не более 

4,6 4,8 

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 

60,0 65,0 

2.4. Бег на 14 м с 
не более 

2,6 2,9 



 

 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Приложение № 12 

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «баскетбол» 

 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,6 4,9 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

37 16 

1.3. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,1 7,9 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

218 183 

1.5. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество раз 

не менее 

51 45 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Скоростное ведение мяча 20 м с 
не более 

4,4 4,6 

2.2. 
Прыжок вверх с места  

со взмахом руками 
см 

не менее 

49 45 

2.3. 
Челночный бег 10 площадок  

по 28 м 
с 

не более 

55,0 60,0 



 

 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1

. 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 



 

 

                                                                                                                                                                                              

Приложение № 13 

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол» 

 

Учебно-тематический план 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех 

лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 

600/960 
 

 



 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 

70/107 
сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 

70/107 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

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 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 

70/107 
январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 

70/107 
май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 

≈ 

60/106 

Сентябрь - 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 

60/106 
декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  



 

 

Правила вида 

спорта 

≈ 

60/106 
декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные 

процессы в современной России. Влияние олимпизма на 

развитие международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 



 

 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированн

ость/ 

недотренированн

ость 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности. 

Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 



 

 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 



 

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и социализации личности. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 



 

 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной 

деятельности 



 

 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 
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