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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке «баскетбол» с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол», 

утвержденным приказом Минспорта России от 16.11.2022 № 1006 (далее – ФССП). 

Целью дополнительной образовательной программы является достижение спортивных 

результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки с целью поэтапной подготовки спортсменов по баскетболу, 

определяющая направления, содержание и условия спортивной подготовки на этапе 

начальной подготовки, тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), 

совершенствования спортивного мастерства, высшего спортивного мастерства. 

Основные задачи программы - эффективное управление баскетбольной командой на 

современном этапе развития игры возможно лишь при усовершенствованной структуре 

(планировании) спортивной подготовки, основанной на периодизации тренировочного 

процесса баскетболиста с учетом возрастных, психолого-педагогических и медико 

биологических особенностей занимающихся. 

Система подготовки баскетболистов – совокупность взаимосвязанных элементов, 

образующих целостное единство и ориентированных на достижение поставленной цели. С 

этих позиций подготовка баскетболистов будет успешной только в том случае, если ее 

рассматривать как единую систему, все составные части которой согласованы между собой и 

направлены на успешное решение основных задач. 

Подготовка баскетболистов – процесс многолетний и сложный, состоящий из 

взаимосвязанных между собой частей. 

Одним из важнейших вопросов построения учебно-тренировочного процесса является 

рациональное и обоснованное распределение программного материала по годам обучения, 

этапам и недельным микроциклам - основным структурным блокам планирования. Так как 

многолетняя подготовка баскетболиста строится на основе методических положений, 

определяющих комплекс задач в соответствии с этапом подготовки, решаемых в 

тренировочном процессе, общая направленность многолетней подготовки юных спортсменов 

от этапа к этапу следующая: 

- постепенный переход от обучения приемам и тактическим действиям к их 

совершенствованию на базе роста физических и психических возможностей; 

- переход от обще подготовительных средств к наиболее специализированным; 

- увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе подготовки; 

- увеличение объема тренировочных нагрузок; 

-повышение интенсивности занятий и, следовательно, использование 

восстановительных мероприятий для поддержания необходимой работоспособности, уровня 

физической подготовленности и сохранения здоровья спортсменов. 

В результате внедрения программы спортивной подготовки планируется достичь: 
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- соответствия деятельности учреждения принципам спортивной подготовки, 

ориентированных на раскрытие личности занимающегося и на достижение им наивысших 

спортивных результатов; 

- стабилизации форм и принципов спортивной тренировки в системе многолетней 

подготовке высококвалифицированных баскетболистов; 

- повышения качества обучения, воспитания, развития; 

- повышения результатов в подготовке игроков основного и молодежного составов 

сборных команд РФ; разрешила тренировки 

- повышения сохранности контингента занимающихся на каждом этапе спортивной 

подготовки; 

- повышения сохранности тренерского состава и привлечения новых 

высококвалифицированных кадров; 

- возрастания популярности занятий спортом и баскетболом, в частности. 

При разработке Программы учитывались следующие принципы и подходы: 

- направленность на максимально возможные достижения; 

- программно-целевой подход к организации спортивной подготовки; 

- индивидуализация спортивной подготовки; 

- единство общей и специальной спортивной подготовки; 

- непрерывность и цикличность процесса подготовки; 

- единство постепенности и предельности в наращивании тренировочных нагрузок; 

- волнообразность динамики нагрузок; 

- единство и взаимосвязь спортивной подготовки и соревновательной деятельности. 

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

2.1. Характеристика вида спорта «баскетбол» 

 

БАСКЕТБОЛ – один из самых популярных видов спорта в мире, который зародился в 

Америке и поэтому неудивительно, что самый эффектный баскетбол можно увидеть на играх 

Национальной баскетбольной ассоциации. 

Баскетбол входит во Всероссийский реестр видов спорта. Номер-код вида спорта - 

0140002611Я, содержит следующие спортивные дисциплины: 

баскетбол 014 001 2 6 1 1 Я 

мини-баскетбол 014 003 2 8 1 1 Н 

баскетбол 3х3 014 002 2 6 1 1 Я 

интерактивный баскетбол 014 004 2 8 1 1 М 

При составлении перечня спортивных дисциплин баскетбола в номере-коде 

дисциплины последняя буква отмечает пол и возрастную категорию занимающихся: 

М – мужчины; 

Н – юноши (мальчики, юниоры), девушки (девочки, юниорки);  

Я – мужчины, юноши (мальчики, юниоры), женщины, девушки (девочки, юниорки) 

Баскетбол включен в официальную Олимпийскую программу в 1936 г.  в Берлине. 

Спортивная командная игра, в которой игроки забрасывают мяч в "корзину" 

(металлическое кольцо, обтянутое сеткой без дна), находящуюся на высоте 10 футов от пола 
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(чуть более 3 метров). Играют две команды, обычно по двенадцать человек, от каждой из 

которых на площадке одновременно присутствует пять игроков. Мяч можно держать только 

руками. Бежать с мячом, не ударяя им в пол, преднамеренно бить по нему ногой, блокировать  

любой частью ноги или бить по нему кулаком - нельзя. Большинство попаданий в 

“корзину” оценивается двумя очками. Удачные броски из-за полукруга - 6,25 метра (в НБА-7 

м 24 см) оцениваются в 3 очка, за бросок с линии штрафной начисляется 1 очко. Матч 

состоит из четырёх периодов по десять минут (в НБА - 12 минут). Продолжительность 

перерыва между второй и третьей четвертями игры — пятнадцать минут. После большого 

перерыва команды должны поменяться корзинами. 

Победителем в баскетболе становится команда, которая по окончании игрового времени 

набрала большее количество очков. При равном счёте по окончании основного времени матча 

назначается овертайм (5 минут дополнительного времени), в случае, если и по его окончании 

счёт будет равен, назначается второй, третий овертайм – до тех пор, пока не будет выявлен 

победитель. При равном счёте по окончании основного времени матча назначается овертайм 

(обычно пять минут дополнительного времени), в случае, если и по его окончании счёт будет 

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

победитель матча. 

Игра официально начинается спорным броском в центральном круге, когда мяч 

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

каждой 10 минут с перерывами по две минуты. Продолжительность перерыва между второй и 

третьей четвертями игры — пятнадцать минут. После большого перерыва команды должны 

поменяться корзинами. 

Основные элементы игры: жесты судей, дриблинг, передача, подбор, перехват, блок-шот, 

бросок по кольцу. 

Особое значение в современном баскетболе имеет борьба под щитом. Известная 

баскетбольная заповедь гласит: «Кто выигрывает щит – выигрывает матч», а одним из 

основных статистических показателей игры баскетболиста – будь то отдельный матч или весь 

сезон – является число так называемых подборов и блок-шотов. 

Баскетбол входит во Всероссийский реестр видов спорта. Номер-код вида спорта - 

0140002611Я, содержит следующие спортивные дисциплины: баскетбол мини-баскетбол, 

баскетбол 3х3, интерактивный баскетбол. 

В тренировочном процессе баскетболистов различают следующие органически 

связанные между собой виды подготовки: физическую, техническую, тактическую, 

психологическую, интегральную, теоретическую, игровую. Каждый вид подготовки имеет 

как свои локальные цели, так и цели, выходящие за рамки узкоспециальной подготовки. 

Поэтому без постоянного совершенствования всех видов подготовки невозможно достичь 

поставленных целей.  

Отличительными особенностями баскетбола являются:  

1) Естественность движений. В основе баскетбола лежат естественные движения – бег, 

прыжки, броски, передачи.  

2) Коллективность действий. Эта особенность имеет большое значение для воспитания 

дружбы и товарищества, привычки подчинять свои действия интересам коллектива.  

3) Соревновательный характер. Стремление превзойти соперника в быстроте действий, 

направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовать свои 
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возможности, действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, 

возникающие в процессе спортивной борьбы.  

4) Непрерывность и внезапность изменения условий игры. Игровая обстановка 

меняется очень быстро и создает новые игровые ситуации.  

5) Высокая эмоциональность. Соревновательный характер игры, непрерывное 

изменение обстановки, удача или неуспех вызывает у спортсменов проявление 

разнообразных чувств и переживаний, влияющих на их деятельность.  

6) Самостоятельность действий. Каждый игрок на протяжении встречи, учитывая 

изменяющуюся игровую обстановку, не только самостоятельно определяет, какие действия 

ему необходимо выполнять, но и решает, когда и каким способом ему действовать.  

          7) Этичность игры. Правила игры предусматривают этичность поведения спортсменов 

по отношению к противникам и судьям. 

Одним из важнейших вопросов построения тренировочного процесса является 

рациональное и обоснованное распределение программного материала по годам обучения, 

этапам и недельным микроциклам - основным структурным блокам планирования.  

 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

 

Таблица №1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 8 15 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3 - 5 11 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 6 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 15 4 

Для спортивной дисциплины "баскетбол 3 x 3" 

Этап начальной подготовки 3 8 15 

Учебно-тренировочный 3 - 5 11 8 
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этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 6 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 15 4 

 

 

2.3.  Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

К объему дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

понимают величину воздействия на организм тренирующегося различных физических 

упражнений и режимов их выполнения. Нагрузка, которую спортсмен выполняет, измеряется 

суммой затраченного на тренировочные занятия времени. Таким образом, суммарный объем 

нагрузки в часах является первой, наиболее общей, характеристикой методики подготовки 

спортсмена. Естественно, что у суммарного объема нагрузки должны быть разумные 

пределы. Эти пределы зависят от подготовленности спортсмена и диктуются постоянной 

продолжительностью суток. 

Часть нагрузки, которую спортсмен выполняет на тренировке принято называть общим 

объемом. Общий объем упражнений измеряется как в часах, так и в подходах. Это позволяет 

определять не только количественную, но и качественную сторону процесса подготовки 

спортсмена любой квалификации. Все это говорит о «напряженности» тренировки 

спортсмена. 

Величины «напряженности» отражают не только уровень подготовленности, но и в 

какой-то мере характеризуют состояние реализуемой методики. Кропотливое изучение 

«напряженности» по годам обучения вооружит тренера дополнительными и весьма 

объективными данными, опираясь на которые он сумеет подобрать более эффективные 

режимы выполнения упражнений. 

Объем тренировочной нагрузки еще не определяет величины ее воздействия на 

организм. Освоение одинаковой по показателям объема и «напряженности» тренировочной 

работы сопрягается с далеко не одинаковыми трудностями (реакцией организма) у 

спортсменов различной квалификации и подготовленности. Поэтому величина 

тренировочной нагрузки измеряется не часами, подходами, а уровнем реакции организма 

спортсмена на строго регламентированное выполнение каких-то определенных упражнений 

 

Таблица № 2 

 

Объем дополнительной образовательной программы 

 спортивной подготовки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

Этап 

совершенство

вания 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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специализации) 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 

 

Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является одним из основных 

условий роста тренированности. Но при этом уровень нагрузки должен соответствовать 

степени работоспособности спортсмена. Тренировочные нагрузки надо подбирать 

индивидуально и дифференцировать в группе баскетболистов с учетом их соответствия, 

уровня работоспособности на данном этапе. 

Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем упражнений, возрастали 

по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов. Следует отдавать 

предпочтение упражнениям динамического характера и приучать занимающихся к 

различному темпу их выполнения. 

В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по объему и 

высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных и упорных тренировок 

каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В то же время тяжелые нагрузки, если 

они соответствуют уровню подготовленности и адекватны состоянию организма спортсмена, 

должны преодолеваться им на положительном эмоциональном фоне. 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки 

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

 учебно-тренировочные занятия: 

-  групповые тренировочные и теоретические занятия; 

–  работа по индивидуальным планам; 

– тренировочные сборы; 

– участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

– инструкторская и судейская практика; 

– медико-восстановительные мероприятия; 

–тестирование и контроль. 

 учебно-тренировочные мероприятия 

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 
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годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

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 спортивных соревнований 

Таблица № 3 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

N 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

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 
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1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

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 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 
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период 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

 спортивные соревнования: 

требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, проходящих 

спортивную подготовку, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях, согласно Единой всероссийской спортивной классификации, и правилам 

вида спорта "баскетбол"; 

соответствие требованиям к результатам реализации Программ на соответствующем 

этапе спортивной подготовки; 

наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с 

годовым планом реализации Программы, на основании Единого календарного плана 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий, и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

Лицо, осуществляющее спортивную подготовку, при участии в спортивных 

соревнованиях обязано соблюдать требования соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях. 

 

Таблица № 4 

 

ОБЪЕМ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

Виды 

соревнований 

(игр) 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства до 

года 

С 

свы

ше 

года 

до двух 

лет   

свыше двух 

лет  

Контрольные 1 1 3 3 5 5 

Отборочные  - - 1 1 1 1 

Основные - - 3 3 3 3 

Всего игр 10 10 30 40 40 40 

для спортивной дисциплины баскетбол 3х3 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=413848&date=01.06.2022&dst=100002&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=389373&date=01.06.2022&dst=100009&field=134


12 

 

Контрольные - - 10 10 5 5 

Отборочные  - - 1 1 1 1 

Основные - - 3 3 5 10 

Всего игр - - 20 20 20 20 

 

Требования к обучающимся, проходящим спортивную подготовку для участия в 

спортивных соревнованиях: 

– соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта баскетбол; 

– соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта баскетбол; 

–  выполнение плана спортивной подготовки; 

–  прохождение предварительного соревновательного отбора; 

–наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

–соблюдение общероссийских антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется на спортивные соревнования в 

соответствии с содержащимся в Программе планом спортивных мероприятий и положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

Календарный план спортивных мероприятий утверждается приказом директора 

учреждения ежегодно.  

 

2.5. Годовой учебно-тренировочный план 

 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

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

тренировочных групп. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса) осуществляется в следующих формах: 

тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

тренировочные мероприятия; 

самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

спортивные соревнования; 

контрольные мероприятия; 

инструкторская и судейская практики; 

медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 
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В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на 

спортивные соревнования и тренировочные мероприятия, указываются в соответствии с 

требованиями к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по 

виду спорта "баскетбол" и перечнем тренировочных мероприятий. Самостоятельная 

подготовка должна составлять не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. Остальные часы 

распределяются организацией, осуществляющей спортивную подготовку, с учетом 

особенностей вида спорта. 

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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 тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объём учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. На основании годового плана спортивной подготовки организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, утверждается план тренировочного процесса и 

расписание тренировочных занятий для каждой тренировочной группы. 

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляется 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а 

также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

 

Таблица № 5 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

N 

п/п 

Виды 

спортивной 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

1. 

Общая 

физическая 

подготовка (%) 

18 - 20 16 - 18 14 - 16 12 - 14 10 - 12 10 - 12 
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2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

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

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

(%) 

- - 5 - 10 7 - 12 7 - 14 8 - 16 

4. 
Техническая 

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

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

14 - 18 14 - 18 16 - 18 20 - 24 20 - 24 18 - 22 

6. 

Инструкторская 

и судейская 

практика (%) 

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

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1 - 3 1 - 3 2 - 4 2 - 4 4 - 6 5 - 10 

8. 
Интегральная 

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

 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Общие подготовительные упражнения 

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

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

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

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

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

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

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

бега. 

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

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

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

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

разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки. 

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

туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и 
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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 выполняться с короткой и длинной скакалкой, 

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

со штангой (для юношей). 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: 

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

веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, 

лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со 

штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения 

на тренажере типа «геркулес». Борьба. Гребля. 

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

старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером 

(велосипедист, более быстрый спортсмен). 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, «выкруты» и круги. 

Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

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

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

Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с 

подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической 

скамейке, бревне; равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с гор. 

Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и 

неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 

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

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких 

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

мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), в волейбол, в 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, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. Дозированный 

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

учетом и без учета времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение 
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дистанции от 3 до 10 км на время. Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для 

мальчиков и девочек). Марш-бросок. Туристические походы. 

Специально-подготовительные упражнения 

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 50 м) Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с 

подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте 

через «канавку» и продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями (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 па 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, хоккейного, 

мужского и женского баскетбольного набивного мяча весом 1-5 кг) на точность, дальность, 

быстроту. Метание камней с отскоком от поверхности воды.  

Метание палок (игра в «городки»). Удары по летящему мячу (волейбольному и 

баскетбольному в прыжке, с места, с разбегу в стену, через волейбольную сетку, через 

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

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

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

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

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

беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка с попаданием в цель. 

Метание теннисного и баскетбольного мяча во внезапно появившуюся цель. Броски мяча в 

стену (батут) с последующей ловлей. Ловля мяча от стены (батута) после поворота, приседа, 

прыжка, перехода в положение сидя. Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика с 

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

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

передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно 

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

выбиванием мяча у партнера.  
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Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков, 

ведения с предельной интенсивностью. Бег с различной частотой шагов, аритмичный бег по 

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

Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения партнеров в  

парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 м. 

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные повторения 

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

интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с 

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

Круговая тренировка (скоростно�силовая, специальная). 

Общая физическая подготовка  

Строевая подготовка. 

Действия в строю на месте и в движении: построение, выравнивание строя, расчет в 

строю, повороты и полуобороты, размыкание и смыкание строя, перестроение шеренги и 

колонны в строю.  

Походный и строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости 

движения. Остановка во время движения шагом и бегом. Упражнения для мышц рук и 

плечевого пояса. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с 

набивными мячами – поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую над 

головой, перед собой, за спиной, броски и ловля; в парах, держась за мяч – упражнения в 

сопротивлении.  

Упражнения с гимнастическими палками, гантелями. То же во время ходьбы и бега. 

Упражнения для мышц шеи и туловища. Упражнения без предметов индивидуальные и 

в парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы, туловища). 

Поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, смешанные упоры в 

положении лицом и спиной вниз. 

Упражнения с набивными мячами – лежа на спине и лицом вниз, сгибание и 

поднимание ног, мяч зажат между стопами ног, пригибание, наклоны, упражнения в парах.  

Упражнения для мышц ног и таза. 

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (приседания в различных 

исходных положениях, подскоки, ходьба, бег). 

Упражнения с набивными мячами – приседания, выпады, прыжки, подскоки. 

Приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях.  

Упражнения с гантелями – бег, прыжки, приседания. Упражнения со скакалкой. Прыжки 

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

Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Группировки в приседе, сидя, лежа на спине.  

Перекаты в группировке лежа на спине (вперед и назад), из положения сидя, из упора 

присев и из основной стойки. Перекаты в стороны из положения лежа и упора стоя на 

коленях.  Перекаты вперед и назад прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры 

руками. Перекат в стороны согнувшись с поворотом на 180о из седа ноги врозь, с захватом за 

ноги. Из положения стоя на коленях перекат вперед прогнувшись.  

Перекаты назад в группировке и согнувшись и стойку на лопатках. Стойка на лопатках с 

согнутыми и прямыми ногами. Кувырок вперед из упора присев и из основной стойки, 

кувырок вперед с трех шагов и небольшого разбега. Кувырок вперед из стойки ноги врозь в 

сед с прямыми ногами. Длинный кувырок вперед (мальчики). Кувырок назад из упора присев 
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и из основной стойки. Соединение нескольких кувырков вперед и назад. Кувырок назад 

прогнувшись через плечо.  

Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки. Мост с помощью 

партнера и самостоятельно. Соединение указанных выше акробатических упражнений в 

несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения 

Бег.  

Бег с ускорением до 50-60м (14-17 лет). Низкий старт и стартовый разбег до 60м. 

Повторный бег 2 – 3 х 30 – 40м (13-14 лет), 3 – 4 х 50 – 60м (15-17 лет). Бег 60м с низкого 

старта (13-14 лет), 100м (15-17 лет). Бег с препятствиями от 60 до 100м (количество 

препятствий от 4 до 10, в качестве препятствий используются набивные мячи, скамейки, 

условные окопы). Бег медленный до 3 мин. (мальчики 13-14 лет), до 2 мин. (девочки 13-14 

лет). Бег равномерныйдо500м (15-17 лет), кроссовый бег для девушек до 3 км. 

 Прыжки в длину с места. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Метания. 

Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность. Спортивные игры: волейбол, 

баскетбол, мини-футбол. Подвижные игры. Туристические походы.  

Методы и приемы: словесный (объяснение), практический (повторный, поточный), 

наглядный (показ). 

 Техническое оснащение: набивные мячи, скамейки, скакалки, гантели, теннисные 

мячи, мячи футбольные, волейбольные, баскетбольные, гимнастические маты. 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития быстроты. 

 По зрительному сигналу рывки с места с максимальной скоростью на отрезках (5,10,15 

и т.д.) до 30м, с постоянным изменением длины отрезков из исходных положений: стойка 

баскетболиста лицом, боком и спиной к стартовой линии; сидя, лежа на спине и на животе в 

различных положениях к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

Стартовые рывки с мячом, в соревнованиях с партнером, вдогонку за партнером, 

вдогонку за летящим мячом, в соревнованиях с партнером. 

Бег с остановками и с резким изменением направления. «Челночный бег» на 5,8 и 10 м 

(с общим про бегание за одну попытку 25-35 м). «Челночный бег», отрезки пробегаются 

лицом, спиной вперед, правым, левым боком, приставными шагами. То же с набивными 

мячами в руках (весом от 3 до 6 кг) Бег с изменением скорости и способа передвижения в 

зависимости от зрительного сигнала. 

Бег в колонну по одному – по постоянно меняющемуся зрительному сигналу 

выполняется определенное задание: ускорение, остановка, изменение направления и способа 

передвижения, поворот на 360о – прыжком вверх, имитация передачи и т.д. То же, но 

занимающиеся передвигаются в парах, тройках от лицевой до лицевой линий. 

Подвижные игры. 

Различные эстафеты с выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных 

сочетаниях и с преодолением препятствий. 

Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств. 

Одиночные и серийные прыжки, толчком двумя и одной ногой (правой, левой), с 

доставанием одной и двумя руками подвешенных предметов (сетки, щита, кольца). 

Выпрыгивания из исходного положения стоя толчковой ногой на опоре 50-60 см как без, так и 

с различными отягощениями (10-20 кг). Подпрыгивание на месте в яме с песком как на 
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одной, так и на двух ногах, по 5-8 отталкиваний в серии. Прыжки по наклонной плоскости 

выполняются на двух и одной ноге (правой, левой) под гору и с горы, отталкивание 

максимально быстрое.  

Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Разнообразные прыжки со 

скакалкой. Прыжки с места вперед-вверх, назад-вверх, вправо-вверх, влево-вверх, 

отталкиваясь одной и двумя ногами, то же, но с преодолением препятствия. 

Упражнения для развития специальной выносливости. Беговые, прыжковые, скоростно-

силовые и специальные циклические упражнения, использованные в режиме высокой 

интенсивности. Многократно повторяемые и специально организованные упражнения в 

технике и тактике игры (особенно в прессинге и стремительном нападении), игровые 

упражнения 2х2, 3х3, двусторонняя тренировочная игра, продленная на 5-10 минут. Для 

воспитания специальной выносливости в состоянии эмоционального напряжения и 

утомления используются упражнения высокой интенсивности. Упражнения для развития 

специфической координации. Ловля и передача баскетбольного мяча во время ходьбы, бега, 

прыжков через гимнастическую скамейку, перепрыгивания через препятствия, во время 

прыжков через крутящуюся скакалку, после поворотов, ускорения кувырков. Упражнения с 

передачей волейбольного мяча (мячей) в стену: ловля мяча после поворота, после 

преодоления препятствия, после дополнительной ловли и передачи, после смены мест с 

партнером, стоящим справа или слева, после прыжка через мяч с поворотом на 180о (360о). 

Ловля мячей, летящих из различных направлений, с последующим броском в движущуюся 

цель. Упражнения с выполнением кувырков, ловля и передача мяча выполняются до кувырка, 

после рывка и сразу после кувырка. То же, но с последовательным выполнением нескольких 

кувырков подряд, чередующихся с передачами мяча на уровне груди при беге. То же, но 

после ловли следует бросок в кольцо:  

а) в движении с двух шагов; 

б) в прыжке; 

в) с добиванием. 

Действия с мячом в фазе полета после отталкивания от гимнастического мостика или 

акробатического трамплина (ловля и передача, передача после перевода за спиной или под 

ногой, с выполнением разворота с последующей ловлей). то же, но с постоянной ловлей мяча 

от партнеров, стоящих в различных местах. 

Передачи мяча на быстроту, точность и правильность по отношению к выполнению 

задания (передать мяч тому или другому партнеру в зависимости от того, кто передал мяч или 

в каком порядке стоят партнеры и т.п.), при этом постоянно менять выбор действия на фоне 

вестибулярных раздражений: после рывка (лицом, спиной вперед), после кувырка, после 

прыжка в развороте, на 360о. 

Комбинированные упражнения с прыжками, рывками, кувырками, перепрыгиванием,  

запрыгиванием, спрыгиванием в сочетании с приемами с баскетбольным мячом и с 

мячами�разновесами (передача, бросок в кольцо, метание в неподвижную и движущуюся 

цель, а также манипуляции с мячом в фазе полета). Основным здесь является умение 

координировать движения, сохранять темп при различных сочетаниях, точно выполнять все 

приемы в максимально быстром темпе, а также точно и правильно выполнять конечное 

действие при неоднородном выборе решения. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении ловли, передачи и 

броска мяча. Сгибание и разгибание кисти в лучезапястном суставе, круговые движения 
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кистями, сжимание и разжимание пальцев в положении руки вперед, в стороны, вверх, вместе 

и в сочетании с различными перемещениями. Из упора стоя у стены одновременное и 

попеременное сгибание в лучезапястных суставах (ладони располагаются на стене пальцами 

вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние между стеной и игроком 

постепенно увеличивается). То же, но опираясь о стену пальцами.  Отталкивание ладонями и 

пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. В 

упоре лежа отталкивание от пола ладонями (пальцами) двумя руками одновременно и 

попеременно правой и левой рукой, отталкивание от пола с последующими хлопками руками 

перед собой.  

В упоре лежа передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То 

же, но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя «приставные шаги» руками и 

ногами. Из упора лежа передвижения по кругу, отталкиваясь ладонями (пальцами), при этом 

носки ног на месте. Из упора лежа передвижение вправо, влево, одновременно отталкиваясь 

ладонями (пальцами) и ступнями. Ходьба на руках в положении упора лежа на руках, ноги 

поддерживает партнер. Передвижение то же, но путем отталкивания ладонями (пальцами). 

Упражнения для кистей с гантелями, кистевым эспандером. Упражнения с резиновыми 

амортизаторами. Стоя лицом к гимнастической стенке (амортизаторы укреплены на уровне 

плеча), руки за головой, движение руками вверх-вперед. То же одной рукой (правой, левой). 

То же, но амортизаторы укреплены за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стены. 

Стоя спиной к стене (амортизатор укреплен на уровне плеч) – движение правой (левой) рукой 

как при броске одной рукой от плеча. Передачи набивного мяча в положении лежа на животе, 

на спине, сидя, стоя на коленях, многократные броски набивного мяча двумя руками от груди 

вперед, вперед-вверх, прямо-вверх, с правой руки на левую, над правым (левым) плечом 

(особое внимание обращать на заключительное движение кистями и пальцами).  

Передача и ловля мяча правой и левой рукой из различных исходных положений. 

передачи и броски набивного мяча двумя руками от груди, правой и левой рукой на точность, 

дальность (соревнование). Поочередная ловля и передача набивных мячей различного 

диаметра и веса, которые со всех сторон набрасывают занимающемуся партнеры. 

Многократные броски резиновых мячей различного диаметра и веса в кольцо – на быстроту и 

точность (соревнования). 

Форма занятий: учебная, учебно-тренировочная, модельная. 

Методы и приемы: словесный (объяснение), практический (повторный, поточный), 

наглядный (показ). Техническое оснащение: кубики, пояс с отягощением, рулетка, скакалки, 

мячи волейбольные, гимнастические маты. 

ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Задачи технико-тактической подготовки:  

- овладение основами техники и тактики избранного вида спорта; 

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях; 

- развитие специальных психологических качеств;  

- обучение способам повышения плотности технико-тактических действий в 

обусловленных интервалах игры;  

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся, 

тренировочных и соревновательных нагрузок;  

- выполнение требований, норм и условий выполнения для присвоения спортивных 

разрядов, и званий по избранному виду спорта. 
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ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техника нападения 

1. Передвижения и стойки: передвижения c максимальной скоростью, ускорения, 

остановки; сочетание передвижений с остановками, прыжками, поворотами; сочетание 

передвижений, остановок, прыжков с техническими приёмами нападения. 

2. Владение мячом: ловля мяча (на максимальной скорости передвижения при 

сопротивлении противника, на максимальной высоте прыжка при сопротивлении противника 

с целью последующей атаки корзины); (после резкого входа в 3-секундную зону; в 

наивысшей точке прыжка с целью последующей атаки корзины; приём голевых передач, 

скрытых передач, мяча в движении на максимальной скорости, сброшенного мяча в условиях, 

моделирующих различные игровые ситуации повышенной сложности; сочетание различных 

способов ловли мяча с техническими приёмами нападения в разных игровых ситуациях 

повышенной сложности; передача мяча (длинная передача мяча двумя и одной рукой сверху, 

передача мяча игроку, убегающему «в отрыв»; длинная передача в сторону боковой линии, 

передача мяча нападающему, входящему в 3-секундную зону в различных игровых 

ситуациях, передача мяча после ловли в прыжке, первая передача «в отрыв» после подбора 

мяча при активном сопротивлении противника; передача мяча с разворотом на 180°; передача 

мяча центровому игроку с целью атаки корзины, скрытые передачи из различных исходных 

положений; передача мяча с финтами, сбрасывание мяча при проходах на кольцо); броски 

мяча (в прыжке с ближних, средних дистанций, а также при активном сопротивлении 

противника, добивание мяча, бросок мяча в прыжке с разворотом на 180°; бросок мяча двумя, 

одной руками сверху вниз, на месте и в движении; штрафной бросок; добивание мяча после 

отскока от щита или кольца двумя и одной рукой в одно касание; многократное добивание 

мяча при активном противодействии; бросок мяча с места с дальних дистанций при активном 

сопротивлении противника; бросок мяча после резкого входа под кольцо в игровых ситуациях 

повышенной сложности).  

3. Ведение мяча: проход под кольцо из исходного положения лицом и спиной к 

защитнику; проход вдоль лицевой линии с последующим сбрасыванием мяча партнёру, 

входящему в 3-секундную зону; ведение мяча со сменой режима и характера передвижения; 

дриблинг; проходы из положений спиной, боком к щиту при активном сопротивлении 

противника; ведение мяча на максимальной скорости со сменой высоты отскока в игровых 

ситуациях при активном сопротивлении противника; обводка на скорости с различными 

способами маневрирования в ситуациях высокой игровой сложности; проход под кольцо с 

правой и левой стороны с последующей атакой корзины при активном сопротивлении 

противника. 

Техника защиты 

1. Передвижения (сочетание передвижений, стоек с техническими приёмами защиты в 

различных частях площадки; сочетание остановок и прыжков с техническими приёмами 

защиты; передвижения и стойки при подстраховке центрового игрока; передвижения и 

стойки при противодействии игрокам различного амплуа при их месторасположении в 

различных частях площадки. 

2. Овладение мячом (отбивание и перехват голевых передач; противодействие 

дриблингу; отбивание и перехват мяча при передачах центровому игроку; противодействие 

броску сверху вниз; перехват и отбивание мяча при сбрасывании; сочетание подбора мяча у 
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своего кольца с последующей передачей в отрыв; противодействие игрокам, находящимся в 

различных зонах площадки; противодействие при смене позиций центрового игрока. 

Форма занятий: учебная, учебно-тренировочная, модельная. 

Методы и приемы: словесный (объяснение), практический (повторный, поточный), 

наглядный (показ). 

Техническое оснащение: мячи баскетбольные, стойки баскетбольные. 

Тактическая подготовка 

ТАКТИКА НАПАДЕНИЯ. 

1. Индивидуальные действия: выбор места для применения технических приёмов и их 

сочетаний в индивидуальных действиях с учётом выполняемых функций и применяющихся 

систем игры; против конкретного противника с учётом его индивидуальных особенностей. 

2. Групповые действия: выбор момента и способа взаимодействия с партнёрами в 

зависимости от выполняемых функций, применяющихся систем игры и конкретных 

тактических задач, групповые взаимодействия в соответствии с планом игры. 

3. Командные действия: нападение против зонного прессинга; применение комбинаций 

в ходе игры; сочетание систем игры в нападении в ходе встречи; выполнение намеченного 

плана командных действий в ходе игры; умение изменять тактические действия команды в 

ходе встречи в зависимости от различных факторов (результат, неожиданное действие 

противника, индивидуальные особенности отдельных игроков и т.п.). 

ТАКТИКА ЗАЩИТЫ 

1. Индивидуальные действия: выбор места и способа противодействия партнёру, в 

зависимости от его игровых функций и месторасположения; выбор места способа овладения 

мячом, противодействия и их сочетаний в комплексных индивидуальных действиях с учётом 

игровых функций и применяющихся систем игры; против конкретного противника с учётом 

его индивидуальных особенностей. 

2. Групповые действия: выбор места, момента и способа взаимодействия с партнёрами 

при зонном прессинге; групповые взаимодействия с учётом конкретного противника. 

3. Командные действия: зонный прессинг; организация защитных действий против 

применения комбинаций в процессе игры; сочетание систем игры в ходе встречи; смена форм 

защиты в зависимости от конкретной ситуации. 

Методы и приемы: словесный (объяснение), практический (повторный, поточный), 

наглядный (показ). 

Техническое оснащение: мячи баскетбольные, стойки баскетбольные. 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Физическая культура и спорт в России 

Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть общей 

культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их 

подготовке к труду и защите Родины. Роль физической культуры в воспитании молодежи. 

Основные сведения о спортивной квалификации. Спортивные разряды и звания. Порядок 

присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские разряды по баскетболу. 

2. Состояние и развитие баскетбола в России 

История развития баскетбола в мире и в нашей стране. Достижения баскетболистов 

России на мировой арене. Количество занимающихся в России и в мире. Спортивные 

сооружения для занятий баскетболом и их состояние. Итоги и анализ выступлений сборных 

национальных, молодежных и юниорских команд баскетболистов на соревнованиях. 
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3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена 

Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности.  

Спортивно�этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе спортивной 

тренировки. Формирование в процессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, 

суждений. Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная 

психологическая подготовка. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к 

занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приемы создания 

готовности к конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и подобные им методы. 

4. Гигиенические требования к занимающимся спортом 

Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных системах 

энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма.  

Жизненная емкость легких. Потребление кислорода. Функции пищеварительного аппарата.  

Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем 

расходе энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные смеси. 

Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса 

спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. Гигиеническое значение кожи. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви.  

Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного 

спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование различных видов 

деятельности. Вредные привычки - курение, употребление спиртных напитков. 

Профилактика вредных привычек. 

5. Влияние физических упражнений на организм спортсмена 

Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и 

объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные 

мероприятия в спорте. Проведение восстановительных мероприятий в спорте. Проведение 

восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок. Критерии 

готовности к повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня.  

Основные приемы и виды спортивного массажа. 

6. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте  

Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание 

организма спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, 

источники инфекции и пути их распространения. Предупреждение инфекционных 

заболеваний при занятиях спортом. Пути распространения инфекционных заболеваний. 

Меры личной и общественной профилактики. Патологические состояния в спорте: 

перенапряжение сердца, заболевание органов дыхания, острый болевой печеночный синдром. 

Травматизм в процессе занятий баскетболом; оказание первой помощи при несчастных 

случаях. Доврачебная помощь пострадавшему, приемы искусственного дыхания, 

транспортировка пострадавшего. Профилактика спортивного травматизма. Временные 

ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям. 

7. Общая характеристика спортивной подготовки 

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и 

восстановления. Формы организации спортивной тренировки. Характерные особенности 

периодов спортивной тренировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о 

тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Методы спортивной 

тренировки. Значение тренировочных и контрольных игр. Специализация и 
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индивидуализация в спортивной тренировке. Использование технических средств и 

тренажерных устройств. Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. 

Особенности спортивной тренировки юных спортсменов: многолетний прирост спортивных 

достижений, ограничение тренировочных и соревновательных нагрузок, значение общей 

физической подготовки.  

Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные занятия по 

совершенствованию физических качеств и техники движений. 

8. Планирование и контроль спортивной подготовки 

Сущность и назначение планирования, его виды. Составление индивидуальных планов 

подготовки. Контроль уровня подготовленности. Нормативы по видам подготовки. 

Результаты  

специальных контрольных нормативов. Учет в процессе спортивной тренировки. 

Индивидуальные показатели уровня подготовленности по годам обучения. Основные понятия 

о врачебном контроле. Систематический врачебный контроль за юными спортсменами как 

основа достижений в спорте. Измерение и тестирование в процессе тренировки и в период 

восстановления. Частота пульса, дыхания, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест.  

Уровень физического развития баскетболистов. Артериальное давление. Самоконтроль 

в процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля. Его формы, содержание, основные 

разделы и формы записи. Показатели развития. Пульсовая кривая. 

9. Физические способности и физическая подготовка  

Физические качества. Виды силовых способностей: собственно силовые, 

скоростно�силовые. Строение и функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц 

под влиянием занятий спортом. Методика воспитания силовых способностей. Понятие 

быстроты, формы ее проявления. Методы воспитания быстроты движений. Воспитание 

быстроты простой и сложной двигательной реакции, облегчение внешних условий, 

лидирование, использование эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. 

Понятие о ловкости как комплексной способности к освоению техники движений. Виды 

проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. Понятие выносливости. Виды и 

показатели выносливости. Методика совершенствования выносливости в процессе 

многолетней подготовки. 

10. Основы техники игры и техническая подготовка 

Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного мастерства.  

Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов техники игры. Анализ 

техники изучаемых приемов игры. Методические приемы и средства обучения технике игры. 

О соединении технической и физической подготовки. Разнообразие технических приемов, 

показатели надежности техники, целесообразная вариантность. Просмотр кинокольцовок, 

видеозаписей игр. 

11. Спортивные соревнования 

Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. Значение 

спортивных соревнований для популяризации вида спорта. Спортивные соревнования как 

важнейшее средство роста спортивного мастерства. Положение о проведении соревнований 

по баскетболу на первенство России, города, школы. Ознакомление с командным планом 

соревнований, с положением о соревнованиях. Правила соревнований по баскетболу. 

Судейство соревнований. Судейская бригада: главный судья соревнований, судьи в поле, 

секретарь, хронометрист. Их роль в организации и проведении соревнований. 
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12. Антидопинговые мероприятия (в соответствии с Планом антидопинговых 

мероприятий) 

 

 (Рекомендуемый образец годового учебно-тренировочного плана приведен в приложении № 

1 к дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта 

«баскетбол».) 

 

 

2.6. Календарный план воспитательной работы  

 

Главной целью воспитательной работы в МАУ ДО «СШ ХМР» является содействие 

формированию качеств личности гражданина, отвечающих национально-государственным 

интересам Российской Федерации, и создание условий для самореализации личности. 

Напряженная тренировочная и соревновательная деятельность, связанная с занятием 

спортом, предоставляет значительные возможности для осуществления воспитательной 

работы. Воспитательная работа неразрывно связана с практической и теоретической 

подготовкой обучающихся.  

В качестве основных задач и направлений воспитательной работы следует выделить:  

государственно-патриотическое воспитание; нравственное воспитание; спортивно-

этическое и правовое воспитание.  

В силу своей специфики спортивная деятельность обладает огромным 

воспитательным потенциалом в развитии таких мировоззренческих оснований личности, как 

уважение к государственной символике Российской Федерации (флаг, герб, гимн), таким 

понятиям, как Отечество, честь, достоинство. В процессе государственно-патриотического 

воспитания создаются условия для развития различных качеств личности гражданина и 

прежде всего уважения и преданности идеалам Отечества и патриотизма. В процессе 

воспитательной работы предполагается приобщение спортсменов к отечественной истории, 

традициям, культурным ценностям, достижениям российского спорта.  

Государственно-патриотическое воспитание ориентирует личность на формирование 

профессионально значимых качеств, умений и готовности к их активному проявлению, как в 

спорте, так и в различных сферах жизни общества.  

Нравственное воспитание - процесс, направленный на формирование твердых 

моральных убеждений, нравственных чувств и навыков поведения человека. Наряду с семьей 

и общеобразовательной школой важную роль в этом процессе играет непосредственно 

спортивная деятельность. Нравственность и духовность как стержневые качества человека 

требуют усвоения системы нравственных знаний, понятий, являющихся предпосылкой 

осознания обучающимися своих обязанностей и привычек поведения. Реализация этих 

предпосылок составляет одну из важнейших задач тренера и всего педагогического 

коллектива спортивной школы.  

Спортивно-этическое и правовое воспитание. Одной из важных задач, решаемых в 

процессе воспитательной работы, является освоение норм и правил поведения, 

предусматриваемых спортивной этикой. Спортивно-этическое воспитание в занятиях с 

юными спортсменами осуществляется непосредственно в спортивной деятельности. 

Поведение спортсмена ориентируется на конкретные этические нормы, реализуемые как в 

условиях избранного вида спорта, так и спортивного движения в целом.  
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Приверженность нормам спортивной этики побуждает спортсмена к честной 

спортивной борьбе, исключая возможность использования допингов. 

 Спортивно-этические нормы предписывают спортсмену следовать общим 

социально-правовым нормам общества. Спортивно-этическое и правовое воспитание 

неразрывно связано с гуманистической моралью, культурой межличностных отношений. 

Усвоение спортсменом социально-правовых норм является основой для уважительного 

отношения к соперникам и товарищам по команде независимо от их национальности и 

вероисповедания.  

Воспитательная работа в условиях детско-юношеской спортивной школы, 

основывается на творческом использовании общих принципов воспитания:  

- гуманистический характер воспитания;  

- воспитание в процессе спортивной деятельности;  

- индивидуальный подход;  

 - воспитание в коллективе и через коллектив;  

-  сочетание требовательности с уважением личности юных спортсменов;  

- комплексный подход к воспитанию;  

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер, который не 

ограничивает свои воспитательные функции только руководством поведения спортсменов во 

время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов 

во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной 

подготовки и общего воспитания.  

В целях повышения эффективности воспитания тренер-преподаватель организовывает 

тренировочный процесс, чтобы перед обучающимися постоянно ставились реальные задачи 

физического и интеллектуального совершенствования. Характер задач, средства и методы 

подготовки должны строго соответствовать возрасту юных спортсменов и году обучения.  

 

(Рекомендуемый образец календарного плана воспитательной работы приведен в 

приложении № 2 к программе спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол».) 

 

2.7. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним 

 

В соответствии с законодательством Российской Федерации в области физической 

культуры и спорта к числу обязанностей колледжа относится реализация мер по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним. Реализация мероприятий текущего 

раздела направлена на противодействие применению допинговых средств и методов в спорте.  

Информационное и педагогическое воздействие направлено на убеждение спортсменов 

и тренеров соблюдать принципы честной борьбы в спорте в соответствии с международными 

и общероссийскими правилами.  

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;  
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- ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

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

по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил.  

К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

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

у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 

или запрещенного метода.  

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля 

со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

или назначение или попытка назначения любому спортсмену во вне соревновательного 

периода запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во вне 

соревновательного периода.  

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

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

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной 

субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное 

антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование спортсменами 

пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим 

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

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

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

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна 

быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации 

со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА» 

На основе плана антидопинговых мероприятий в спортивной школе ежегодно 

составляется план-график антидопинговых мероприятий на годовой учебно-тренировочный 
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период. 

 

Таблица № 6 

 

План антидопинговых мероприятий 

 

№ 

п/

п 

Этапы Название 

мероприятия 

Ответственный Сроки (дата) 

 

1.  

 

 

 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

1.Веселые 

старты 
тренер 1-2 раза в год 

2.Теоретическое 

занятие 
Ответственный  за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

1-2 раза в год 

          тренер 1раз в месяц 

4.Андидопингов

ая  

викторина 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе «Русадо» 

по 

назначению 

5. Онлайн 

обучение на 

сайте  

РУСАДО 

спортсмен 1 раз в год 

6.Родительское 

собрание 
тренер 1-2 раза в год 

2.  

 

 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.Веселые 

старты 

тренер 1-2 раза в год 

2. Онлайн 

обучение на 

сайте  

РУСАДО 

спортсмен 1 раз в год 

3.Андидопингов

ая  

викторина 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

«Русадо» 

По 

назначению 

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

«Русадо» 

1-2 раза в год 

5.Родительское тренер 1-2 раза в год 
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собрание 

3. Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства, 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн 

обучение на 

сайте  

РУСАДО 

Спортсмен 1 раз в год 

2.Семинар Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

«Русадо» 

1-2 раза в год 

 

Определения терминов 

 

 Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 

управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация 

анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на 

получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные 

мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой 

организацией или от ее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый 

кодексом и (или) международными стандартами.  

 Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная 

за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части 

процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 

Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 

Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые 

организации.  

 ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

 Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным.  

 Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в 

спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире 

путем объединения основных элементов этой борьбы.  

 Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке.  

 Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов.  

 Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

  Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал 

команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое 

иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или 
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помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. РУСАДА 

– Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».  

 Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее.  

 Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 

установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые правила 

к Спортсмену, который не является  

 Спортсменом ни международного, ни национального уровня, распространяя на него 

определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами 

ни международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может 

действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить 

Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; 

требовать предоставления меньшего количества информации о местонахождении или 

вообще не требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на 

Разрешения на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под 

юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже 

международного и национального, совершает нарушение антидопинговых правил, 

предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, 

предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения 

информационных и образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, 

занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства 

или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

 

 2.8. Планы инструкторской и судейской практики  

 

В течение всего периода обучения тренеру необходимо привлекать занимающихся к 

организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и судейская практика 

приобретается на занятиях и вне их. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки 

тренировочной работы и навыки судейства соревнований. 

В учебно-тренировочной работе необходимо последовательно освоить следующие 

навыки и умения: 

 - построить группу и подать основные команды на месте и в движении, 

-  провести разминку в группе, 

- провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера. 

По судейству каждый занимающийся должен освоить следующие навыки и умения: 

1. Составить положение о проведении внутри школьных соревнований по баскетболу. 

2. Знать правила заполнения протокола. 

3. Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером. 

4. Провести судейство учебных игр в поле (самостоятельно). 

5. Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле и в составе 

секретариата. 
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6. Постоянно совершенствовать судейскую практику в качестве судьи в поле и в составе 

секретариата. 

Спортсмены групп совершенствования спортивного мастерства являются помощниками 

тренера в работе с начинающими спортсменами. Они должны уметь самостоятельно 

провести все тренировочные занятия в тренировочных группах, составив при этом 

программу тренировки, отвечающую поставленной задаче. Наряду с хорошим показом 

упражнений занимающиеся обязаны знать и уметь охарактеризовать методические 

закономерности развития быстроты, силы, выносливости, объяснить, при каком уровне ЧСС 

следует выполнять работу соответствующей направленности. Спортсмены групп 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства должны 

хорошо знать правила соревнований по баскетболу и, постоянно участвуя в судействе 

городских и областных соревнований, на третьем году выполнять необходимые требования 

для присвоения звания инструктора и судьи по спорту. 

 

2.9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  

 

Врачебно - педагогический контроль является основным для получения информации 

о состоянии и эффективности деятельности юных спортсменов. Он применяется для оценки 

эффективности средств и методов тренировки, для определения динамики спортивной 

формы и прогнозирования спортивных достижений. Задачи врачебно - педагогического 

контроля – учет тренировочных и соревновательных нагрузок, определение различных 

сторон подготовленности спортсменов, выявление возможностей достигнуть 

запланированного результата, оценка поведения юного спортсмена на соревнованиях. 

Основными методами врачебно - педагогического контроля являются педагогические 

наблюдения и контрольные испытания (тесты), характеризующие различные стороны 

подготовленности юных спортсменов. 

Врачебно - педагогический контроль включает также и показатели тренировочной и 

соревновательной деятельности (количество тренировочных дней, занятий, 

соревновательных дней, стартов), исходный уровень состояния здоровья, физического 

развития, физической подготовленности, функциональных возможностей и динамика этих 

показателей вносятся в индивидуальную карту спортсменов. 

В процессе подготовки юных спортсменов используются этапный, текущий и 

оперативный контроль. Задача этапного контроля – выявление изменений в состоянии 

спортсмена на протяжении относительно длительного периода тренировки. Частота 

обследований спортсмена может быть различной и зависит от особенностей построения 

годичного цикла тренировки. Текущий контроль характеризует тренировочный эффект 

нескольких занятий. Задача оперативного контроля – оценка эффекта одного тренировочного 

занятия. Выбор показателей контроля зависит от задач тренировки в той или иной период 

проведения обследования. 

Врачебный контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в 

процессе тренировочных занятий, во время спортивных сборов, соревнований и включает: 

 оценку организации и методики проведения тренировочных занятий с учетом 

возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и тренированности 

спортсменов; 
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 оценку воздействия физических нагрузок на организм спортсменов; 

 проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест проведения

 занятий, оборудования, а также спортивной одежды и обуви спортсменов; 

 соблюдение мер профилактики спортивного травматизма, 

выполнение правил техники безопасности. 

 Медицинское   обеспечение   спортсменов   предполагает    проведение   

следующих видов обследований: 

 первичного; 

 ежегодных углубленных; 

 дополнительных; 

 этапного, текущего и срочного контроля, включая врачебно-педагогические 

наблюдения. 

Ряд видов обследования (этапный, текущий, срочный) осуществляется в основном 

при работе со спортсменами в группах совершенствования спортивного мастерства, в 

условиях тренировочных мероприятий с привлечением специалистов комплексной научной 

группы, врачей специалистов (кардиологов, невропатологов, биохимиков и др.). 

Основной целью первичного обследования является оценка при допуске к занятиям 

баскетболом состояния здоровья (с позиции существующих в этом плане нормативных 

документов, также эндогенных и профессиональных факторов риска), уровня физического 

развития (в том числе степени полового созревания, когда речь идет о детях и подростках), 

функциональных возможностей ведущих систем организма и общей физической 

работоспособности. 

Ежегодные углубленные медицинские обследования проводятся два раза в году. Их 

основной целью является оценка состояния здоровья спортсменов, уровня физического 

развития (в том числе степени полового созревания, когда речь идет и юных баскетболистах) 

и функционального состояния ведущих систем организма. 

Дополнительные медицинские обследования проводятся после перенесенных 

заболеваний и травм, длительных перерывов в тренировках, по просьбе тренера или 

спортсмена. Их основная цель, в принципе, совпадает с целью углубленных медицинских 

обследований. 

Психологический контроль включает совокупность показателей средств, методов, 

мероприятий относительно индивидуально-типологических особенностей спортсменов, их 

общих и специальных психомоторных способностей, психических состояний, проявляемых в 

экстремальных (стрессовых) условиях соревнований. 

Психологическая подготовленность спортсменов изменяется в процессе спортивной 

подготовки и подлежит качественной оценке в условиях этапного, текущего и оперативного 

контроля. Психологическая подготовленность спортсменов предусматривает такие 

направления как: 

 формирование мотивации занятий спортом; 

 воспитание волевых качеств при преодолении повышающейся нагрузки; 

 аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка; 

 совершенствование быстроты реагирования; 

 совершенствование специальных умений и навыков; 

 регулирование психологической напряженности в стрессовых ситуациях; 
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 выработка толерантности к эмоциональному стрессу; 

 управление предстартовыми состояниями. 

В процессе контроля психологической подготовленности оценивают следующее: 

 личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких 

спортивных результатов на соревнованиях (способность к лидерству, мотивация на 

достижение наивысшего спортивного результата, умение концентрировать все силы, 

способность к перенесению высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю и др.); 

 стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой 

квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях; 

 объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных ситуациях; 

 способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе 

соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям); 

 степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических), 

способность к психической регуляции мышечной координации, восприятию и переработке 

информации; 

 возможность осуществления анализа деятельности, проявления сенсомоторных 

реакций в пространственно-временной антиципации, способность к формированию 

опережающих решений в условиях дефицита времени и др. 

Биохимический контроль включает: 

 текущие обследования; 

 этапные комплексные обследования; 

 углубленные комплексные обследования. 

Перечень методов и средств восстановления спортсменов включает: 

- физиотерапевтические методы восстановления (электротерапия, магнитотерапия, 

криотерапия, светотерапия (УФО, лазер), лимфодренаж, контрпульсация, гипокситерапия); 

- лечебная физическая культура восстановительного направления (индивидуальные 

восстановительные программы ЛФК, механотерапия, постизометрическая релаксация); 

- массаж (лечебный массаж, общий массаж, сегментарный массаж, гигиенический 

массаж, спортивный массаж, аппаратный массаж, вакуумный массаж);  

- тейпирование (классическое, кинезиотейпирование, применение ортезов); 

- назначение разрешенных в спорте фармакологических препаратов и 

специализированных продуктов питания спортсменов. 

При возникновении острых травм и заболеваний спортивный врач назначает 

необходимый комплекс лечебно-диагностических и восстановительных мероприятий и при 

необходимости направляет к узким специалистам для уточнения диагноза и лечения. В 

период заболевания спортивный врач решает вопрос о допуске спортсмена к тренировочному 

процессу и соревнованиям. 

 

 3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

3.1. Контроль результативности тренировочного процесса по итогам каждого этапа 

спортивной подготовки и срок его проведения 

 

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно  
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к этапам спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным 

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки. 

"Система спортивного отбора и контроля" должна содержать: 

мероприятия по отбору спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки 

по виду спорта "баскетбол"; 

критерии оценки результатов реализации Программы спортивной подготовки на 

каждом из этапов спортивной подготовки в соответствии с требованиями к результатам 

реализации программ спортивной подготовки на каждом из этапов спортивной подготовки; 

контроль результативности тренировочного процесса по итогам каждого этапа 

спортивной подготовки и сроки его проведения; 

комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической и специальной 

физической, технической, теоретической и тактической подготовки лиц, проходящих 

спортивную подготовку, и рекомендации по организации их проведения. 

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 этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «баскетбол»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «баскетбол»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня на первом, втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже регионального уровня, 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: 



35 

 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «баскетбол»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«первый спортивный разряд»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня; 

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 

всероссийского уровня; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

присвоения спортивного звания «мастер спорта России»; 

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. 

 

3.2. Рекомендации по проведению тренировочных занятий с учетом влияния 

физических качеств на результативность 

 

Оценка результатов освоения дополнительной образовательной Программы 

дополнительного образования сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой 

организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных 



36 

 

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. 

С учетом специфики вида спорта баскетбол определяются следующие особенности 

спортивной подготовки: 

  планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных 

нагрузок разной направленности) осуществляется в соответствии с гендерными и 

возрастными особенностями развития; 

  в зависимости от условий и организации занятий, а также от условий проведения 

спортивных соревнований подготовка по виду спорта баскетбол осуществляется на основе 

обязательного соблюдения мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих 

спортивную подготовку. 

Тренировочное занятие должно состоять из 3-х частей – подготовительной (или 

разминки), основной и заключительной. В подготовительной части решаются две задачи: 

разогревания и подведения к решению основной части занятия. Применяются различные 

виды гимнастических упражнений, общеразвивающие упражнения с постепенным 

увеличением количества мышечных групп. Затем выполняются упражнения, подводящие к 

выполнению задач основной части тренировки. 

В основной части тренировки решаются задачи конкретного тренировочного занятия: 

обучение техническому действию, совершенствование технического действия или технико-

тактических действий, воспитания физических качеств. 

В заключительной части необходимо решать задачу восстановления спортсмена после 

выполненной им работы в основной части занятия. 

По мере роста спортивной квалификации занимающихся изменяется содержание 

тренировочного процесса.  

Все этапы тесно связаны. Каждый из них обеспечивает решение задач последующего, 

создавая необходимый запас знаний и практических умений. 

Каждый занимающийся обязан научиться в равной степени точно передавать мяч, вести 

его, бросать в кольцо с места и в движении, стремительно атаковать, опекать нападающих и 

защищаться. Только после этого юный баскетболист этим комплексом навыков и умений и 

определятся его индивидуальные качества, можно переходить к специализации по амплуа.  

При подготовке особое внимание нужно уделять работе с высокорослыми юными 

баскетболистами. Главная задача тренера – раскрыть присущие каждому задатки и 

способности, необходимые не только в игровой, но и в повседневной трудовой деятельности. 

 

Таблица № 7 

Влияние физических качеств на результативность 

 

Физические качества Уровень влияния 

Быстрота 3 

Сила 2 

Выносливость 2 

Координация 3 
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Гибкость 1 

 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 

Физические качества, которые действительно имеют значение для игры в баскетбол: 

быстрота, сила, выносливость, координация, гибкость. 

Быстрота-необходимое качество для баскетболиста. Она характеризуется также 

быстротой овладения новыми движениями и особенно рациональным их использованием в 

изменяющихся условиях. Спортсмен должен постоянно, ежесекундно оценивать ситуацию и 

принимать решения, что делать дальше, и даже если игрок не владеет мячом, он должен 

представлять себе свой маневр. Быстрота реакции и высокая скорость принятия решении — 

очень важны в баскетболе. Баскетболист даже думать вынужден в ускоренном темпе, это 

умение приходит со временем — чем дольше спортсмен занимается своим любимым видом 

спорта, чем больше он тренируется, тем быстрее он соображает на площадке. 

Сила-ещё одно из качеств спортсмена. Сила - это способность человека преодолевать 

внешнее сопротивление или противостоять ему за счет мышечных усилий. Безусловно, 

баскетбол отличается от хоккея: силовые приемы здесь запрещены, однако бывают ситуации, 

когда игроки касаются друг друга, играя в защите одной рукой, или отсекают своего 

подопечного от кольца, когда идет отскок мяча после броска — это называется 

«отблокировка». В этих ситуациях нужно иметь силы удержать противника на спине, иметь 

силы остановить его, поставив шлагбаум-вытянутой рукой поперек направления движения 

своего соперника. В случае, когда соперник с мячом-это нарушение правил, а когда без мяча 

такой маневр совершить можно. 

Сила необходима, потому что физически слабый игрок даже 2,5-метрового роста не 

сможет удержать сильного игрока в защите. Игроки с большой массой тела играют в 

соответствии с тактикой баскетбола ближе к кольцу и получают мяч на той дистанции, когда 

достаточно один раз ударить этот мяч в пол, сделать к кольцу шаг и просто переложить его в 

цель. Чтобы помешать им, нужен защитник, обладающий необходимой физической силой, 

чтобы остановить своего подопечного, иначе это плохой защитник. 

Не только центровым нужна физическая сила, она важна для игроков, потому что в 

матче часто возникают эпизоды, когда в защите играют с определенной задачей — не дать 

подопечному получить мяч. Такие ситуации требуют не только скорости и ловкости, но и 

огромной физической силы, поэтому баскетболисты очень много времени уделяют именно 

силовым тренировкам. Например, выстраивают тренировочный цикл следующим образом: из 

8 занятий 2 посвящают тренажерному залу, где развивается сила, скорость, прыгучесть и 

выносливость — следующее качество, без которого невозможен успех в баскетболе. 

Выносливость - это способность организма совершать продолжительную мышечную 

работу мощностью от 60 до 80-90% от максимальной благодаря преодолению трудностей, 

возникающих в связи со сдвигами во внутренней среде организма при напряженной 

мышечной работе. 

Спортивные медики различают несколько видов выносливости: силовую, скоростную, 

выносливость на прыгучесть все это очень важно для баскетболиста. Для того чтобы 

переносить большие нагрузки, нужно знать свое тело и готовить свой организм, тренируясь 
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каждый день. Совершенно необязательно бежать марафонские 42 километра 195 метров, 

достаточно каждый день заниматься, даже в выходные дни. Кроссы укрепляют связки и 

мышцы ног, а баскетболисту необходимо и полезно бегать, потому что одновременно 

тренируется дыхание и со временем развивается выносливость. Ежедневный кросс на 3,5-4 

километра может существенно повысить выносливость спортсмена. 

Баскетбол очень технически сложный вид спорта, выполнение многих элементов 

требует хорошей координации, потому что даже простой технический элемент «два шага с 

последующим броском из-под кольца» требует серьезных навыков. В этом элементе 

задействованы практически все группы мышц человеческого тела. Это очень сложно — 

заставить себя выпрыгивать, напрягая мышцы ног из последних сил, отрываясь на 60 

сантиметров от пола, а кистью бросающей руки выполнять захлестывающее движение. 

Координация - единство взаимодействия функций центрального и периферического 

управления двигательной системой человека, позволяющих перестраивать биомеханическую 

структуру действий в соответствии с меняющимися условиями решения двигательной задачи. 

Гибкость - способность выполнять движения с большой амплитудой, высокий уровень 

развития которой - необходимое условие качественного выполнения различных движений. 

Различают пассивную и активную гибкость. Под пассивной гибкостью понимают 

максимальную подвижность в суставах, которую спортсмен может продемонстрировать с 

помощью внешних сил, например, под действием партнера. Под активной гибкостью 

подразумевают максимальную подвижность в суставах, которую спортсмен может 

продемонстрировать самостоятельно. 

Основным методом воспитания гибкости является повторный метод выполнения 

упражнений. Упражнения выполняются медленно, с постепенным увеличением амплитуды 

движения до максимально возможной. В паузе отдыха выполняются упражнения для 

расслабления работавших мышц. 

Обще подготовительные средства воспитания гибкости: упражнения из гимнастики, 

легкой атлетики 

В баскетболе особенно важно укрепить и сделать гибким голеностопный сустав, 

лучезапястный, локтевой, плечевой, тазобедренный, шейные позвонки. Закрепощенность 

мышц, относящихся к этим суставам, мешает освоению сложных технических приемов. 

Свобода движений, гибкость, умение расслабиться создают базу для освоения сложно-

координационных приемов баскетбола и придают им силу и непринужденность. 

Гибкость при игре в баскетбол необходима при выполнении обманных движений (финтов). 

Техника обыгрывания с мячом и обманные движения составляют важнейшую часть 

баскетбольной техники 

 

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

спортивной подготовки 

 

Основными видами контроля являются выполнение контрольных нормативов по общей, 

специальной физической, технико-технической подготовке (тестирование), успешное 

выступление в соревнованиях различного ранга, выполнение норм для присвоения 

спортивных разрядов и спортивного звания.  

Таблица № 8 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода в группы на этапе начальной подготовки по виду спорта «баскетбол» 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерен

ия 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативны общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 
см 

не менее не менее 

20 16 22 18 

2.2. Бег на 14 м с 
не более не более 

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

 

 

Таблица № 9 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

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

«баскетбол» 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

1.2. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

9,0 9,4 

1.3. Прыжок в длину с места см не менее 
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толчком двумя ногами 150 135 

1.4. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

32 28 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Скоростное ведение мяча 

20 м 
с 

не более 

10,0 10,7 

2.2. 
Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 
см 

не менее 

35 30 

2.3. 
Челночный бег 10 

площадок по 28 м 
с 

не более 

65 70 

2.4. Бег на 14 м с 
не более 

3,0 3,4 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 
Не устанавливается 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

юношеский спортивный разряд", 

"второй юношеский спортивный 

разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд", "третий 

спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд" 

 

Таблица № 10 

 

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» 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 
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1.2. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.4. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

35 31 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Скоростное ведение мяча 

20 м 
с 

не более 

8,6 9,4 

2.2. 
Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 
см 

не менее 

39 34 

2.3. 
Челночный бег 10 

площадок по 28 м 
с 

не более 

60 65 

2.4. Бег на 14 м с 
не более 

2,6 2,9 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "первый спортивный разряд" 

 

Таблица № 11 

 

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» 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,7 5,0 

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 
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1.3. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.5. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

39 34 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Скоростное ведение мяча 

20 м 
с 

не более 

8,0 8,9 

2.2. 
Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 
см 

не менее 

49 45 

2.3. 
Челночный бег 10 

площадок по 28 м 
с 

не более 

55 60 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

Этап начальной подготовки 

1.Бег 30 м. Выполняется в спортивной обуви без шипов на дорожке стадиона или в 

спортивном зале.  Результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. 

Разрешается только одна попытка. 

2.Челночный бег 3х10 м. Упражнение выполняются на ровной площадке с 

размеченными линиями старта и финиша. Ширина линии старта и финиша входит в отрезок 

10 метров. 

3. Прыжок в длину с места. Из исходного положения стоя, стопы врозь, носки стоп на 

одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперед с места на максимально 

возможное расстояние. 

4. Скоростное ведение мяча 20 м. Стартуют по сигналу из-за лицевой линии с ведением 

мяча, выполняется рывок на 20 м. 

5. Прыжок вверх с места со взмахом руками. Используется для определения скоростно-

силовых качеств. Игрок располагается под щитом и отталкиваясь двумя ногами прыгает 

вверх, стремясь достать рукой как можно более высокую точку на ленте с сантиметровыми 

делениями, укрепленную на баскетбольном щите. В зачет идет лучший результат из трех 

попыток. Показатель прыгучести рассчитывается по разнице между высотой доставания в 

прыжке и высотой доставания рукой, стоя на полу на носочках. 

5. Челночный бег 40 с на 28 м. Из положения высокого старта по сигналу орбитра 

выполняются рывки от лицевой до лицевой линии в течение 40 с. По окончании времени 

фиксируется количество пройденных дистанций. 
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     Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

1. Бег 30 м. Выполняется в спортивной обуви без шипов на дорожке стадиона или в 

спортивном зале. В каждом забеге участвуют не менее двух спортсменов, результаты 

регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка. 

2. Челночный бег 3х10 м. Упражнение выполняются на ровной площадке с 

размеченными линиями старта и финиша. Ширина линии старта и финиша входит в отрезок 

10 метров. 

3. Прыжок в длину с места. Из исходного положения стоя, стопы врозь, носки стоп на 

одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперед с места на максимально 

возможное расстояние. 

4. Скоростное ведение мяча 20 м. Стартуют по сигналу из-за лицевой линии с ведением 

мяча, выполняется рывок на 20 м. 

5. Прыжок вверх с места со взмахом руками. Используется для определения скоростно-

силовых качеств. Игрок располагается под щитом и отталкиваясь двумя ногами прыгает 

вверх, стремясь достать рукой как можно более высокую точку на ленте с сантиметровыми 

делениями, укрепленную на баскетбольном щите. В зачет идет лучший результат из трех 

попыток. Показатель прыгучести рассчитывается по разнице между высотой доставания в 

прыжке и высотой доставания рукой, стоя на полу на носочках. 

5. Челночный бег 40 с на 28 м. Из положения высокого старта по сигналу арбитра 

выполняются рывки от лицевой до лицевой линии в течение 40 с. По окончании времени 

фиксируется количество пройденных дистанций. 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

1.Бег 30 м. Выполняется в спортивной обуви без шипов на дорожке стадиона или в 

спортивном зале. В каждом забеге участвуют не менее двух спортсменов, результаты 

регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка. 

2. Челночный бег 3х10 м. Упражнение выполняются на ровной площадке с 

размеченными линиями старта и финиша. Ширина линии старта и финиша входит в отрезок 

10 метров. 

3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа выполняется из исходного положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти 

вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, 

туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. 

4. Прыжок в длину с места. Из исходного положения стоя, стопы врозь, носки стоп на 

одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперед с места на максимально 

возможное расстояние. 

5. Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин.). Спортсмен выполняет 

максимальное количество пониманий туловища за 1 минуту, касаясь локтями бедер (коленей), 

с последующим возвратом в исходное положение. Засчитывается количество правильно 

выполненных пониманий туловища. 

6. Скоростное ведение мяча 20 м. Стартуют по сигналу из-за лицевой линии с ведением 

мяча, выполняется рывок на 20 м. 

7. Прыжок вверх с места со взмахом руками. Используется для определения скоростно-

силовых качеств. Игрок располагается под щитом и отталкиваясь двумя ногами прыгает 

вверх, стремясь достать рукой как можно более высокую точку на ленте с сантиметровыми 

делениями, укрепленную на баскетбольном щите. В зачет идет лучший результат из трех 
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попыток. Показатель прыгучести рассчитывается по разнице между высотой доставания в 

прыжке и высотой доставания рукой, стоя на полу на носочках. 

8. Челночный бег 40 с на 28 м. Из положения высокого старта по сигналу арбитра 

выполняются рывки от лицевой до лицевой линии в течение 40 с. По окончании времени 

фиксируется количество пройденных дистанций. 

Этап высшего спортивного мастерства 

1.Бег 30 м. Выполняется в спортивной обуви без шипов на дорожке стадиона или в 

спортивном зале. В каждом забеге участвуют не менее двух спортсменов, результаты 

регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка. 

2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа выполняется из исходного положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти 

вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, 

туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. 

3. Челночный бег 3х10 м. Упражнение выполняются на ровной площадке с 

размеченными линиями старта и финиша. Ширина линии старта и финиша входит в отрезок 

10 метров. 

4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Из исходного положения стоя, стопы 

врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперед с места 

на максимально возможное расстояние. 

5. Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин.). Спортсмен выполняет 

максимальное количество пониманий туловища за 1 минуту, касаясь локтями бедер (коленей), 

с последующим возвратом в исходное положение. Засчитывается количество правильно 

выполненных пониманий туловища. 

6. Скоростное ведение мяча 20 м. Стартуют по сигналу из-за лицевой линии с ведением 

мяча, выполняется рывок на 20 м. 

7. Прыжок вверх с места со взмахом руками. Используется для определения скоростно-

силовых качеств. Игрок располагается под щитом и отталкиваясь двумя ногами прыгает 

вверх, стремясь достать рукой как можно более высокую точку на ленте с сантиметровыми 

делениями, укрепленную на баскетбольном щите. В зачет идет лучший результат из трех 

попыток. Показатель прыгучести рассчитывается по разнице между высотой доставания в 

прыжке и высотой доставания рукой, стоя на полу на носочках. 

8. Челночный бег 10 с на 28 м. Из положения высокого старта по сигналу орбитра 

выполняются рывки от лицевой до лицевой линии в течение 40 с. По окончании времени 

фиксируется количество пройденных дистанций. 

Техническое мастерство.  

Передача одной рукой от плеча, или бейсбольная передача. Может выполняться на 

большое расстояние из любой позиции на площадке и часто применяется для быстрого 

введения мяча в игру после взятия корзины или для начала быстрого прорыва. 

Из удобного положения с расставленными ногами, с ровно распределенным весом тела 

игрок выносит мяч двумя руками над правым плечом и за правым ухом. Правая рука 

находится позади мяча, немного снаружи, пальцы указывают вверх, а ладонь — в сторону 

цели. Левая рука расположена на передней поверхности мяча и помогает направить мяч в 

нужную позицию. Передающий игрок переносит вес тела на сзади стоящую ногу и выпускает 

мяч с шагом вперед быстрым движением локтя, кисти и пальцев. При этом левая рука сходит 

с мяча и на уровне плеча двигается в направлении передачи. При выпуске мяча вес тела 
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перемещается на впереди стоящую ногу, а сопровождение заканчивается вращением внутрь и 

вниз предплечья и кисти выпрямленной руки с большим пальцем, направленным вниз. 

Туловище поворачивается вокруг впереди стоящей ноги так, что передающий игрок 

заканчивает движение лицом к принимающему мяч партнеру. Носки ног расположены в 

направлении передачи. Важно, чтобы сопровождение пальцев выполнялось подчеркнутым 

вращением внутрь в направлении большого пальца. Если кисть будет вращаться наружу, в 

направлении мизинца, мяч будет описывать дугу и им будет трудно овладеть. 

Хотя некоторые игроки могут придать мячу обратное вращение, чтобы перебросить его 

через голову защитников или вывести партнера в отрыв, эту передачу чрезвычайно трудно 

контролировать, и ею не следует пользоваться, если есть возможность выполнить передачу 

двумя руками от груди. 

Передача крюком. Применяется в следующих случаях: для начала быстрого прорыва, 

когда невозможно выполнить передачу одной рукой от плеча; для передачи мяча центровому, 

когда из-за противодействия защиты невозможно выполнить передачу двумя руками сверху; 

для передачи мяча центровому, выполняющему проход. Техника выполнения этой передачи в 

основном та же, что и при броске крюком, и передача может быть выполнена как в прыжке, 

так и без прыжка. 

Передача осуществляется рукой, дальней от защитника. Делая шаг в сторону и укрывая 

мяч рукой и локтем, игрок выпускает его круговым движением выпрямленной руки и 

заканчивает передачу движением кисти и пальцев. Надо обращать внимание на то, чтобы не 

прилагать к мячу больше силы, чем необходимо, и не посылать мяч по нисходящей 

траектории. Для быстроты передача может быть выполнена без полного выпрямления руки, 

но это должно компенсироваться более сильным движением кисти и пальцев. Сопровождение 

выполняется так же, как при броске крюком. 

Передача одной рукой снизу. Эта передача используется, когда передающий игрок 

двигается на большой скорости в одном направлении, а его партнер выходит навстречу ему. 

Передачу одной рукой снизу трудно контролировать, и ее должны применять только опытные 

игроки, когда другую передачу выполнить невозможно. 

С шагом вперед левой или правой ногой мяч выпускается снизу жесткой кистью и 

полностью выпрямленной рукой, скорость мячу придается сгибанием руки в локте, а пальцы 

контролируют и направляют движение мяча. 

Диагональная передача одной рукой. Похожа на передачу одной рукой от плеча. 

Применяется на коротких дистанциях, когда необходима быстрота. Из положения при 

передаче одной рукой от плеча мяч выпускается быстрым движением руки по диагонали и 

мощным разгибанием ее в локте и кисти. Пальцы вращаются внутрь, в направлении тела, а 

большой палец указывает на пол во время сопровождения. 

Передача толчком (после финта в сторону). Выполняется после финта на передачу 

двумя руками от груди. Используется для снабжения мячами проходящего игрока или 

центрового. Эту передачу применяют также в том случае, когда необходимо отодвинуть 

защитника, препятствующего передаче. Она может выполняться с отскоком от пола или без 

него и по сути похожа на передачу двумя руками, за исключением того, что одна рука только 

помогает контролировать мяч. Как только опекун реагирует на финт, мяч выпускается в 

противоположном направлении полным выпрямлением руки и коротким движением кисти и 

пальцев с шагом в сторону передачи. Сопровождение выполняется только рукой и 
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предплечьем параллельно полу при прямой передаче и слегка наклонно в сторону цели при 

передаче с отскоком от пола. 

Бросок мяча в корзину — один из важнейших технических баскетбольных приемов, 

который в определенной мере обобщает все другие приемы. 

В современном баскетболе важнейшую роль с технической точки зрения играет бросок 

одной рукой в прыжке или в движении, но в школьном обучении внимание следует уделять и 

броскам двумя руками в движении и с места. 

Для повышения точности бросков важны упражнения, выполняемые со статических 

положений. При обучении баскетболистов броскам в корзину следует обращать внимание на 

соблюдение ими следующих требований: 

1) не задерживать время выполнения броска; 

2) в исходном положении держать мяч близко к туловищу; 

3) при выполнении броска одной рукой её локоть направлять на корзину; 

4) мяч выпускать через указательный палец; 

5) бросок сопровождать рукой и кистью; 

6) удерживать взгляд на корзине, на ней же сосредотачивать всё внимание; 

7) следить за мягкостью броска; 

8) удерживать плечи параллельно для сохранения равновесия. 

Наиболее распространенными ошибками при выполнении бросков, согласно 

результатам нашего наблюдения, является неумение сосредотачивать внимание на корзине и 

чрезмерно сильное вращение мяча. 

Среди индивидуальных упражнений на технику выполнения бросков следует выделить 

выполнение бросков из статических положений с различной дистанции, с близкого 

расстояния в движении и в прыжке после ведения мяча. 

А также с близкого расстояния с обманными движениями и поворотами, с 

дополнительными приемами и с разных расстояний, выполнения дальних бросков и 

добивание мяча в корзину. 

К основной части занятия необходимо включать также комплексы упражнений на 

развитие тактических баскетбольных умений с ведением мяча (такие упражнения стоит 

выполнять с участием двух нападающих и одного защитника) и на развитие эффективных 

действий для более слабой руки: 

1) ведение мяча менее тренированной рукой по прямой линии с минимальным 

количеством ударов о пол; 

2) перевод мяча на месте и в движении с более слабой руки на сильную руку; 

3) ловля мяча более слабой рукой с последующим подхватом его сильной рукой. 

Штрафные броски – 7 серий по 3 броска (всего 21). После первых двух бросков мяч 

подает партнер, после третьего сам подбирает мяч. 

Скоростная техника. Игрок находится за лицевой линией. По сигналу он начинает 

ведение правой рукой в направлении первой стойки стоящей на штрафной линии, выполняет 

перевод мяча на левую руку и обводит стойку в центре площадки, затем переводит мяч на 

правую руку и обводит третью стойку, делает бросок с двух шагов в движении в кольцо 

правой рукой. После броска начинает обратное ведение мяча левой рукой обводя стойки и 

делая бросок в движении левой рукой. Фиксируется время, при прохождении мяча через 

кольцо. 
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4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА БАСКЕТБРОЛ 

 

 4.1. Программный материал для проведения учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки с указанием видов упражнений, средств и 

методов тренировки 

 

Одним из важнейших вопросов построения тренировочного процесса является 

распределение программного материала по этапам подготовки, годам обучения и недельным 

микроциклам – основным структурным блокам планирования. 

В программе рекомендуется поэтапное построение подготовки, приведен примерный 

график подготовки на учебный год, состоящий из 4 циклов. Каждый цикл завершается 

соревнованиями, а подготовка к соревнованиям планируется в три этапа. 

В связи с этим, для каждого этапа подготовки в программе дается направленность 

занятий в микроциклах, которые в соответствии с этапами и содержанием средств подготовки 

условно названы обще подготовительными, специально-подготовительными и 

предсоревновательными. 

В обще подготовительных микроциклах преобладают обучение новому материалу и 

физическая подготовка. В специально-подготовительных-увеличивается объем упражнений 

технико-тактического совершенствования и игровой направленности, в 

предсоревновательных-задачи физической подготовки решаются только 

специализированными баскетбольными средствами. 

 

Примерная направленность и номера недельных микроциклов в группах 

спортивного совершенствования 

Обще подготовительные микроциклы: 1-3, 10-12, 20-23, 32-38 

Направленность занятий в микроцикле: 

1-й день       1-е занятие – физическая подготовка 

2-е занятие – технико-тактическая подготовка. 

2-й день      1-е занятие - технико-тактическая подготовка; 

2-е занятие – физическая подготовка. 

3-й день 1-е занятие – игровая подготовка. 

4-й день 1-е занятие – индивидуальная подготовка 

5-й день 1-е занятие – физическая подготовка; 

2-е занятие - технико-тактическая подготовка. 

6-й день 1-е занятие – игровая подготовка.  

7-й день  отдых 

 

Специально-подготовительные микроциклы: 4-6, 13-15, 24-27, 39-43. 

Направленность занятий в микроцикле: 

1-й день       1-е занятие – технико-тактическая подготовка; 

2-е занятие – технико-тактическая подготовка. 

2-й день      1-е занятие – физическая подготовка; 

2-е занятие – технико-тактическая подготовка. 

3-й день 1-е занятие – физическая подготовка; 

2-е занятие – игровая подготовка. 
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4-й день 1-е занятие – индивидуальная подготовка 

5-й день 1-е занятие – физическая подготовка; 

2-е занятие - игровая подготовка. 

6-й день 1-е занятие – календарная и контрольная игра; 

2-е занятие – теоретическая подгтовка  

7-й день  отдых 

Предсоревновательные микроциклы: 7 и 8, 16 и 18, 28-30, 44-46. 

Направленность занятий в микроцикле: 

1-й день       1-е занятие – технико-тактическая подготовка; 

2-й день      1-е занятие – технико-тактическая подготовка. 

3-й день 1-е занятие – технико-тактическая подготовка; 

2-е занятие – игровая подготовка. 

4-й день 1-е занятие – индивидуальная подготовка 

5-й день 1-е занятие – индивидуальная подготовка. 

6-й день 1-е занятие – технико-тактическая подготовка; 

2-е занятие – календарная и контрольная игра, теоретическая 

подготовка  

7-й день  Отдых 

Таблица № 12 

 

Учебный план по теоретической подготовке 

Этап обучения Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализаци

и, 3-й, 4-й, 5-й 

год) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

№ 

п/п 
Темы 

 
 Весь период Весь период 

1 Влияние 

физических 

упражнений на 

организм 

спортсмена 

 

 

+ + + + 

2 Воспитание 

нравственных и 

волевых качеств 

спортсмена 

 

+ 
+ + + 

3 Гигиени

ческие 

требова

ния к 

занима

ющимся 

спортом 

 

 

 

+ +   
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4 Общая 

характеристика 

спортивной 

подготовки 

 

 

+ 
+   

5 Основы тактики 

игры и 

тактическая 

подготовка 

 

 

+ 
+ + + 

6 Основы 

техники игры 

и техническая 

подготовка 

 

+ 
+ + + 

7 Официальные 

правила ФИБА 

 
+ + + 

8 Планировани

е и контроль 

подготовки 

 

+ + + 

9 Правила по 

баскетболу  
+ +   

10 Правила по 

мини-

баскетболу  

+    

11 Профилактика 

травматизма в 

спорте  

+ + + + 

12 Состояние и 

развитие 

баскетбола в 

России 

+ + + + 

13 Спортивные 

соревнования 
+ + + + 

14 Установка на 

игру и разбор 

результатов игры 

 

+ + + + 

15 Физическая 

культура и спорт 

в России 

 

+ +   

16 Физические 

качества и 

физическая 

подготовка 

 

+ 
+ + + 
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5. ОСОБЕННОСТИ ОАУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

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» участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«баскетбол» не ниже всероссийского уровня. 

Для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки необходимо 

наличие: 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - спортивный разряд "первый 

спортивный разряд"; 

на этапе высшего спортивного мастерства - спортивный разряд "кандидат в мастера 

спорта". 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «баскетбол». 

  

6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОЬБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям 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; 
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- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

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

(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" 

(ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 61238);  

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

осуществления спортивной подготовки (таблица № 17, 18);       

- обеспечение спортивной экипировкой (таблица №19);   

- обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно лиц, 

проходящих спортивную подготовку; 

-обеспечение питанием и проживанием лиц, проходящих спортивную подготовку, в 

период проведения спортивных мероприятий; 

-медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе 

организацию систематического медицинского контроля.  

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы 

спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности 

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования тренировочных групп. 

 

Таблица № 13 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

осуществления спортивной подготовки  

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический штук 20 

2. Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 3 

3. Доска тактическая штук 4 

4. Конструкция баскетбольного щита в сборе (щит, 

корзина с кольцом, сетка, опора) 

комплект 2 

5. Корзина для мячей штук 2 

6. Мяч баскетбольный штук 30 

7. Мяч волейбольный штук 2 

8. Мяч набивной (медицинбол) штук 15 

9. Мяч теннисный штук 10 

10. Мяч футбольный штук 2 

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

12. Свисток штук 4 

13. Секундомер штук 4 

14. Скакалка штук 24 

15. Скамейка гимнастическая штук 4 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=370001&date=01.06.2022
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16. Стойка для обводки штук 20 

17. Утяжелитель для ног комплект 15 

18. Утяжелитель для рук комплект 15 

19. Фишки (конусы) штук 30 

20. Эспандер резиновый ленточный штук 24 
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Таблица № 14 

  

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование Единиц

а 

измере

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количест

во 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количеств

о 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

1. Мяч 

баскетбольный 

штук на 

занимающ

егося 

  1 1 1 0,5 1 0,5 

 

Таблица № 15 

Обеспечение спортивной экипировкой 

  

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименов

ание 

Едини

ца 

измер

ения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

количес

тво 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

количеств

о 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количест

во 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

1. Гольфы пар на 

занимающ

- - 2 1 2 1 3 1 
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егося 

2. Костюм 

ветрозащи

тный 

штук на 

занимающ

егося 

- - 1 2 1 1 1 1 

3. Костюм 

спортивны

й 

парадный 

штук на 

занимающ

егося 

- - - - - - 1 2 

4. Кроссовки 

для 

баскетбол

а 

пар на 

занимающ

егося 

- - 2 1 2 1 3 1 

5. Кроссовки 

легкоатлет

ические 

пар на 

занимающ

егося 

- - 1 1 1 1 2 1 

6. Майка штук на 

занимающ

егося 

- - 4 1 4 1 6 1 

7. Носки пар на 

занимающ

егося 

- - 2 1 4 1 6 1 

8. Полотенце штук на 

занимающ

егося 

- - - - - 1 1 1 

9. Сумка 

спортивна

я 

штук на 

занимающ

егося 

- - - 1 2 1 2 1 

10. Фиксатор 

голеносто

компл

ект 

на 

занимающ

- - 1 1 2 1 2 1 
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пного 

сустава 

(голеносто

пник) 

егося 

11. Фиксатор 

коленного 

сустава 

(наколенн

ик) 

компл

ект 

на 

занимающ

егося 

- - 1 1 2 1 2 1 

12. Фиксатор 

лучезапяс

тного 

сустава 

(напульсн

ик) 

компл

ект 

на 

занимающ

егося 

- - - - 2 1 2 1 

13. Футболка штук на 

занимающ

егося 

- - 2 1 3 1 4 1 

14. Шапка 

спортивна

я 

штук на 

занимающ

егося 

- - 1 2 1 1 1 1 

15. Шорты 

спортивны

е (трусы 

спортивны

е) 

штук на 

занимающ

егося 

- - 3 1 5 1 5 1 

16. Шорты 

эластичны

е (тайсы) 

штук на 

занимающ

егося 

- - 1 1 2 1 3 1 
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6.2. Кадровое условие реализации программы 

 

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, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, осуществляющих спортивную 

подготовку:  

уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), профессиональным стандартом 

"Инструктор-методист", утвержденный приказом Минтруда России от 08.09.2014 N 630н 

(зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, регистрационный N 34135) <1>, 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 N 

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 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). 

 Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к тренировочным 

занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания оборудования и спортивных 

сооружений, необходимых для осуществления спортивной подготовки в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку, на всех этапах спортивной подготовки 

допускается привлечение соответствующих специалистов. 

 

7. ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТТРВКИ 

 

1. Федеральный Закон от 04 декабря 2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации» с изменениями и дополнениями. 

2. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол», 

утвержденный приказом Минспорта России от 24.01.2022 № 40. 

3. Единая всероссийская спортивная классификация (программно-нормативный 

документ, устанавливающий нормы, требования, условия и порядок присвоения спортивных 

разрядов и званий). 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=323902&date=01.06.2022&dst=100012&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=211526&date=01.06.2022&dst=100009&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=120571&date=01.06.2022&dst=100010&field=134
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4. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30 октября 2015 года N 999 

«Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации».  

5. Профессиональный стандарт «Тренер» 05.003, утвержденный приказом 

Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 28 марта 2019 года № 

191н 

6. Приказ Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. № 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 в физкультурных и спортивных 

мероприятиях. 

7. Антидопинговый Кодекс Всемирного Антидопингового Агентства.   

8. Правила по виду спорта баскетбол (утв. приказом Министерства спорта РФ от 16 

марта 2017 г. N 182) (в редакции приказа Министерства спорта РФ от 4 мая 2017 г. N 411). 

9. Баскетбол. Учебник для вузов физической культуры /Под редакцией Ю.М. Портнова. 

– М.,1997. 

10. Костикова Л.В. Баскетбол: Азбука спорта. – М.: ФиС,2001. 

11. Спортивные игры. Учебник для вузов. Том 1 /Под редакцией Ю.Д. Железняка, 

Ю.М. Портнова. – М.: Центр Академия, 2004 . 

12. Спортивные игры. Учебник для вузов. Том 2 /Под редакцией Ю.Д. Железняка, 

Ю.М. Портнова. – М.: Центр Академия, 2004. 

13. Программа дисциплины "Теория и методика баскетбола". Для вузов физической 

культуры /Под редакцией Ю.М. Портнова. – М., 2004. 

14. Баскетбол. Поурочная учебная программа для детско-юношеских спортивных школ 

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

Железняка. – М., 1984. 

15. Баскетбол: учебно-методическое пособие. – Самара, 2008. 

16. Д.И. Нестеровский. Баскетбол "Теория и методика обучения". – М.: Академия, 2004. 

17. Спортивная психология в трудах отечественных специалистов. Спб.: Питер Принт, 

2002. 

Интернет ресурсы 

 

1. Министерство спорта Российской Федерации «http://www.minsport.gov.ru». 

2. Олимпийский Комитет России – «http://olympic.ru». 

3. Российская Федерация баскетбола http://www. russiabasket.ru. 

4. Ассоциация Российского антидопингового агентства «Русада»  «http://rusada.ru»
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Приложение №1 

Годовой учебный план 

 

  п/п Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

      

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

      

Наполняемость групп (человек) 

    

1. 
Общая физическая  

подготовка 
      

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
      

3. Спортивные соревнования       

4. Техническая подготовка        

5. Тактическая подготовка       

6. Теоретическая под готовка       

7. Психологическая  подготовка       

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
      

9. Инструкторская практика       

10. Судейская практика       
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11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
      

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
      

Общее количество часов в год       
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Приложение№2 

 

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 

1.3. … … … 

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); 

В течение года 
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 - подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

- … 

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 

2.3 … … … 

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 

В течение года 
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программы спортивной подготовки; 

- … 

3.3. … … … 

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 

4.2. … … … 

5. Другое направление 

работы, определяемое 

организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные 

программы спортивной 

подготовки 

… … 
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Приложение №3 

 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы ≈ 13/20 май Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 
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обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 
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двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, 

по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 
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обучающегося Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов 

психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения восстановительных 

средств. 

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 

≈ 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. 
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деятельности 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-тренировочных мероприятий 
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