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 Общие положения 
1.1. 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 № 1006 от 16 ноября 2022 года (далее – ФССП). 

Программа разработана МБУ ДО «СШ «№5» НМР РТ (далее - Организация) с учетом 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «баскетбол», утвержденной приказом Минспорта России от 24.11.2022 № 1074, а также 

следующих нормативных правовых актов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с 

изменениями и дополнениями); 

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

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к обеспечению 

подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации» (с 

изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями); 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

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

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно- эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое развитие 

личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области физической 

культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и 

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

и подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их систематического участия 

в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях 

включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров 

в области физической культуры и спорта, (ч. 1 cт. 84 Федерального закона № 273-ФЗ). 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

- этап начальной подготовки (далее - НП); 

- учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее - УТ); 

- этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ). 

1.  Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно- тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. Цель 

системы спортивной подготовки связана с конечным результатом (для сборных команд страны 

- это олимпийское четырехлетие; для спортивных резервов - это включение в состав команд 

высших разрядов) в перспективном будущем. Поэтому необходимо более полно знать 

требования того самого перспективного будущего. Отсюда особенно велика роль 

планирования и прогнозирования при построении многолетнего процесса подготовки 

спортсменов. 
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Спортивная подготовка баскетболистов высокой квалификации рассматривается как 

интегральное образование, в котором в единую систему логически увязаны по времени.  

Для достижения основной цели подготовки обучающихся на каждом этапе 

необходимо обеспечить решение конкретных задач. 

  На этапе начальной подготовки на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  

в том числе о виде спорта «баскетбол»; 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «баскетбол»; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 

укрепление здоровья. 

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

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «баскетбол»; 

формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической  

и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «баскетбол»; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и формирование навыков соревновательной деятельности; 

укрепление здоровья. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности;  

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;  

сохранение здоровья. 

 На этапе высшего спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«баскетбол»;  

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной 

деятельности; 

сохранение здоровья. 

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ. 

Баскетбол – одна из самых зрелищных и захватывающих игр. Он зародился в Америке и 

поэтому не удивительно, что самый эффектный баскетбол можно увидеть на играх 

Национальной Баскетбольной Ассоциации. И в России эта спортивная игра является одной из 

самых популярных.   

Баскетбол – игра коллективная, успех которой зависит от слаженности действий и 

взаимопонимания игроков, что достигается за счет подчинения собственных интересов 

интересам команды. Именно игра в баскетбол может показать всю красоту, многогранность, 

легкость движений и, в то же время, захватывающие скорости и мгновения в принятии 

игроками сложных игровых технических и тактических решений. Целесообразность 

действий спортивной команды определяется, прежде всего, техникой исполнения движений и 

специальных приемов.   

Участвуя в соревнованиях, баскетболист совершает большую работу: за игру спортсмен 

высокой квалификации преодолевает расстояние более 5000-7000 м, делая при этом более 

130-140 прыжков, множество рывков (до 120-150), ускорений и остановок. Передвижение на 

высокой скорости сочетается с передачами и бросками мяча в корзину. Сущность игры будет 

раскрыта неполно, если не учесть большого напряжения нервной системы игроков и 

необходимости морально-волевых усилий для достижения победы.   
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Для достижения высокого спортивного результата в быстро меняющихся игровых ситуациях 

баскетболист должен владеть широким арсеналом технических приемов и способов, 

эффективно использовать их в игре. Игровая деятельность базируется на устойчивости и 

вариативности двигательных навыков, уровне развития физических качеств, состоянии 

здоровья и интеллекта игроков.  

Высокий авторитет баскетбола в стране и в мире ставит на первый план проблему 

постоянного поиска талантливых спортсменов, которые смогут поддерживать высокий 

престиж этой игры. Поэтому правильный отбор детей для занятия баскетболом в спортивных 

школах, с учётом их генетических, физиологических, морфологических и психических 

особенностей может повлиять не только на качество подготовки каждого отдельного игрока, 

но и на эффективность подготовки команды в целом.  

Эффективное управление баскетбольной командой на современном этапе развития игры 

возможно лишь при усовершенствованной системе спортивной подготовки, основанной на 

четко спланированном, научно обоснованном и систематизированном программном 

обеспечении тренировочного процесса с учетом индивидуально-психологических, 

возрастных, морфофункциональных и медико-биологических особенностей занимающихся.   

 

 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «Баскетбол» и составляет: 

- на этапе начальной подготовки – 3 года; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 5 лет; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – не ограничивается. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 8 лет, желающие 

заниматься баскетболом. Эти обучающиеся не должны иметь медицинских противопоказаний 

для освоения программы, успешно сдать нормативы по общей физической и специальной 

физической подготовке для зачисления в группы на данном этапе. 

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются дети не 

моложе 11 лет. Эти обучающиеся должны успешно сдать нормативы по общей физической и 

специальной физической подготовке для зачисления в группы на данном этапе. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются обучающиеся 14 лет 

и старше. Они должны иметь спортивный разряд не ниже кандидата в мастера спорта, успешно 

сдать нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для зачисления 

в группу на этап совершенствования спортивного мастерства. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки приведены в таблице 1. В таблице 1 определяется 

минимальный возраст при зачислении или переводе обучающегося с этапа на этап спортивной 

подготовки и минимальная наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп. 

 

 

 

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 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации: 
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- формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной дисциплине) и 

этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения 

разрядных нормативов); 

- объемов недельной учебно-тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося (пп. 4.1. Приказа № 634); 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «дзюдо» (п. 

36 и п. 42 Приказа № 1144Н). 

Возможен перевод обучающихся из других Организаций, (пп. 4.2. Приказа № 634). 

Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной подготовки 

не превышает двукратного количества обучающихся, указанных в таблице 1. (пп.4.3. Приказа 

№ 63) 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки в СШ 

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от рациональной 

структуры учебно-тренировочных нагрузок. 

Одной из основных проблем методики многолетней учебной-тренировки в дзюдо и у 

юных, и у взрослых воспитанников является преемственность предельно допустимых учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок, средств общей специализированной 

физической подготовки и специальной физической подготовки, как в отдельных занятиях, так 

и в различных циклах учебно-тренировочного процесса. 

Величина учебно-тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными 

возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не оказывают 

существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может произойти 

преждевременное исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших 

достижений организм подойдет истощенным. 

Узловой структурной единицей учебно-тренировочного процесса является отдельное 

занятие, в ходе которого используются средства и методы, направленные на решение задач 

физической, технико-тактической, психической и специальной волевой подготовки. 

Выполняемая работа может быть самой разнообразной и обеспечивать повышение 

физической и психологической подготовленности, совершенствование оптимальной техники, 

тактики и т.д. Подбор упражнений, их количество влияют на направленность занятия и его 

нагрузку. 

Основным фактором, определяющим степень воздействия учебно-тренировочного 

занятия на организм воспитанника, является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше 

утомление учащегося и сдвиги в состоянии его функциональных систем, интенсивно 

участвующих в обеспечении работы. 

Продолжительность работы в состоянии явного утомления не должна быть настолько 

большой, чтобы оказывать отрицательное влияние на техническую подготовленность и 

психическое состояние. 

Учебно-тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах 

спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это 

осуществляется посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнения 

задания и т.д. 

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 

обучающегося, должны преодолеваться им на положительном эмоциональном фоне. В 

Таблице 2 предоставлены объемы дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
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Таблица 2  

Этапный 

норматив 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

6 9  12-16 18 

Общее 

количество 

часов в год 

312 468 624-832             936 

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться 

или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного для 

данного этапа спортивной подготовки, (п. 46 Приказа № 999). 

 

2. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 
Учебно-тренировочный процесс в СШ ведется в соответствии с годовым учебно- 

тренировочным планом, в том числе включает в себя периоды самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки и спортивно-оздоровительные лагеря для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса и для реализации Программы 

применяются групповые, индивидуальные, смешанные и иные виды учебно-тренировочных 

занятий, в том числе с использованием дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

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, (пп. 15.2 главы VI ФССП по виду спорта). 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 часов. 

Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21:00 часов, (п. 3.6.2 

СП2.4.3648-20). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Организации: 

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

группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-

преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его 

временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском (пп. 3.7. Приказа № 634); 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов 

и (или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности, (пп. 3.8 Приказ № 

634). 

Расписание учебно-тренировочных занятий по дисциплине «баскетбол» утверждается 

после согласования с педагогическим составом в целях установления более благоприятного 

режима тренировок, отдыха обучающихся, с учетом их занятий в образовательных 
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организациях и других учреждениях. 

Ежегодное планирование учебно-тренировочного процесса по баскетболу 

осуществляется в соответствии со следующим: 

- перспективное планирование; 

- ежегодное планирование; 

- ежеквартальное планирование; 

- ежемесячное планирование. 

После каждого года спортивной подготовки для проверки результатов освоения 

программы, выполнения нормативных требований обучающиеся сдают нормативы итоговой 

аттестации. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется перевод 

обучающихся на следующий год этапа подготовки. 

В течение года на этапах подготовки для проверки результатов освоения нормативных 

требований в соответствии с программой обучающиеся сдают нормативы промежуточной 

аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является повышение или 

совершенствование у обучающихся уровня общей и специальной физической подготовки. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

программой требования отчисляются. 

Используемые методы обучения:  
1. Словесные (источник знаний - слово) - рассказ тренера- преподавателя, беседа, 

объяснение, лекция, работа с книгой;  

2. Наглядные (источник знаний - образ) - демонстрация реальных или изображенных 

объектов, явлений и их наблюдение;  

3. Практические (источник знаний - опыт) - упражнения, соревнования.  
 
                         Учебно-тренировочные мероприятия 
 

Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям, (п. 19 cт. 2 Федерального закона № 329-ФЗ). 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

(сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга 

предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-

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

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в таблице 3. 

                                                                                                                      Таблица 3 
 

 № 
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) 1.Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 
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1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

 

            14 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 

 
       - 

2.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

2.4. Просмотровые учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

                       -                   До 60 суток 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных 

мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных 

мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации и 

муниципальных образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их 

проведении, но не более 1,5-кратного численного состава команды, (указывается с учетом пп. 

3.5 Приказа № 634). 

 
Спортивные соревнования  
Важная составная часть спортивной подготовки обучающихся – соревнования. Они должны 

планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности 

соответствовать задачам, поставленным перед обучающимися на данном этапе многолетней 

спортивной подготовки. 

Различают: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности обучающегося, 

уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом результатов 

разрабатывается программа последующей подготовки. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные соревнования, так и специально организованные контрольные 

состязания; 

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, отбираются 

участники главных соревнований. В зависимости от принципа комплектования состава 

участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед обучающимся ставится 

задача занять первое или одно из призовых мест, выполнить контрольный норматив, 

позволяющий надеяться на успешное выступление в основных соревнованиях; 

- основные соревнования, цель которых - достижение победы или завоевание 

возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной подготовки. 

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку возможностей 

обучающихся в соответствии с присущими им правилами содержанием двигательных 

действий способами соревновательной борьбы и оценки результатов. 

Функции соревнований в виде спорта «баскетбол» многообразны. Прежде всего, это 

демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, очков, создание 
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яркого спортивного зрелища. Однако, не менее важны соревнования, как эффективная форма 

подготовки обучающегося и контроля ее действенности, а также отбор обучающихся для 

участия в более крупных соревнованиях. 

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа 

многолетней подготовки обучающихся. 

На первых ее этапах планируются только контрольные соревнования, которые 

проводятся редко и без специальной к ним подготовки. Основной целью таких соревнований 

является контроль эффективности этапа спортивной подготовки, приобретение 

соревновательного опыта. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

-соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях, согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта «баскетбол»; 

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

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 
Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) обучающихся организуются учебно-

тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-

тренировочного процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных сборов. 

 Планируемые показатели соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки 

по баскетболу представлены в таблице 4 

Объёмы соревновательной деятельности 

                                                                                                              Таблица 4 

Виды спортивных 

соревнований, игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной специализации) 

До 

года 

Свыше 

года 
До трех лет Свыше трех лет 

 Контрольные 1 1 3 3 

 Отборочные - - 1 1 

 Основные - - 3 3 

 Игры 10 10 30 40 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись с 

нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, правилами 

соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях, 

антидопинговыми правилами, условиями договоров с организаторами спортивных 

мероприятий в части, касающейся участия обучающихся в соответствующем соревновании, 

(п.7 ч.2 cт.34.3 Федерального закона № 329- ФЗ). 
                        

3. Годовой учебно – тренировочный план,с учетом соотношения 

видов спортивной подготовки к  структуре учебно-тренировочного процеса 

на этапах спортивной подготовки  
 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 

недели в год. 
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Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах 

и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки — двух часов; 

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

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а 

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

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

                                                                                                               Таблица 5 
 

Виды спортивной подготовки и 

иные мероприятия 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До 

года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

Трех лет 

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

Специальная физическая 

подготовка (%) 

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

Участие в спортивных 

соревнованиях 

- - 5-10 7-12 

Техническая подготовка (%) 30-32 

 

28-30 24-26 20-22 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка (%) 

 
14-18 

 
14-18 

 
16-18 

 
20-24 

Инструкторская и судейская 

практика(%) 

- - 1-3 1-4 

Медицинские, медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль(%) 

 
 

1-3 

 
 

1-3 

 
 

2-4 

 
 

2-4 

Интегральная подготовка(%) 8-10 10-12 16-18 16-20 
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Годовой учебно-тренировочный план по этапам спортивной подготовки 

 

 

                                                                                            Таблица 6 

 

   № 
    пп 

Виды подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 
 (спортивной специализации) 

Периоды подготовки (год подготовки) 
1 2-3 1 2 3 4 5 

Максимальная недельная нагрузка в часах 
6 9 12 12 16 18 18 

Максим. продолжительность одного тренировочного 
занятия в часах 

2 2 3 3 3 3 3 

Максимальная наполняемость групп (чел.) 
15 15 12 12 12 12 12 

1 
Общая 

физическая подготовка 
 

64 116 126 126 100 100 112 

2 

Специальная 
 физическая подготовка 

42 50 
88 88 100 100 100 

3 Техническая 
 подготовка 

- 96 150 150 174 174 220 

4 
Тактическая 
 подготовка,  

теоретическая, 
медико-восстановительные 

мероприятия 

103 80 150 150 250 250 270 

5 Технико-тактическая  
(интегральная) 

 
подготовка 

 40 50 50 84 84 94 

6 
Тренерская и судейская 

практика, 
участие в соревнованиях 

 34 60 60 124 124 140 

Итого часов: 312 468 624 624 832 832 936 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

- определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с учетом 

сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее - спортивный сезон), в 

которых планируется участие обучающихся, (пп. 3.1 Приказа № 634) 

- проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-тренировочным 

планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 

минут), (пп. 3.2 Приказа № 634). 

Используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее проведения) 

аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным 

планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и 

иных физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и судейскую 

практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия, (п. 3.3 Приказа № 634). 

 

Календарный план воспитательной работы 

 
Воспитательная работа в спортивной подготовке, предполагает тесное единство 



13 
 

нравственного, умственного, эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей 

физкультурно-спортивной, соревновательной и учебно-тренировочной деятельности, 

особенностей их влияния ни личность обучающегося.  

Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы со 

обучающимися является единство воспитательных действий. Направленное формирование 

личности обучающегося – итог комплексного влияния многих факторов социальной системы 

воспитания, в том числе семьи, школы, основного коллектива, членом которого является 

обучающийся, педагога, других лиц и организаций, осуществляющих воспитательные 

функции.  

В качестве средств используются учебно-тренировочные занятия, спортивные 

соревнования, беседы, собрания, кинофильмы, наглядные пособия, произведения искусства, 

походы, экскурсии, общественно полезный труд, общественная деятельность.  

В качестве методов нравственного воспитания применяется формирование 

нравственного сознания (нравственное просвещение) и общественного поведения, 

использование положительного примера, стимулирование положительных действий 

(поощрение), предупреждение и обсуждение отрицательных действий (наказание), 

упражнение (практическое научение).  

Важнейшим фактором воспитания юных воспитанников, условием формирования 

личности обучающегося является спортивный коллектив. Юные воспитанники выполняют 

разнообразные общественные поручения, работают на общественных началах в качестве 

инструкторов, судей, волонтеров, что служит хорошей школой положительного нравственного 

опыта.  

В решении задач воспитательной работы важное место занимает самовоспитание 

обучающегося. В процессе самовоспитания всегда имеет место самонаблюдение, которое 

осуществляется в единстве с самоанализом и обобщением данных самонаблюдения.  

Особенно важное значение имеет самовоспитание волевых качеств личности. 

Средствами методами самовоспитания могут быть все формы активности обучающегося по 

преодолению трудностей, связанные с внешне выраженной самомобилизацией и с 

внутренними самоограничениями.  

Воспитание «бойцовских качеств», формирование спортивного характера 

осуществляется в процессе многолетней работы со обучающимися и является составной 

частью воспитательной работы. Эти качества проявляются в экстремальных условиях 

спортивных соревнований. Воспитание волевых качеств, поэтому занимает существенное 

место в тренировке и соревнованиях.  

В процессе учебно-тренировочных занятий со обучающимися важное значение 

приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: 

овладение обучающимися специальными знаниями в области теории и методики тренировки, 

гигиены и других дисциплин; умения объективно анализировать приобретаемый опыт 

тренировки и выступлений в соревнованиях; развитие познавательной активности, творческих 

проявлений в спортивной деятельности.  

Интеллектуальное воспитание обучающихся обеспечивается в формах, характерных 

для умственного образования и самообразования: лекции, семинары, самостоятельная работа 

с литературой, документами, протоколами, кино-, фото-, видеоматериалами. Умственному 

развитию обучающихся способствует совместная работа с тренером-преподавателем по 

разработке и уточнению индивидуального плана, перспективных и других планов спортивной 

подготовки, включение в учебно - тренировочный процесс.  

Воспитательную работу следует планировать с учетом возраста, пола, спортивной 

подготовленности обучающихся, реальных условий деятельности спортивной школы.  

Календарный план воспитательной работы спортивной школы содержит следующие 

разделы:  

- Профориентационная деятельность; 

- Здоровьесбережение; 

- Патриотическое воспитание; 

- Развитие творческого мышления. 

Цели воспитательной работы:  
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1. Формирование базовых компетентностей: социальных, коммуникативных, 

ценностно смысловых и общекультурных через воспитание в детях толерантности, принятия 

и понимания других людей, умения позитивно с ними взаимодействовать.  

2. Создание оптимальных условий для развития, саморазвития и самореализации 

личности обучающегося – личности психически и физически здоровой, гуманной, духовной и 

нравственной, социально-мобильной, востребованной в современном обществе.  

Задачи воспитательной работы в предстоящем учебно-тренировочном году: 

- организационно-педагогическая работа – определяются сроки выборов ученического  

самоуправления, планируется организационно-методическая работа с активом;  

- намечаются меры по контролю за соблюдением режима дня учащихся и др.;  

- формирование основ мировоззрения социальной активности – определяется 

тематика лекций, докладов, вечеров, бесед; намечаются мероприятия по проведению работы 

вне спортивной школы;  

- воспитание сознательного отношения к труду, общественно полезной работе и 

бережного отношения к общественному достоянию – определяется система мероприятий по 

участию учащихся в общественно полезном труде; в спортивной школе планируются доклады 

и беседы о труде;  

- духовно-нравственное воспитание и воспитание в духе спортивной этики – 

планируются доклады, намечаются формы, методы и средства воспитания нравственного 

поведения юных воспитанников;  

- эстетическое воспитание – намечаются мероприятия по ознакомлению с 

многонациональной культурой народа, расширению знаний об искусстве и его роли в 

формировании эстетических идеалов;  

- работа с родителями и связь с общественностью – указываются формы и методы 

содружества педагогического коллектива спортивной школы с родителями. 

                                                                                                     Таблица 7 

№ 
п/п 

 
Направление 

работы 

 
Мероприятия 

Сроки 

проведени

я 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; 
- сформирование уважительного отношения к решениям 
спортивных судей; 

В течение 
года 

1.2. Инструкторска
я практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 
предусмотрено: 
- освоение навыков организации и проведения учебно-
тренировочных занятий в качестве помощника тренера- 
преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно- тренировочного занятия в 
соответствии с поставленной задачей; 
- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения к учебно-
тренировочному и соревновательному процессам; 
- формирование склонности к педагогической работе; 

В течение 
года 

2.1. Организация и 
проведение 

мероприятий, 
направленных 

на 
формирование 

здорового 
образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 
(написание положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, ведение 
протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по формированию 
здорового образа жизни средствами различных видов спорта; 
 
 

В течение 
года 
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 Режим питания 
и отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные 
процессы обучающихся: 
- формирование навыков правильного режима дня с учетом 
спортивного режима (продолжительности учебно--
тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, 
восстановительных мероприятий после тренировки, 
оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание способов 
закаливания и укрепления иммунитета); 
 

В течение 
года 

3 Патриотическое воспитание 

3.1 Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 

чувства 

ответственност

и перед 

Родиной, 

гордости за 

свой край, 

свою Родину, 

уважение      

государственн

ых  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 
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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; 

В течение 
года 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки; 

 

4. Развитие творческого мышлении 
4.1 Практическая 

подготовка 
(формирование 

умений и 
навыков, 

способствующи
х 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 течении 
года 

5. 

Работа с 
родителями 
спортсменов 

-Проведение родительских собраний 

-Индивидуальная работа с родителями (беседы, встречи) 

- проведение МК для родителей 

-выбор родительского комитета 

-организация  совместных мероприятий родители- спортсмены 

 

 

4. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним 

 

реализуются тренером-преподавателем в процессе учебно-тренировочных занятий по 

различным видам подготовки, так и отдельно в рамках теоретической подготовки. 

В зависимости от возраста обучающихся на этапе начальной подготовки используется 

тематика образовательной антидопинговой программы, разработанной для различных видов 

образовательных организаций и организаций, осуществляющих спортивную подготовку, 

утвержденной Минспортом России от 23.08.2017 г. 

Дополнительно к содержанию антидопинговых программ, Министерство спорта 

Российской Федерации рекомендует изучать методические материалы, размещенные на 

официальном сайте РУСАДА, а также организовывать иные мероприятия воспитательного 

характера в течение учебно-тренировочного сезона, направленные на формирование у 

подрастающего поколения установок о недопустимости применения допинга. В связи с этим 

тренеру-преподавателю рекомендуется составлять соответствующий план работы (раздел 

7.2.). 

Для этапа начальной подготовки рекомендуется использовать «антидопинговые» 

задания игрового характера. Используются занятия и упражнения:  
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- беседа по антидопинговой тематике;  

- конкурс рисунков об опасности и вреде допинга и наркотиков;  

- упражнение «Уместные пословицы»;  

- тематическое занятие «Умей отказаться»;  

- упражнение «Мои жизненные планы»;  

- игра «Спорные утверждения».  

Такие задания позволяют формировать у юных дзюдоистов позицию «нулевой 

терпимости» к использованию допинговых средств и методов на последующих этапах 

спортивной подготовки.  

В Таблице 8 указан примерный план антидопинговых мероприятий, организуемых в 

физкультурно-спортивных организациях. 

Таблица 8 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга 

и виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 
Тренер-преподаватель в 

группе 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга 

в спорте для здоровья» 

1 раз в год 
Тренер-преподаватель в 

группе 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 
Тренер-преподаватель в 

группе 

Физкультурно-

спортивное 

мероприятие «Честная 

игра» 

1 раз в год 
Тренер-преподаватель в 

группе 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 
Тренер-преподаватель в 

группе 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга 

в спорте для здоровья» 

1 раз в год 
Тренер-преподаватель в 

группе 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 
Тренер-преподаватель в 

группе 

Проведение 

теоретических занятий 

по антидопинговой 

тематике для 

обучающихся 

Перед 

соревнованием и 

по факту 
Тренер-преподаватель в 

группе 

Своевременное 

вынесение решений по 

фактам нарушений 

антидопинговых 

правил 

Руководитель 
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

Одной из задач СШ является подготовка обучающихся к роли помощника тренера-

преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований 

в качестве судей.  

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и 

продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 

практических занятий.  

Обучающиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта 

терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и 

порядковых упражнений; знать основные методы построения учебно-тренировочного занятия: 

разминку, основную и заключительную части. Выполнять обязанности дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его 

после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, 

находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером-

преподавателем проводить разминку и участвовать в судействе. Привитие судейских навыков, 

осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к 

непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, 

ведению протоколов соревнований.  

Во время обучения на учебно-тренировочных этапах необходимо научить 

занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, 

анализировать выступления в соревнованиях.  

Помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных 

упражнений и приемов.  

Принимать участие в судействе в спортивных и общеобразовательных школах в роли 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Тренер-преподаватель в 

группе. 

 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга 

в спорте для здоровья 

спортсменов» 

 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Тренер-преподаватель в 

группе. 

 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Тренер-преподаватель в 

группе. 

Теоретическое занятие 

«Допинг контроль» 

 

1-2 раза в год 
Тренер-преподаватель в 

группе. 

Теоретические занятия 

по антидопинговой 

тематике для 

обучающихся 

Перед 

соревнованиями и 

по факту 

Тренер-преподаватель в 

группе. 
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судьи. Старших воспитанников привлекать к судейству соревнований в спортивной школе или 

межшкольных соревнований в качестве помощника судьи, главного судьи, секретаря.  

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 9. 

Таблица 9 

 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 
занятия 

В течение года 

Научить 
обучающихся 

начальным знаниям 
спортивной 

терминологии, 
умению составлять 
конспект отдельных 

частей занятия 

Практические 
занятия 

В течение года 

Проведение 
обучающимися 

отдельных частей 
занятия в своей 

группе с 
использованием 

спортивной 
терминологии, 

показом технических 
элементов, умение 
выявлять ошибки. 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Уделять внимание 

знаниям правил вида 

спорта, умению 

решать ситуативные 

вопросы 

Практические 

занятия 
В течение года 

Необходимо 

постепенное 

приобретение 

практических знаний 

обучающимися 

начиная с судейства 

на учебно-

тренировочном 

занятии с 

последующим 

участием в судействе 

внутришкольных и 

иных спортивных 

мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную 

категорию 

спортивного судьи 

«юный спортивный 

судья» 

 

 

 

 

 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить 

обучающихся 

углубленным 

знаниям спортивной 
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Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

терминологии, 

умению составлять 

конспект занятия. 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение 

обучающимися 

занятий с младшими 

группами, руководить 

обучающимися на 

спортивных 

соревнованиях в 

качестве помощника 

тренера-

преподавателя  

Судейская практика 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Углубленное 

изучение правил вида 

спорта, умение 

решать сложные 

ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 
В течение года 

Обучающимся 

необходимо 

участвовать в 

судействе 

внутришкольных и 

иных спортивных 

мероприятий, уметь 

составлять 

Положения о 

проведении 

спортивного 

соревнования, 

стремиться получить 

квалификационную 

категорию 

спортивного судьи 

«спортивный судья 

третьей категории» 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение 

энергозатрат, фармакологическое обеспечение), (п. 42 Приказа № 999). 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице 10. 

Таблица 10 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки (по всем 

годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 
При определении 

допуска к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 
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Этапные и текущие медицинские 

обследования В течение года 

Применение медико-биологических 

средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 
При определении 

допуска к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования В течение года 

Применение медико-биологических 

средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения При определении 

допуска к мероприятиям 

Предварительные медицинские осмотры 1 раз в 6 месяцев 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) В течение года 

Этапные и текущие медицинские 

обследования В течение года 

Применение медико-биологических 

средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на этапе 

начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с установленной 

первой или второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического 

медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с 

приказами Минздрава России, (п. 36 Приказа № 1144н). 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с 

учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) 

является наличие медицинского заключения о допуске к учебно-тренировочным 

мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях, (п. 42 Приказа № 1144н). 

Занимающиеся должны проходить медицинские осмотры в медицинских организациях 

в соответствии с Приказом Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020г. № 1144н. 

Поскольку на этапе НП не планируются значительные физические нагрузки, то 

восстановление обеспечивается рациональным режимом дня юных воспитанников 

(соблюдение распорядка дня, достаточный сон, рациональное питание, адекватные 

физические нагрузки, прогулки на свежем воздухе, игры и т.п.). При необходимости, в целях 

восстановления оптимального функционального состояния организма и работоспособности, а 

также во избежание перенапряжения и утомления рекомендуются восстановительные 

средства. 

По результатам медицинского обследования на основе данных о состоянии здоровья 

воспитанника через оценивание его физиологических, психофизиологических, 
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психологических и поведенческих показателей принимается решение о допуске к учебно-

тренировочным занятиям и соревнованиям, даются рекомендации по учебно - тренировочному 

процессу. 

Для лиц, занимающихся дзюдо, на этапе начальной подготовки при необходимости по 

медицинским показаниям, проводятся дополнительно к ежегодным плановым осмотрам 

консультации врачей-специалистов, функциональнодиагностические и лабораторные 

исследования, а также обследования, определяющие наличие или отсутствие психофизических 

отклонений, не позволяющих детям заниматься физической культурой и спортом.  

Несмотря на высокую скорость восстановительных процессов организма юных 

дзюдоистов, на этапе начальной подготовки необходимо формировать осознанное отношение 

к восстановлению организма. Следует формировать первичные навыки самоконтроля 

самочувствия по ЧСС, ЧД. 

Спортивная школа обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

обучающимися медицинского осмотра.  

Для восстановления работоспособности обучающихся спортивной школы, с учетом 

возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей юного 

дзюдоиста применяется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 

гигиенических, психологических и медико-биологических) в соответствии с методическими 

рекомендациями.  

Учебно-тренировочный этап – восстановление работоспособности происходит, 

главным образом, естественным путем:  

- чередованием учебно-тренировочных дней и дней отдыха;  

- постепенным возрастанием объема и интенсивности учебно-тренировочных 

нагрузок;  

- проведением занятий в игровой форме.  

В настоящее время спортивные специалисты пришли к единому мнению относительно 

того, что применение современных средств для повышения уровня специальной 

работоспособности недостаточно эффективно. Кроме того, повышение уровня 

работоспособности только за счет увеличения объема и интенсивности нагрузок достаточно 

опасно для обучающегося. 

Опасность заключается в том, что неизменное увеличение объема выполняемых 

нагрузок будет способствовать ухудшению здоровья обучающегося и его функционального 

состояния, повышению риска получения травм, возникновению перетренированности. 

Несомненно, все перечисленные факторы будут отрицательно сказываться на спортивных 

результатах. 

В связи с этим важную роль в процессе эффективного управления подготовкой 

обучающихся играет обеспечение полноценного их восстановления. 

Применение различных восстановительных средств и методов после выполнения 

учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок играет важную роль в подготовке 

обучающихся. 

Спортивные специалисты выделяют два аспекта восстановления: 

- первый аспект - это применение средств восстановления в период соревнования для 

направленного влияния перед началом соревнований, в процессе их проведения и после 

выступления обучающегося; 

- второй аспект - применение средств восстановления в повседневном учебно-

тренировочном процессе с целью эффективного влияния на развитие физических качеств и 

повышение функционального состояния организма обучающегося. Следует обратить 

внимание на тот факт, что восстановительные средства зачастую служат дополнительной 

нагрузкой, углубляющей влияние на организм обучающегося. 

В первую очередь специалисты с целью поддержания работоспособности обучающихся 

рекомендуют совершенствовать микроструктуру учебно-тренировочного процесса, а также 

обеспечить необходимую преемственность учебно-тренировочных нагрузок различной 

направленности. 

Важно придерживаться принципа комплексности использования восстановительных 

средств, обеспечивая его реализацию в таких структурах учебно-тренировочного процесса, как 
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макро-, мезо- и микроцикл, а также на уровне учебно-тренировочного дня. 

Это возможно только при поступлении достоверной информации о функциональном 

состоянии обучающегося, протекающих процессах утомления и восстановления, как после 

отдельного учебно-тренировочного занятия, так и по завершении выполнения нагрузок в 

недельном микроцикле. Имея в своем арсенале подобную информацию, специалисты могут 

достаточно эффективно использовать различные средства восстановления. 

Помимо этого, при внедрении восстановительных мероприятий в учебно-

тренировочный процесс важное значение приобретает информация о функциональных 

показателях, обеспечивающих поддержание высокого уровня работоспособности в данном 

виде спорта, а также индивидуальные особенности каждого обучающегося, которые 

оказывают влияние на его работоспособность и скорость протекания восстановительных 

процессов. 

Следует отметить, что подбор средств восстановления и методики их применения будут 

зависеть от способности обучающегося переносить влияние запланированной нагрузки на 

определенном этапе учебно-тренировочного цикла. 

Выделяют следующие виды восстановительных средств: 

- педагогические; 

- психологические; 

- медико-биологические. 

Согласно мнению спортивных специалистов, важное значение приобретает именно 

комплексное использование восстановительных средств в процессе подготовки обучающихся. 

Педагогические средства являются основными применяемыми в учебно-

тренировочном процессе восстановительными средствами, независимо от того, на каком этапе 

многолетней подготовки находится обучающийся. Данные средства содействуют 

восстановлению организма за счет применения средств спортивной тренировки, оптимизации 

режима двигательной деятельности и организации полноценного отдыха обучающегося. 

Среди восстановительных средств, причисляемых к педагогическим 

восстановительным мероприятиям, специалисты определяют: 

- целесообразное планирование учебно-тренировочного процесса с учетом 

функциональных возможностей организма обучающегося. Следует отметить, что чем выше 

уровень квалификации обучающегося, тем тренировка приобретает более индивидуальный 

характер; 

- оптимальное сочетание применяемых в учебно-тренировочном процессе средств 

общей и специальной направленности; 

- оптимальное построение структуры учебно-тренировочных и соревновательных 

микро-, мезо- и макроциклов. Построение определенных учебно-тренировочных и 

соревновательных циклов будет зависеть от нескольких факторов: особенности протекания 

процессов утомления и восстановления после нагрузок, отдельных занятий, суммарный 

эффект различных нагрузок, возможность использования малых и средних нагрузок с целью 

ускорения процессов восстановления после больших и значительных нагрузок; 

- широкое применение переключений. Правильный подбор упражнений и методов их 

использования, а также их сочетание и разнообразие, способствуют поддержанию высокой 

работоспособности обучающегося, оптимального уровня их эмоционального состояния, что 

положительно сказывается на характере протекания процессов восстановления между 

упражнениями, а также на характере утомления. Важно также отметить, что применение 

активного отдыха в учебно-тренировочном процессе позволяет оказывать стимулирующее 

влияние на ускорение процессов восстановления, а также приводит к глубокой перестройке 

функций дыхания и кровообращения; 

- строгая организация и соблюдение режима работы и отдыха способствует 

вырабатыванию определенного динамического стереотипа, что обеспечивает поддержание 

высокого уровня работоспособности обучающегося и создает условия для восстановления; 

- оптимальное построение каждого занятия с использованием способов снятия 

утомления (полноценная разминка и заключительная часть занятия; тщательный подбор мест 

проведения тренировок и применяемых технических средств, упражнений для расслабления и 

активного отдыха, упражнений, ускоряющих восстановление работоспособности; создание 
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позитивной эмоциональной обстановки). При проведении отдельных учебно-тренировочных 

занятий важно уделять внимание организации разминки и заключительной части тренировки. 

Рациональное построение разминки содействует ускорению процессов врабатывания, что 

обеспечивает достаточно высокий уровень работоспособности в основной части учебно-

тренировочного занятия. Оптимальная организация заключительной части позволяет быстрее 

устранить развившееся в процессе тренировки утомление; 

- варьирование продолжительности интервалов отдыха между отдельными 

упражнениями и занятиями. От продолжительности интервала отдыха зависит 

«последействие» предыдущей и воздействие последующей нагрузки. Как правило, 

неправильный подбор интервалов отдыха приводит к эффекту, противоположному 

ожидаемому. Важным критерием в определении продолжительности нагрузки и отдыха 

является готовность обучающегося к выполнению повторной нагрузки. Продолжительность 

интервалов отдых; вместе с интенсивностью работы определяют преимущественную 

направленность нагрузок; 

- пристальное внимание к совершенствованию двигательных навыков и тактических 

действий, что позволяет обучающемуся в дальнейшем расходовать меньше энергии на 

выполнение движений, а также быстрее и эффективнее приспосабливаться к непривычной 

обстановке соревнований; 

- соблюдение принципа волнообразности нагрузки, необходимо в связи с наличием, во-

первых, фазности и гетерохронности процессов восстановления и адаптации в ходе 

тренировки; во-вторых, периодических колебаний дееспособности организма, которые 

обусловлены его естественными биоритмами и общими факторами среды; в-третьих, 

взаимодействий объема и интенсивности различных нагрузок; 

- соблюдение принципа вариативности применения методов тренировки, показателей 

объема и интенсивности различных нагрузок, а также условий, в которых проводится 

тренировка; 

- правильное сочетание различных видов упражнений, имеющих специфическую и 

неспецифическую направленность. Следует отметить, что к специфическим видам 

упражнений относят те, которые соответствуют особенностям нервно-мышечного напряжения 

и отвечают особенностям выбранного вида спорта, по структуре выполняемого движения 

напоминают избранный вид спорта, а также оказывают влияние на группы мышц, несущих 

основную нагрузку в избранном виде спорта. Все остальные упражнения относятся к 

упражнениям неспецифической направленности; 

- сохранение состояния спортивной формы, как во время соревнований, так и после их 

завершения; 

- разные формы отдыха активной направленности (проведение учебно-тренировочных 

занятий на местности, природе, разные виды переключения с одной работы на другую, 

использование тренировки в среднегорье и т.п.). 

Используемые психологические средства восстановления в процессе подготовки 

обучающихся направлены на устранение симптомов нервно- психического напряжения и 

состояния угнетенности, а также на восстановление энергии, двигательной сферы и 

физиологических функций организма. 

Все психологические средства восстановления условно делят на группы: 

психотерапию, психопрофилактику и психогигиену. 

К психотерапевтическим средствам восстановления, которые в настоящее время 

широко применяются в спорте, специалисты причисляют: 

- аутогенную тренировку и ее различные варианты. Данная тренировка позволяет 

достигнуть состояния, подобного сну, в результате которого наступает расслабление и 

внутреннее спокойствие, а также способствует снятию напряжения и предупреждению 

усталости; 

- самовнушение; 

- внушенный сон-отдых; 

- мышечную релаксацию; 

- специальные дыхательные упражнения; 

- гипнотическое внушение, которое в некоторых случаях является единственным 
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действенным средством снятия перенапряжения и переутомления. 

К психопрофилактическим средствам восстановления относятся следующие: 

- психорегулирующая тренировка, основанная на сознательном регулировании 

обучающимся своего психического состояния, применении сознательного расслабления мышц 

и влиянии на свои функции с помощью слова; 

- в различных циклах учебно-тренировочного процесса, в которых запланировано 

выполнение интенсивных нагрузок различной направленности, использование метода 

произвольного мышечного расслабления, что способствует положительному влиянию на 

состояние нервно-мышечного аппарата, а также снижению возбудимости центральной 

нервной системы. 

К психогигиеническим средствам восстановления относят: 

- включение в учебно-тренировочный и соревновательный процессы положительных 

стрессов и исключение отрицательных стрессов; 

- видео- и аудиопсихическое воздействие; 

- оптимизацию условий тренировки и соревнований; 

- создание в коллективе благоприятного психологического климата; 

- учет совместимости обучающихся; 

- индивидуальные и групповые беседы; 

- применение цветовых и музыкальных воздействий; 

- оптимизацию быта и отдыха. 

В спортивной практике с целью поддержания и восстановления работоспособности, 

восполнения затраченных при выполнении работы энергетических и пластических ресурсов 

организма в восстановлении нервной системы применяются медицинские средства: 

- эргогенная диететика; 

- витаминизация; 

- фармакологические препараты, которые имеют растительное и животное 

происхождение и способствуют или усилению, или ослаблению обменных процессов, 

активизации иммунной системы, регенеративных процессов. Данные препараты не являются 

допингами, к ним относятся различные виды адаптогенов, виды препаратов энергетического и 

пластического воздействия, иммуномодуляторы, антиоксиданты, витамины, биологически 

активные добавки; 

- гигиенические средства (рациональный режим, естественные силы природы и др.); 

- физиологические средства восстановления. 

Применяемые физические средства восстановления можно разделить на две группы - 

постоянные и периодические. 

Постоянные физические средства используются с целью предотвращения 

возникновения неблагоприятных функциональных изменений, стимулирования повышения 

уровня развития неспецифической резистентности и физиологических резервов организма, а 

также с целью профилактики развития утомления и переутомления обучающихся. Данные 

средства восстановления широко известны в спортивной практике. 

К ним относятся: 

- оптимальный режим работы и отдыха; 

- сбалансированное и рациональное питание; 

- витаминизация; 

- укрепление неспецифического иммунитета; 

- физические упражнения общеукрепляющей направленности; 

- оптимизация психоэмоционального уровня. 

Периодические физические средства восстановления применяются в процессе 

спортивной подготовки с целью мобилизации резервных возможностей организма, 

экстренного восстановления и повышения работоспособности. 

К данным средствам относятся: 

- воздействие на биологически активные точки импульсным электрическим током, с 

целью регуляции функционального состояния; 

- электростимуляция мышц применяется с целью роста скорости протекания 

восстановительных процессов, увеличения силы мышц, а также восстановления после травм 
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нервно-мышечного аппарата; 

- применение электросна оказывает благоприятное воздействие, способствующее 

освобождению от общего утомления, понижению предстартового возбуждения, повышению 

устойчивости организма к стрессам, как физическим, так и эмоциональным; 

- поглощение чистого кислорода при повышенном и нормальном атмосферном 

давлении позволяет ликвидировать гипоксию тканей; 

- применение кислородо-гелиевых смесей; 

- гипоксическая тренировка; 

- массаж (ручной и аппаратный). В настоящее время позитивно зарекомендовал себя 

баромассаж, содействующий совершенствованию периферического кровообращения, 

форсированию тока крови и процессов метаболизма, понижению спазма сосудов, 

совершенствованию трофики тканей и повышению мышечной силы; 

- применение тепловых процедур (баня с высокой влажностью, достаточно низкой 

температурой и сауна с небольшой влажностью и высокой температурой). В результате 

улучшается функциональное состояние некоторых систем организма и нервно-мышечного 

аппарата, ускоряются процессы восстановления, стимулируется работоспособность. Помимо 

этого, баня помогает регулировать вес, что актуально для представителей тех видов спорта, в 

которых соревновательная деятельность лимитирована весовыми категориями. Баня также 

содействует акклиматизации обучающегося; 

- ультрафиолетовое облучение как средство компенсации солнечного голодания и 

повышения иммунобиологических свойств организма; 

- биологические стимуляторы и адаптогены, не являющиеся допингами; 

- пищевые вещества повышенной биологической активности и др.; 

- аппаратные средства восстановления. 

Следует отметить, что медицинские и физические средства используют в двух случаях: 

- при восстановлении обучающихся в процессе непосредственной спортивной 

подготовки; 

- при восстановлении работоспособности после перенесенных заболеваний, травм, 

перенапряжения. 

Именно эти средства способствуют: 

- расширению функциональных возможностей организма обучающегося, улучшению 

эмоционального фона, который помогает наилучшему восприятию повышающихся 

физических нагрузок; 

- повышению физической работоспособности; 

-совершенствованию функционирования важнейших систем организма 

(кардиореспираторной, нервно-мышечной) и биохимических процессов, лимитирующих 

энергообеспечение в процессе выполнения учебно-тренировочных нагрузок; 

- тренировке регуляторных механизмов, содействующих снижению утомления, 

форсированию процессов восстановления; 

- повышению защитных, иммунных сил организма обучающихся, оказанию 

закаливающего эффекта; 

- профилактике травм и перенапряжений. 

Подбор различных восстановительных средств, их сочетание, дозирование, 

продолжительность применения определяются такими факторами, как функциональное 

состояние обучающегося, уровень его тренированности и здоровья, индивидуальные 

особенности восстановления, вид спорта, этап многолетней тренировки, цикл тренировки и 

его направленность в структуре макроцикла, характер выполняемых нагрузок, фаза 

восстановления. 

Тем не менее, многие спортивные специалисты советуют делать выбор 

восстановительных средств, опираясь на общие принципы их использования. Такими 

принципами в спортивной практике выступают: 

- комплексность; 

- учет индивидуальных особенностей организма обучающегося (быстрая и медленная 

восстанавливаемость, различный уровень чувствительности к действию восстановительных 

средств); 
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- совместимость и рациональное сочетание не более 2-3 средств, сочетание средств 

общего и локального действия; 

- уверенность в полной безвредности и малой токсичности (отсутствие резко 

тормозящего и резко возбуждающего действия, отсутствие побочных эффектов); 

- соответствие применяемых восстановительных средств задачам и содержанию этапа 

подготовки; 

- недопустимость длительного применения сильнодействующих средств (избегание 

привыкания организма к восстановительным средствам, ослабление естественной 

способности восстановления). 

Следует придерживаться некоторых требований для достижения срочности 

восстановления: 

- при 4-6-часовом интервале между тренировками применять восстановительные 

средства и проводить восстановительные мероприятия; 

- избегать длительного применения одного и того же средства, при этом стараться 

применять чаще различные восстановительные средства местного воздействия, нежели 

средства общей направленности; 

- в процессе восстановления использовать не более трех различных процедур. 

В спортивной практике имеется некоторый опыт применения педагогических средств 

восстановления с учетом квалификации обучающегося, пола, возраста и других показателей. 

Данный опыт обобщен и представлен частично в виде практических рекомендаций в 

примерных программах для спортивных школ. 

В процессе спортивной подготовки с целью эффективного использования 

восстановительных средств и проведения восстановительных мероприятий важное значение 

приобретает решение следующих задач: 

- выявление динамики медленно восстанавливающихся показателей тех систем 

организма, которые обеспечивают поддержание значительного уровня работоспособности; 

- выявление эффективности использования средств восстановления в зависимости от 

времени (начала) применения мероприятий, направленных на восстановление 

работоспособности обучающегося; 

- коррекция методик использования восстановительных средств в зависимости от 

функциональной направленности выполняемых нагрузок и состояния организма 

обучающегося после выполненной учебно-тренировочной работы. 

Эффективность влияния восстановительных средств на работоспособность 

обучающегося обусловлена фазой восстановительного периода, в котором применяются 

восстановительные средства. 

Если восстановительные средства применяются сразу же после окончания учебно-

тренировочных занятий (в интенсивной фазе восстановления), то отмечается сложная 

динамика восстановительных реакций, которая выражается в следующем: в течение первого 

часа отдыха происходит существенное ускорение восстановительных реакций, которые 

превосходят скорость естественного течения восстановительных процессов (ближний 

аффект). 

Однако в течение последующих трех часов отдыха скорость естественного течения тех 

же реакций тормозится, а показатели функционального состояния нервно-мышечного 

аппарата снова возвращаются к исходным значениям показателей утомления, которые были 

выявлены после выполнения работы. 

Восстановительные средства не способствуют сокращению продолжительности 

восстановительного периода. Однако использование тех же восстановительных средств в 

экстенсивной фазе восстановительного периода способствует повышению скорости течения 

восстановления работоспособности обучающегося и приводит к возникновению фазы 

суперкомпенсации. 

Заметные положительные реакции организма обучающегося на использование 

восстановительных средств возникают после выполнения средних и больших нагрузок 

различной направленности. После выполненных малых нагрузок восстановительные средства 

не оказывают существенного воздействия на динамику восстановительных реакций. 

Немаловажное значение приобретает и тот аспект процесса восстановления, что 
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применение того или иного восстановительного средства уже является дополнительной 

нагрузкой на организм обучающегося. В связи с этим к функциональным системам организма 

предъявляются иногда даже завышенные требования. Без учета этого положения 

восстановительные средства будут способствовать формированию утомления, понижению 

работоспособности и замедлению восстановительных реакций. 

Эффективность влияния физических факторов будет зависеть от применяемой дозы, 

сроков назначения после тренировки и порядка их применения. После выполнения нагрузок 

общей направленности, при которых возникает выраженное общее утомление, целесообразно 

применять физические средства общего влияния (принятие душа, различных видов ванн, 

сауны, плавания), а также средства, имеющие локальное воздействие. 

Самым сложным в плане физического и психоэмоционального восстановления для 

обучающихся является постсоревновательный период. 

Эффективность применения дозированных контрастных термовоздействий в процессе 

подготовки обучающихся при планировании учебно-тренировочных занятий, одинаковых по 

характеру, интенсивности и продолжительности мышечной работы в вечернее время (после 18 

часов) наблюдается возрастание функционального напряжения и развитие наибольшего 

утомления обучающихся. 

Помимо этого, утренние, дневные и вечерние термоконтрастные процедуры сауны, 

принимаемые на фоне развившегося утомления, обеспечивают к 30-й минуте отдыха 

ускоренную и полную нормализацию показателей системной кардиодинамики борцов и 

способности к тонкой сенсомоторной координации. Вечерние термопроцедуры содействуют 

полному восстановлению статической мышечной выносливости утром следующего дня, а 

дневные термопроцедуры - ее возрастанию. 

В настоящее время в связи с развитием науки и производства появились аппаратные 

средства восстановления, которые можно применять на различных этапах учебно-

тренировочного цикла и в любых условиях. 

Восстановительные процессы и процесс спортивной тренировки нужно рассматривать 

как факторы, которые обеспечивают повышение работоспособности и эффективности 

соревновательной деятельности рукоборцев. 

К здоровью занимающихся дзюдо предъявляются большие требования, так как в 

процессе учебно-тренировочной и соревновательной деятельности могут возникнуть условия 

для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется 

восстановительным средствам и мероприятиям. 

Восстановительные процессы подразделяются на: 

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений; 

- срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного времени после 

выполнения учебно-тренировочных нагрузок; 

- стресс-восстановление - восстановление перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации как 

отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется 

избирательностью учебно-тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями 

функционирования различных систем и органов у конкретного обучающегося. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении периода 

восстановления после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, но 

могут и превышать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая рассматривается 

как фаза суперкомпенсации. 

Для восстановления работоспособности обучающихся используется широкий круг 

средств и мероприятий (педагогических, психологических, медико-гигиенических) с учетом 

возраста, этапа подготовки, интенсивности учебно-тренировочных нагрузок и 

индивидуальных особенностей обучающихся. 

Восстановительные мероприятия проводятся: 

- в повседневном учебно-тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и 

специальной работоспособности; 

- в условиях соревнований, когда необходимо быстрое и по возможности полное 

восстановление физической и психологической готовности к следующему этапу; 
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- после учебно-тренировочного занятия, соревнований; 

- в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от тренировок 

- день; 

- после микроцикла; 

- после макроцикла; 

- перманентно.  

После учебно-тренировочного микроцикла, макроцикла или соревнований для 

восстановления используются туристический поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, 

терренкуром, могут применяться ванны хвойно-солевые или жемчужные в сочетании с 

аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, подводный массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и 

психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой целью используются те же 

средства, что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 

восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, 

подводный душ) следует чередовать по принципу: один день - одно средство. 

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 

способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), 

комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), аутогенной 

тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной 

работоспособности обучающихся и адаптации к условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения реабилитации 

после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, для 

этой цели могут служить субъективные ощущения обучающихся. 

Комплекс восстановительных мероприятий назначается врачом врачебно 

физкультурного диспансера или спортивным врачом по согласованию с тренером-

преподавателем индивидуально для каждого обучающегося с учетом уровня функционального 

состояния, здоровья и специфики учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок на 

различных этапах подготовки.  

3. Система контроля  

 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных 

соревнованиях. 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 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 «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 
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их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

• Соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

• Изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

• Овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «баскетбол»; 

• Изучить антидопинговые правила; 

• Соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

• Ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

• Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором, третьем году; 

• Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнованиях субъекта Российской Федерации, начиная в четвертого года; 

• Получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

         Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

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

связанным с физическими нагрузками (далее - тесты), а также с учетом результатов участия, 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

        Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) спортивной подготовки 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; овладеть 

теоретическими знаниями о правилах вида спорта «регби»; выполнить план индивидуальной 

подготовки; закрепить и углубить знания антидопинговых правил; соблюдать антидопинговые 

правила и не иметь их нарушений; ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «первый 

спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

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

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

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год (п. 5 Приказа № 634). 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный 

сезон допускается по решению Организации с учетом позиции регионального центра 

спортивной подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по причине 

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

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 
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спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, 

обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению 

обучающегося или одного из родителей (законных представителей) несовершеннолетнего 

обучающегося Организация осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта (при 

ее реализации), (п. 3.2 cт. 84 Федерального закона № 27З-ФЗ). 

 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и 

этапам спортивной подготовки. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, на 

этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной квалификации (спортивные разряды и 

спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «дзюдо» и 

включают нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и 

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

(п. 2 главы II ФССП по виду спорта). 

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной квалификации 

указаны в таблицах 11, 12, : 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

   по виду спорта «баскетбол»                      

                                                                                                                      таблица 11                                                                   

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица        

      измерения 

     Норматив до года 

обучения 

    Норматив свыше 

года обучения 

    мальчики     девочки       мальчики       девочки 

1. Нормативны общей физической подготовки 

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

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

1.2. 
      Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1.    
    Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 
см 

не менее не менее 

20 16 22 18 

2.2. Бег на 14 м с 
не более не более 

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

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «баскетбол»  

                                                                               таблица 12                                                                                                                                                            

№ 
п/п Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 
мужчины 

девушки/ 
женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1.      Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз не менее 

13 7 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,0 9,4 
1.3.     Прыжок в длину с места см не менее 
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толчком двумя ногами 150 135 

1.4. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине  

 

количество раз 
(за 1 мин) 

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» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 
4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий для этапа начальной 

подготовки  

На этапе начальной подготовки периодизация учебно-тренировочного процесса носит 

условный характер, особое внимание уделяется разносторонней физической и 

функциональной подготовке с использованием средств общей физической подготовки 

(ОФП), освоению технических элементов и формированию навыков. По окончанию 

годичного цикла тренировки обучающиеся должны выполнить нормативные требования по 

физической подготовленности.  

В Таблице 13 представлен примерный план-график распределения учебно-

тренировочных часов для  занимающихся на этапах начальной подготовки 
Годовой план по баскетболу  

Начальная подготовка - 1 

                                                                                                                       Таблица 13 

№ 

п/п 

Виды 

подготовки 

се
н

т
я

б
р

ь
 

о
к

т
я

б
р

ь
 

н
о
я

б
р

ь
 

д
ек

а
б
р

ь
 

я
н

в
а
р

ь
 

ф
ев

р
а
л

ь
 

м
а
р

т
 

а
п

р
ел

ь
 

м
а
й

 

и
ю

н
ь

 

и
ю

л
ь

 

а
в

г
у
ст

 

в
се

г
о

 

1 Общая 

физическая 

подготовка 

8 8 9 9 8 8 8 8 9 9 - 10 94 

 

2 

Специальная 

физическая 

подготовка 

 

3 

 

3 

 

3 

 

3 

 

3 

 

3 

 

4 

 

4 

 

3 

 

3 

 

- 

 

4 
 

36 

3 Техническая 

подготовка 

5 6 6 6 6 6 6 6 6 6 5 6 70 

 

 

4 

Тактическая 

подготовка, 

теоретическая

 

 

5 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

5 

 

 

5 

 

 

5 

 

 

5 

 

 

4 

 

 

- 

 

 

2 

 

 

48 
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, медико – 

восстановител

ьные 

мероприятия 

 

5 

Технико – 

тактическая 

(интегральная

) подготовка 

 

3 

 

4 

 

3 

 

3 

 

3 

 

3 

 

3 

 

3 

 

3 

 

4 

 

3 

 

3 
 

38 

 

6 

Тренерская и 

судейская 

практика, 

участие в 

соревнования

х 

 

2 

 

2 

 

2 

 

2 

 

2 

 

2 

 

2 

 

2 

 

2 

 

2 

 

3 

 

3 
 

26 

ИТОГО: 26 27 27 27 27 27 28 28 28 28 11 28 312 

         

                 Начальная подготовка 1 года обучения: 

Теоретические вопросы в соответствии с тематическим планом, основные термины и понятия 

изученных технических приемов. 

Выполнять перемещения в стойке баскетболиста; остановку двумя шагами и прыжком; 

выполнять ловлю и передачу мяча с места, в шаге, со сменой места после передачи; бросать 

мяч в корзину одной рукой от груди с места; владеть техникой ведения мяча по прямой, с 

изменением скорости и направления движения.  

Изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом. Понятие об антидопинговых 

правилах. 

Начальная подготовка свыше года обучения: 

Теоретические вопросы в соответствии с тематическим планом, основные термины 

и понятия изученных технических приемов. 

Передвижения в защитной стойке; выполнять остановку прыжком и в шаге после ускорения; 

ловить и передавать мяч двумя и одной рукой в движении без сопротивления противника; 

выполнять ведение мяча с изменением направления и скорости движения, с использованием 

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

движении. 

Изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом. Понятие об антидопинговых 

правилах. 

Годовой план по баскетболу 

Начальная подготовка – 2/3 

                                                                                                                     Таблица 14 

 

№ 

п/п 

Виды 

подготовки се
н

т

я
б
р

ь
 

о
к

т
я

б
р

ь
 

н
о
я

б
р

ь
 

д
ек

а
б
р

ь
 

я
н

в
а
р

ь
 

ф
ев

р
а
л

ь
 

м
а
р

т
 

а
п

р
ел

ь
 

м
а
й

 

и
ю

н
ь

 

и
ю

л
ь

 

а
в

г
у
ст

 

в
се

г
о

 

1 Общая 

физическая 

подготовка 

12 12 11 11 11 11 10 9 9 11 20 15 142 

 

2 

Специальная 

физическая 

подготовка 

 

4 

 

4 

 

4 

 

5 

 

5 

 

4 

 

5 

 

5 

 

5 

 

6 

 

- 

 

5 
 

52 

3 Техническая 

подготовка 

13 13 12 11 11 7 7 8 8 7 - 8 105 

 

 

Тактическая 

подготовка, 
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4 теоретическа

я, медико – 

восстановит

ельные 

мероприятия 

6 6 6 6 6 6 6 6 8 9 16 7 88 

 

5 

Технико – 

тактическая 

(интегральна

я) 

подготовка 

 

4 

 

3 

 

3 

 

3 

 

3 

 

4 

 

6 

 

6 

 

5 

 

4 

 

- 

 

5 
 

46 

 

6 

Тренерская 

и судейская 

практика, 

участие в 

соревновани

ях 

 

- 

 

2 

 

3 

 

4 

 

4 

 

4 

 

6 

 

5 

 

5 

 

2 

 

- 

 

- 
 

35 

ИТОГО: 39 40 39 40 40 36 40 39 40 39 36 40 468 

 

                                                

  Годовой план учебно- тренировочного этапа 1-  2 го подготовки   

                                                                                                                                                                                   

Таблица 16         

№ 
Виды  

подготовки С
ен

тя
б

р
ь
 

О
к
тя

б
р

ь
 

Н
о

я
б

р
ь
 

Д
ек

аб
р

ь
 

Я
н

в
ар

ь
 

Ф
ев

р
ал

ь
 

М
ар

т 

А
п

р
ел

ь
 

М
ай

 

И
ю

н
ь
 

И
ю

л
ь
 

А
в
гу

ст
 

В
се

го
 

     1 
Общая 

физическая 

подготовка 

12 12 11 11 11 11 11 11 10 

 

12 12 124 

     2 
Специальная 

физическая 

подготовка 

7 7 7 8 8 8 8 8 8 5 7 7 88 

     3 

Техническая 

подготовка 14 14 13 13 14 14 13 13 14 

 

14 14 150 

     4 

Тактическая 

подготовка, 

теоретическая,  

    Медико--

восстановитель

ные 

мероприятия 

12 12 12 13 12 12 12 12 13 16 12 12 150 

     5 

Технико -

тактическая 

(интегральная) 

подготовка 

4 4 6 4 4 4 5 5 4 2 4 4 50 

     6 
Тренерская и 

судейская 

 практика, участие 

 в соревнованиях 

5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60 

Итого: 54 54 54 54 54 54 54 54 54 28 54   54 624 
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   Годовой план тренировочного этапа 3 года подготовки     
 

Таблица 17 
                                                           

      № 
Виды 

подготовки 

С
ен

тя
б

р
ь
 

  
  

  
  

О
к
тя

б
р

ь
 

Н
о

я
б

р
ь
 

Д
ек

аб
р

ь
 

  
  

  
 Я

н
в
ар

ь
 

  
  

  
 Ф

ев
р

ал
ь 

М
ар

т 

  
  

 А
п

р
ел

ь
 

М
ай

 

И
ю

н
ь
 

  
 И

ю
л
ь
 

  
  

  
А

в
гу

ст
 

В
се

го
 

    1 
Общая 

физическая 
подготовка 

8 7 7 7 6 7 6 6 6 
 

6 6 72 

     2 
Специальная 
 физическая 

подготовка 

7 7 7 8 8 8 8 8 9        2 8 8 88 

     3 Техническая 
подготовка 17 17 16 16 16 16 17 17 16 

 

17 17 182 

    4 
Тактическая 

подготовка, 
теоретическая, 

 медико-
восстановител

ьные 
мероприятия 

17 18 18 18 19 18 18 18 18      22 18 18 220 

    5 
Технико -
тактическая 

(интегральная) 
подготовка 

6 6 7 7 7 7 7 7 6 
 

6 6 72 

    6 
Тренерская и 

судейская 
 практика, участие  
в соревнованиях 

8 8 8 8 8 8 8 8 8   6 8 8 94 

Итого:        63 63 63 64 64 64 64 64 63 30       63 63    832 
Учебно-тренировочный этап 1-3 года обучения: 

Теоретические вопросы в соответствии с тематическим планом, основные термины и 

понятия изученных технических приемов.  

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

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

соответствии с планом спортивной подготовки.  

Ведение мяча с использованием переводов, поворотов; ловить и передавать мяч при 

передвижении в двойках и тройках; владеть технико-тактическими индивидуальными 

действиями и простейшими командными взаимодействиями в защите и нападении; выполнять 

бросок в прыжке после ловли мяча в движении. 

 
 

                                                      

     Годовой план тренировочного этапа 4 года подготовки      

 

 

Таблица 18 

                                                    

      № 

Виды подготовки 
 
 
 
 
 
 
 

С
ен

тя
б

р
ь
 

О
к
тя

б
р

ь
 

Н
о

я
б

р
ь
 

Д
ек

аб
р

ь
 

Я
н

в
ар

ь
 

Ф
ев

р
ал

ь
 

М
ар

т 

  
  

  
А

п
р

ел
ь
 

М
ай

 

  
 И

ю
н

ь
 

  
  

  
И

ю
л
ь
 

  
  

  
А

в
гу

ст
 

 В
се

го
 

     1 
Общая 

физическая 
подготовка 

10 10 9   9   9   9 8 7   9 
 

  11   9 100 

     2 
Специальная 
 физическая 

подготовка 

10 9 10   9   9   9 9 9   8 
 

  9   9 100 

     3 Техническая 
подготовка 

18 18 16   15   15   15 15 15   15    15   17 174 

    4 
Тактическая 

подготовка, 
теоретическая,  
Медико--

восстановительн
ые мероприятия 

19 20 20   22   22   21 21 21   20 28   18   18 250 

     5 
Технико -
тактическая 

(интегральная) 
подготовка 

6 6 8   8   8   8 8 8   8 
 

  8   8 84 
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    6 
Тренерская и 

судейская  
практика, участие  
в соревнованиях 

10 10 11   11   11   12 12 12   12 

 

  12   11 124 

Итого: 73 73 74   74   74    74 73   72   72    28   73    72 936 
 

 

Тренировочный этап 4-5 года обучения: 

Теоретические вопросы в соответствии с тематическим планом, основные термины и 

понятия изученных технических приемов.  

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

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

соответствии с планом спортивной подготовки.  

Ведение мяча с использованием переводов, поворотов; ловить и передавать мяч при 

передвижении в двойках и тройках; владеть технико-тактическими индивидуальными 

действиями и простейшими командными взаимодействиями в защите и нападении; выполнять 

бросок в прыжке после ловли мяча в движении. 

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

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

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

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

планом спортивной подготовки. 
Годовой план тренировочного этапа 5 года подготовки      

                                                                                                Таблица 19                                                    

№
 

В
и

д
ы

 
п

о
д

г
о
т
о
в

к
и

 

С
ен

тя
б

р
ь
 

О
к
тя

б
р

ь
 

Н
о

я
б

р
ь
 

Д
ек

аб
р

ь
 

Я
н

в
ар

ь
 

Ф
ев

р
ал

ь
 

М
ар

т 

  
  

  
 А

п
р

ел
ь
 

М
ай

 

  
 И

ю
н

ь
 

  
  

 И
ю

л
ь
 

  
  

 А
в
гу

ст
 

В
се

го
 

     1 
Общая 

физическая 
подготовка 

13 11 10 9 9 9 8 8 9 

 

13 13 112 

     2 
Специальная 

физическая 
подготовка 

8 8 10 10 10 10 10 9 9 

 

8 8 100 

     3 
Техническая 

подготовка 
19 

18 
17 

16 16 16 16 21 22 
19 

20 20 220 

     4 

Тактическая 
подготовка, 

теоретическая, 
 Медико--

восстановитель
ные 

мероприятия 

20 23 23 24 24 24 24 22 20 26 20 20 270 

     5 
Технико -
тактическая 

(интегральная) 
подготовка 

8 8 8 8 8 8 8 8 8 6 8 8 94 

     6 
Тренерская и 

судейская 
практика, 
участие 

 в соревнованиях 

12 12 13 14 13 14 14 12 12 

 

12 12 140 

Итого: 80 80 81 81 80 81 80 80 80 51 81 81 936 

 
       Тренировочные занятия на этапе спортивной специализации направлены на овладение 

игроками техническими, тактическими, физическими и другими видами подготовки, на 

повышение уровня их функциональных и двигательных способностей, на формирование 
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качеств и свойств личности спортсмена необходимых для ведения соревновательной борьбы и 

достижение максимально высоких спортивных результатов. 

Программный материал включает рекомендации по содержанию всех видов подготовки, 

занимающихся на тренировочном этапе становления спортсмена. 

 

Теоретическая подготовка 

 

Теоретическая подготовка — это процесс освоения, приобретения спортсменами 

специальных знаний, необходимых в спортивной деятельности, с направленностью на 

расширение познавательного интереса спортсмена и необходимого запаса знаний в области 

общих и специальных основ спортивной тренировки, на осмысление сути спортивной 

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

интеллектуальных способностей, без которых невозможно достижение высоких спортивных 

результатов. 

Теоретическая подготовка — это процесс повышения теоретического уровня спортсмена, 

вооружение его определенными знаниями и умениями использовать их в тренировочных 

занятиях и соревнованиях. 

Цель теоретической подготовки — подготовка к спортивным соревнованиям, 

направленная на достижение спортсменом максимально возможного результата, уровня 

подготовленности, обусловленного спецификой соревновательной деятельности и 

гарантирующего достижение запланированных спортивных результатов. 

Теоретическая подготовка начинается с первого года подготовки и является неотъемлемой 

составной частью разносторонней подготовки спортсмена. 

Под теоретической подготовкой понимают систему знаний, изложенную в специальной 

научной, учебной, учебно-методической и другой литературе, связанной с познанием и 

обеспечением спортивной практики. 

Исходя из вышесказанного, теоретическая подготовка должна рассматриваться как 

своеобразная база повышения технической, тактической и психологической 

подготовленности. 

Основными задачами теоретической подготовки являются: 

формирование сознательного и активного отношения к выполнению тренировочных 

заданий; 

формирование знаний мировоззренческого, этического характера, социально значимых 

основ спорта; 

приобретение знаний по основам теории и методики спортивной тренировки; 

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

технике, тактике, средствах, методах восстановительных мероприятий, правилах контроля и 

самоконтроля, о материально-техническом, организационно- методическом обеспечении 

избранного вида спорта. 

Теоретическую подготовку делят на общую и специальную. 

Общая теоретическая подготовка решает задачи по созданию системы знаний по 

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

Специальная теоретическая подготовка решает задачи по созданию системы 

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

соревнований, судейства и др.). 

Средствами теоретической подготовки являются словесное и наглядное воздействия. 

Передача и усвоение знаний в процессе теоретических занятий происходит в следующих 

перечисленных формах: лекции, беседы, семинары, самостоятельное изучение литературы, 

зачеты и др. Формы теоретической подготовки и степень сложности изучаемого материала 
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должны соответствовать подготовленности спортсменов. 

          Теоретическая подготовка спортсмена охватывает все, что направлено на осмысление 

самой спортивной деятельности, непосредственно связанных с ней явлений, процессов и на 

развитие интеллектуальных способностей, без которых не мыслится достижение 

значительных целей. 

Интеллектуальные способности — это не только готовность спортсмена к усвоению и 

использованию знаний, опыта в организации и поведения спортивной деятельности, но и 

способность мыслить самостоятельно, творчески, продуктивно. 

Пример составления тематического плана по теоретической подготовке представлен в 

таблице 20. 

                                                                                         Таблица 20 

Тема 
     Тренировочный этап (спортивная специализация) 

Период подготовки 
1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

Требования техники безопасности на 
тренировочных  

занятиях и соревнованиях 

+ + + + + 

История развития спортивной школы и ее 
выпускники 

+     

Федеральные стандарты спортивной 
 подготовки  

по баскетболу 

+ + + + + 

Морфофункциональные и психологические 
особенности спортсменов данного возраста 

+ + + + + 

Развитие основных физических качеств  
на занятиях баскетболом 

+ + + + + 

Гигиенические знания, умения и навыки + + + + + 

     Режим дня, закаливание организма, здоровый 
образ жизни + + +   

Единая спортивная квалификация   + + + 

Основы спортивной подготовки + + + + + 
Основы спортивного питания + + + + + 

  Основы законодательства в сфере физической  
  культуры и спорта (профстандарт спортсмен, 

 инструктор по спорту) 

   
+ + 

Основы психологической  
готовности спортсмена 

  + + + 

Травматизм в баскетболе + + + + + 
Восстановительные средства и мероприятия,  

их роль в системе подготовки спортсмена 
+ + + + + 

Антидопинговый контроль в системе  
подготовки баскетболистов 
 (темы с учетом возраста) 

+ + + + + 

Правила спортивных соревнований + + + + + 

 
Физическая подготовка 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА направлена на развитие физических качеств и 

повышение функциональных возможностей, создающих благоприятные условия для 

совершенствования всех сторон подготовки спортсмена. Физическая подготовка 

подразделяется на общую и специальную. В задачи общей физической подготовки входит 

укрепление здоровья и физического развития, совершенствование физических качеств и 

жизненно важных двигательных навыков. Задача специальной физической подготовки - 

развитие физических качеств, специфичных для конкретного вида спорта.  

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция.  

Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два.  

Сомкнутый и разомкнутый строй. 

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

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

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

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

согнутых ног в положении лежа на спине; из положения лежа на спине переход в положение 

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

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

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

мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для 

юношей). 

Физическое качество - быстрота 

Быстрота одно из ведущих физических качеств в баскетболе, так как баскетболисту 

необходимо обладать способностью выполнения двигательных действий с мячом и без мяча в 

максимально короткие отрезки времени. В баскетболе это качество проявляется как быстрота 

реакции, быстрота выполнения движений и смена одного движения другим. Игроки двигаются 

по площадке аритмично, варьируя свои движения в зависимости от игровой ситуации, 

находятся в постоянной готовности быстро и неожиданно для противника изменить 

направление или темп движения. Возрастной период занимающихся 12-14 лет является 

наиболее благоприятным для развития быстроты. 

Развитию быстроты следует постоянно уделять внимание в тренировочном процессе. 

Быстроту развивают с помощью тренировочных средств, направленных на повышение 

скоростно-силовых качеств и мышечной силы. Следует в данном возрасте использовать 

повторный бег с максимальной скоростью, возможно с 13-14 летнего возраста использование 

легкого груза в беге с максимальной скоростью, много упражнений на совершенствование 

реакции на движущийся объект. Упражнения с акцентом на развитие максимальной скорости 

необходимо проводить часто, но в относительно небольшом объеме. Выполнение упражнений, 

направленных на развитие быстроты, прекращают в тот момент, когда внешние признаки или 

показания секундомера будут свидетельствовать о снижении скорости передвижения. 

Примерные упражнения для развития быстроты у баскетболистов 

-Быстрые шаги без отягощения вперед, назад, влево, вправо с касанием земли рукой при 

каждой смене направления - 1 мин (по 2-3 шага). 

Те же шаги с касанием земли одной рукой и ведением мяча другой. 

-Высокие старты на дистанцию 5-10 м по сигналу на время - в парах, тройках игроков, 

подобранных по весу, росту, скорости. Выполняются лицом вперед, затем спиной вперед. 

-Низкие старты на дистанцию 5-10 м. Выполняются так же, как в упр. 5, но с ведением мяча. 

-Старты лицом или спиной вперед на дистанцию 5-10 м. Мяч находится на расстоянии 3 м от 

старта. Игрок должен взять мяч и вести его вперед. Можно выполнять в парах, тройках. 

Упражнение полезно для развития стартовой скорости. 

-Старты из различных исходных положений: сидя лицом и спиной, лёжа на животе и на спине, 

в планке, в приседе и т.д. на дистанцию 5-10 метров. Можно выполнять в парах, тройках. 

Упражнения также полезно для развития стартовой скорости. 

-Старты после преодоления сопротивления. Выполняется в парах, один из пары выполняет бег 

на месте, второй из пары удерживает его на месте при помощи рук или в резиновой петле. По 

сигналу первый из пары делает ускорение на дистанцию 5-10 метров. На противоположной 

стороне площадки пары меняются местами. 

-Старты после выполнения задания на частоту работы ног или работы на координационной 
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лесенке. Спортсмен выполняет быстрые движения на месте ногами ("барабан"), либо быструю 

разножку, прыжки на двух или одной ноге, после чего выполняет ускорение на дистанцию 

2030 метров. Также возможна работа на координационной лесенке, которая помимо скорости 

развивает координацию спортсмена. 

-Бег на дистанцию 30-40 м с высоким подниманием бедра, переходящий в ускорение на такую 

же дистанцию. Это же упражнение можно выполнять с ведением одного или двух мячей. 

-Бег с касанием голенью ягодиц на 30-40 м с переходом в ускорение на ту же дистанцию. 

-Беговые упражнения, такие как высокое поднимание бедра, захлест, буратино, подскоки, 

приставные шаги, многоскоки, скрестный шаг на дистанцию 10-15 метров, переходящие в 

ускорение на такую же дистанцию. 

-Различные эстафеты с командным соревнованием. 

Физическое качество гибкость 

Гибкость - способность выполнять движения с максимальной амплитудой. Оно 

необходимо для полноценного освоения техники игровых приемов, а также помогает избежать 

травматизма. Важная особенность гибкости в том, что это качество с возрастом не развивается, 

а регрессирует. Связки становятся менее эластичными. Поэтому наибольший эффект развития 

этого качества наблюдается до 12-13 летнего возраста, далее систематическое поддержание 

достигнутых результатов. При развитии гибкости обязателен индивидуальный подход к 

каждому игроку. Например, игроку с ограниченной подвижностью в суставах, следует давать 

больше (и по объему, и по числу повторений) упражнений на растягивание. 

Примерные упражнения для развития гибкости в баскетболе 

- развитие гибкости суставов, позвоночника; 

- круговые движения конечностями, головой, тазом, коленями, голеностопом; 

- махи руками, ногами с увеличенной амплитудой, выпады левой, правой ногами... 

- максимальный наклон туловища вдоль ног; 

- скручивания туловища в лево, в право; 

- мостик. 

-упражнения в парах, помощь партнера при развитии гибкости в плечевых, 

тазобедренном суставах; 

- на полу-шпагат; 

- наклоны вперед, назад, влево, вправо 

- те же упражнения, выполняются с мячом. 

- те же упражнения, выполняются с мячом 

- те же упражнения, выполняются с мячом, с партнером. 

Физическое качество - ловкость 

Ловкость - это способность быстро овладевать новыми движениями и координировать 

движения в соответствии с меняющейся игровой ситуацией. 

Три проявления ловкости: 

1- пространственная точность движений,  

2 - точность движений, осуществляемых в сжатые сроки,  

3 - движения, выполняемые не только быстро, но и в изменяющихся условиях или помехах 

движению. 

В баскетболе ловкости следует уделять первостепенное внимание, подбирая 

упражнения, которые одновременно воздействуют на двигательный, вестибулярный и 

зрительный анализаторы. Обязательное требование к упражнению - наличие элемента 

новизны. Планировать эти упражнения целесообразно в подготовительной или начале 

основной части занятия (нет явного утомления игроков) обязательно предусматривая паузы 

для отдыха и восстановления организма. 

Примерные общие упражнения для развития ловкости 

-Кувырок вперед через голову с предварительным прыжком на согнутые в локтях 

руки. Освоив упражнение, можно делать до 10 кувырков подряд. 

- Кувырок назад через голову с падением на согнутую в локте руку. 

- Те же кувырки, что в упр. 1, 2, но в стороны. 

- Падение назад и быстрое вставание. 

- Падение вперед и быстрое вставание. 
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- Гимнастическое (колесо) влево и вправо. 

- Стойка на голове, вначале с опорой у стены. 

- Стойка на руках. 

- Ходьба на руках. 

- Прыжки на батуте с поворотом на 180-360° с падением на спину, на колени, на 

живот, с поворотами на 180 и 360°, сальто вперед и назад. После приземления - немедленно 

встать. Можно усложнить упражнение: в высшей точке прыжка игрок ловит мяч и отдает пас. 

- На линии штрафного броска устанавливается гимнастический подкидной мостик. 

Игрок разбегается и, отталкиваясь, забрасывает мяч в кольцо сверху. Более сложный вариант 

упражнения: во время разбега игрок ведет мяч, а бросок выполняет с поворотом. 

- Бросок по кольцу с вращением мяча вокруг корпуса (1 или 2 раза) во время двух 

шагов. 

- Бросок по кольцу с проносом мяча между ног во время двух шагов. 

Отлично помогает для развития координации, а, следовательно, и ловкости, ходьба по 

гимнастическому бревну, скамейке с вращением мяча вокруг корпуса, с финтами в сторону, 

вперед. 

Примерные специальные упражнения для развития ловкости 

- Прыжки на месте с поворотами на 90 и 130° с ведением одного или двух мячей. 

- Рывок с ведением одного или двух мячей на 5-6 м, кувырок вперед с мячом в руках 

и вновь рывок. 

- Ходьба на руках с качением мяча перед собой. Партнер поддерживает ноги. 

- Командная эстафета в беге на руках (как в упр. 3) с качением мяча перед собой. 

Длина этапа - до 30м. 

- Передачи мяча у стены в парах со сменой мест. Выполняются одним мячом. 

- Рывок с ведением мяча от центра поля к линии штрафного броска, кувырок вперед 

с мячом в руках и бросок по кольцу. 

- Серийные прыжки через барьеры с ведением мяча. 

- Рывок с ведением мяча на 5-6 м, прыжок через гимнастического козла с подкидной 

доски с мячом в руках. 

- Игра в (чехарду) с ведением мяча каждым игроком. Во время прыжка игрок берет 

мяч в руки. 

- Различные виды бега с одновременным ведением двух мячей: с высоким 

подниманием бедра, выбрасывая прямые ноги вперед, подскоками на двух ногах и на одной 

ноге и т.д. 

Развитие прыгучести у баскетболистов ЭНП 

Игрок, умеющий своевременно и быстро выпрыгивать, имеет больше шансов 

выиграть борьбу "на втором этаже". Известно, что сила и высота прыжка во многом зависят от 

силы и мощности икроножной и камбаловидной мышцы, голеностопного и коленного 

суставов. 

Развивая прыгучесть, следует, прежде всего, укрепить голеностопный сустав, сделать 

его сильным, эластичным, способным противостоять травмам. С этой целью нужно ежедневно 

утром уделять не менее пяти минут укреплению ахиллова сухожилия и голеностопного 

сустава. 

Примерные упражнения для укрепления ахиллова сухожилия и голеностопного 

сустава: 

- с помощью резиновой петли подтягивание носка на себя и от себя; 

- вращение суставом в резиновой петле; 

- с помощью балансировочной подушки или платформы Вози качение на подушке 

вперёд-назад, влево-вправо; 

- вращение на подушке по часовой и против часовой стрелки. 

Примерные упражнения для тренировки прыжка 

- на тренировках после бега, гимнастики игроки прыгают на прямых ногах с 

поднятыми вверх руками 3-4 раза по 1 мин (интервал 2-3 мин). Интервалы используются для 

развития других игровых качеств - быстроты, силы, ловкости, координации движений или 

совершенствования техники игры; 
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- прыжки выполняются толчками двух ног, приземление на "заряженную" стопу. 

Затрата времени на отталкивание от пола (грунта) - минимальная; 

- то же, что и упр. 1, но толчок и приземление выполняется с левой ноги на правую, и 

наоборот, - поочередно (ноги чуть шире плеч). То же вперед-назад на расстояние нормального 

шага - "маятник"; 

- то же, что и упр. 1-2, выполняется в парах: игроки в прыжке отталкиваются друг от 

друга вытянутыми руками; 

- прыжки с поворотом на 180, 360 с поднятыми вверх руками; 

- то же, что и в упр. 3, но с ведением мяча левой, правой рукой; 

-прыжки в приседе (полезны не только для укрепления мышц голени, но и бедра, 

спины). Можно выполнять их в парах - спиной друг к другу, руки сцеплены в локтях. 

Продвижение в стороны, вперед-назад; 

-толчки боком, спиной, грудью, выполняемые двумя игроками примерно одного роста 

и веса; 

-прыжки с дриблингом на щите левой и правой рукой попеременно или двумя руками 

одновременно. Упражнение выполняется на время - до 1,5 мин; 

-прыжки через барьер на одной или двух ногах с одновременным ведением мяча или 

передачей в высшей точке прыжка. Используется 10-12 барьеров высотой 10-12 см., 

находящихся на расстоянии от 1 до 1,5 м друг от друга; 

- прыжки в высоту через планку с мячом: игрок, ведя мяч, разбегается и с мячом в 

руках преодолевает планку, а в момент прыжка передает мяч тренеру или другому игроку. 

Высота планки зависит от индивидуальных возможностей игроков; 

-запрыгивание на тумбу и сшагивание на пол; 

-прыжки через обычную скакалку на одной и двух ногах - до 5 мин. Через скакалку 

весом от 3 до 7 кг - от 30 с до 1,5-3 мин; 

-запрыгивание (затем сшагивание) на препятствие высотой до 2330 см толчком 

голеностопов, т.е., не сгибая ног в коленях. Сериями по 15 - 20 прыжков подряд; 

-серийные прыжки - "ножницы" с ведением одного или двух мячей. В каждом прыжке 

игрок выполняет мах ногами - вперед и назад; 

-серийные прыжки - "разножка" с ведением одного или двух мячей. В каждом прыжке 

игрок выполняет мах ногами в стороны; 

   -многоскоки на одной ноге с ведением мяча. Задача - делать как можно более дальние 

прыжки, упражнение проходит в виде соревнования: кто из игроков затратит меньшее 

количество прыжков на длину площадки; 

  -прыжки через длинную скакалку с дриблингом. Мяч ведет не только игрок, 

выполняющий упражнение, но и игроки, крутящие скакалку; 

  -серийные прыжки с подтягиванием коленей к животу. Игрок выполняет прыжки, 

одновременно удерживая мяч в вытянутых над головой руках. Сериями по 30-35 с; 

  -серийные прыжки на двух ногах с доставанием определенной отметки на щите. 

Сериями по 20-25 с. Высота отметок на щите зависит от ростовых данных каждого игрока; 

  -добивание мяча у щита. Игроки в парах становятся у щита по разные стороны кольца 

и по сигналу тренера начинают прыжки с передачами мяча от щита. Упражнение выполняется 

на время 30-40 с; 

  -ловля и передача мяча в парах в одном прыжке. Партнеры ловят и передают мяч (или 

два мяча) в одном прыжке, передвигаясь от кольца к кольцу, и завершают упражнение броском 

из-под кольца. 

Любое прыжковое упражнение, выполняемое баскетболистами, должно осуществляться с 

использованием стойки баскетболиста и стойки «тройной угрозы». При приземлении игрока 

тренеру необходимо особое внимание уделять положению корпуса, ног, стоп. 

Силовая подготовка баскетболиста 

Сила - способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему 

посредством мышечных напряжений. Силовые способности подразделяются на собственно-

силовые (статический режим, медленные движения) и скоростно-силовые (динамическая сила, 

быстрые движения). Около 70 процентов всех двигательных действий в баскетболе носит 

скоростно-силовой характер. В баскетболе это рывки, прыжки, быстрый пас, борьба на щите, 
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борьба за мяч, дальние броски. 

Упражнения должны быть в основном динамического характера и по структуре сходны 

с движениями баскетболистов, применяемых в игре. Широко используются упражнения, 

направленные на развитие мышечных групп всего двигательного аппарата и упражнения 

избирательного характера на отдельные группы мышц. Упражнения на силу необходимо 

чередовать с упражнениями на быстроту. 

В качестве средств развития силовых способностей рекомендуются упражнения с 

повышенным сопротивлением. Они подразделяются на упражнения с внешним 

сопротивлением и упражнения, отягощенные весом тела. Первая группа: упражнения с 

предметами (гантели, набивные мячи, скамейки гимнастические, эспандеры, резинки и т.д), 

вторая - упражнения в отжиманиях и приседаниях. Выбор величины сопротивления и темп 

выполнения упражнений для развития силовых способностей должен быть 

индивидуализированным и определяться возрастными и морфологическими особенностями 

каждого спортсмена. 

Важно: Тренеру необходимо помнить о том, что в этом возрасте все силовые упражнения 

с отягощениями выполняются в статическом напряжении, без линейного перемещения в 

пространстве. 

Примерные общеразвивающие упражнения для развития силы в баскетболе 

- сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 

- приседания, передвижения в полуприседе; 

- удержание «планки»; 

- «падение» вперед с энергичным отталкиванием от стенки; 

- подтягивания на перекладине, поднимание ног в упоре на предплечиях; 

- сдвинуть с места партнера в стойке, перетягивание партнера через линию; 

- передвижение на руках в упоре с поддержкой ног партнером; 

- одновременное выпрыгивание с партнером вверх с отталкиванием плечами; 

- вывести партнера из равновесия, стоя спиной друг к другу. 

Примерные специальные упражнения для развития силы в баскетболе 

- из положения сидя поднимание набивного мяча ногами; 

- толкание набивного мяча (не более 1 кг) левой и правой руками. 

- круговая силовая тренировка, 4-5 станций, набивные мячи, отжимания в упоре, 

«планка», нагрузка работы на станциях 3 мин, интервал отдыха 90 сек; 

- толкание набивного мяча, отталкивание от пола при отжимании на прямых руках, 

хлопок во время отталкивания; 

- выталкивание партнера из круга без помощи рук; 

- вырывание мяча у партнера по команде тренера; 

- передвижения в баскетбольной стойке по квадрату, то есть вперед, в сторону, назад 

и снова в сторону; 

- передачи набивного мяча в парах или тройках, спортсмены располагаются на 

расстоянии 3-4 м друг от друга и передают мяч с фазой полета. 

В баскетболе очень важное значение имеет способность занимающегося выполнять 

различные движения руками, как с мячом, так и без мяча. Развитию скорости движения рук в 

баскетболе уделяется очень мало внимания, хотя от правильной, быстрой работы рук в игре 

зависит очень многое. Сильные, цепкие руки часто помогают выигрывать борьбу за отскок 

мяча от щита, борьбу на полу. Тренировать силу и цепкость кистей, пальцев рук необходимо 

постоянно. 

Для этой цели лучше всего подходят упражнения с теннисными мячами, эспандером, 

отжимания от пола на пальцах, висы и подтягивания на канате. 

Примерные упражнения для развития быстроты движения рук 

- Ведение одного-двух мячей. 

- Передачи двух-трех мячей у стены на время - 30-40 с. 

- Отбивание или ловля двух-трех теннисных мячей, стоя спиной к стене на расстоянии 

2-3 м. 

-Передачи у стены правой руки с одновременным ведением левой рукой. 

-Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами одной и двумя руками. 
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-Два игрока, лежа на животе на расстоянии 2-3 м друг от друга, передают один-два-

три мяча на время - 30-40 с. Проводится как соревнование между парами на количество 

передач. 

-То же, что в предыдущем упражнении, но в положении сидя. 

-Ведение трех мячей на время - 30 с. 

-Дриблинг у стены на вытянутых руках двумя мячами на время - 30-40 с. Проводится 

как соревнование на количество ударов мяча. 

-Отбивание, ловля и передача пяти-шести-семи мячей в высоком темпе на время - до 

30 с. 

            Техническая и технико-тактическая подготовка 

Переходя на тренировочный этап, спортсмены уже владеют техникой основных 

базовых приемов передвижения: бег, ходьба, прыжки, остановки, повороты, перемещения в 

защитной стойке и технических приемов нападения: спортсмены умеет ловить и передавать 

мяч, вести мяч на месте и в движении с разной высотой отскока, бросать в кольцо с места, 

после автопаса, после дриблинга, после получения мяча, в проходе, а также получили умения 

правильно перемещаться в защитной стойке, оказывая самые элементарные сопротивления 

противнику с мячом и без него. Игроки также освоили базовые элементы тактики, а именно: 

принцип нападения "пас-вход", правильное расположение игрока нападения и защиты 

относительно мяча, колец (своего и противника), партнеров для применения освоенных 

приемов техники нападения и защиты в различных игровых ситуациях. Соревновательная 

деятельность спортсменов начального этапа подготовки была ограничена играми 1х1, 2х2, 3х3, 

4х4. 

Главное отличие тренировочного этапа от этапа начальной подготовки заключается в 

том, что на тренировочном этапе у спортсменов начинается основное многоэтапное 

официальное соревнование - Первенство России, которое и определяет основные задачи и 

требования к подготовке игроков на этом этапе. Вся тренировочная деятельность направлена 

на формирование знаний и навыков у баскетболистов в умении применять и использовать 

нужные технические элементы и их сочетания в постоянно изменяющихся игровых ситуациях. 

Поэтому на тренировочном этапе подготовки баскетболиста тренеру будет необходимо 

увеличить арсенал владения техническими элементами за счет расширения способов и 

разновидностей технических приемов, а также усложнения условий их выполнения. 

Именно на тренировочном этапе происходит постепенный переход от детского - Мини-

баскетбола, к взрослому - классическому баскетболу. Именно этот фактор определил периоды 

тренировочного этапа - до двух лет (период Мини-баскетбола) и свыше двух лет (начало и 

дальнейшее становление классического баскетбола). 

       Связано это с тем, что баскетбол контактная, со сложной техникой и тактикой игра, 

проходящая на высоких скоростях и в мгновенно меняющихся игровых условиях, которые 

требуют от игроков высоких кондиций в уровне подготовленности. Чтобы избежать раннего 

травматизма растущего организма, добиться качества овладения и усвоения сложных 

технических элементов и тактических приемов, и их применения в игре, а также позволить с 

удовольствием и легкостью соревноваться юным игрокам, повысив, тем самым, их интерес к 

игре баскетбол были упрощены правила и условия проведения соревнований по баскетболу с 

детьми до 13-летнего возраста. На рисунке представлены основные отличия Мини-баскетбола 

от классического баскетбола 5х5. 
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Основные отличия Мини-баскетбола и баскетбола 5х5  

 

Рассмотрим ограничения в правилах игры в баскетбол в соответствии с каждым 

тренировочным этапом. 

Тренировочный этап первого года обучения (Первенство России среди команд девушек 

и юношей до 14 лет) 

Девушки: 

• мяч размера 5 

• игра продолжается 4 четверти по 8 минут, три четверти команды играют "пятёрками 

игроков", продолжительность овертайма - 4 минуты 

• любая форма зонной защиты запрещена 

Юноши: 

• мяч размера 5 

• игра продолжается 4 четверти по 8 минут, три четверти команды играют "пятёрками 

игроков", продолжительность овертайма - 4 минуты 

• любая форма зонной защиты запрещена 

Тренировочный этап второго года обучения (Первенство России среди команд девушек 

и юношей до 14 лет) 

Девушки: 

• мяч размера 5 

• игра продолжается 4 четверти по 8 минут, три четверти команды играют 

"пятёрками игроков", продолжительность овертайма - 4 минуты 

• любая форма зонной защиты запрещена 

Юноши: 

• мяч размера 5 

• игра продолжается 4 четверти по 8 минут, три четверти команды играют 

"пятёрками игроков", продолжительность овертайма - 4 минуты 

• любая форма зонной защиты запрещена 

Тренировочный этап третьего года обучения (Первенство России среди команд 

девушек и юношей до 15 лет) 

Девушки: 

• мяч размера 5 

 

Основные отличия 

Ограничения по замене 

игроков 

Различия по количеству 

таймаутов 

правила по Мини-

баскетболу 

Мяч № 5 

 

Продолжительность игры 

4 четверти по 8 мин  

 

Ограничения в 

применении форм защиты 

Мяч № 6,7 

Продолжительность игры 

4 четверти по 10 мин 

Нет ограничений по 

формам защиты 

Нет ограничений по 

замене игроков 

Различия по количеству 

таймаутов 

правила по баскетболу 

5х5 
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• игра продолжается 4 четверти по 10 минут, две четверти команды играют 

"пятёрками игроков", продолжительность овертайма - 5 минут 

• любая форма зонной защиты запрещена 

Юноши: 

• мяч размера 6 

• игра продолжается 4 четверти по 10 минут, две четверти команды играют 

"пятёрками игроков", продолжительность овертайма - 5 минут 

• любая форма зонной защиты запрещена 

Тренировочный этап четвертого года обучения (Первенство России среди команд 

девушек и юношей до 1 6 лет) 

Девушки: 

• мяч размера 6 

• игра продолжается 4 четверти по 10 минут, команды играют в любых составах, 

продолжительность овертайма - 5 минут 

• любая форма зонной защиты разрешена 

Юноши: 

• мяч размера 7 

• игра продолжается 4 четверти по 10 минут, команды играют в любых составах, 

продолжительность овертайма - 5 минут 

• любая форма зонной защиты разрешена 

Тренировочный этап пятого года обучения (Первенство России среди команд девушек 

и юношей до 17 лет) 

Девушки: 

• мяч размера 6 

• игра продолжается 4 четверти по 10 минут, команды играют в любых составах, 

продолжительность овертайма - 5 минут 

• любая форма зонной защиты разрешена 

Юноши: 

• мяч размера 7 

• игра продолжается 4 четверти по 10 минут, команды играют в любых составах, 

продолжительность овертайма - 5 минут 

• разрешена любая форма зонной защиты. 

Таким образом, отчетливо видно, что на первом и втором годах обучения правила 

игры не меняются. С третьего года обучения у юношей меняется размер игрового мяча, 

меняются правила замены игроков пятерками, с четвертого года меняется размер игрового 

мяча, как у юношей, так и у девушек, снимаются ограничения по замене игроков пятерками, 

разрешается зонная защита, поэтому с третьего года необходимо начинать подготовку к 

изучению данного вида командной защиты. 

       Основным направлением интегральной подготовки спортсменов на тренировочном этапе 

является применение полученных навыков в игре 5 на 5. 

       Что касается технико-тактической подготовки можно выделить следующие блоки на 

тренировочных этапах до двух лет: 

• дриблинг с сопротивлением и без, на месте и в движении; 

• обыгрыш 1 на 1 из различных игровых позиций, в том числе ситуация 

неравноценного размена; 

• завершение атак различными способами; 

• работа ног, остановки при получении мяча и после дриблинга; 

• различные взаимодействия в парах, тройках, пятерках; 

• ловля и передача мяча с сопротивлением и без, применение определенного вида 

передачи в зависимости от ситуации; 

• открывание для получения мяча с сопротивлением и без; 

• подбор в нападении, блокировка игрока защиты при подборе; 
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• защита против игрока с мячом, игрока без мяча, заслона; 

• быстрый отрыв и раннее нападение, защита в быстром отрыве; 

• игра в нападении в большинстве и в защите в меньшинстве; 

• командная защита; 

• личный прессинг; 

• позиционное нападение; 

Если рассматривать тренировочные этапы свыше двух лет обучения, наши 

спортсмены должны обладать следующими навыками технической и тактической подготовки: 

• дриблинга с сопротивлением и без, на месте и в движении; 

• обыгрыша 1 на 1 из различных позиций, в том числе ситуация неравноценного 

размена; 

• завершения атаки различными способами; 

• работы ног, остановок при получении мяча и после дриблинга; 

• различных взаимодействий в парах, тройках, пятерках; 

• создания ситуаций для игры 1 на 1; 

• ловли и передачи мяча с сопротивлением и без, применения определенного вида 

передачи в зависимости от ситуации; 

• открывания для получения мяча с сопротивлением и без; 

• подбора в нападении, блокировки игрока при подборе; 

• защиты против игрока с мячом, игрока без мяча, заслона; 

• быстрого отрыва и раннего нападения, защиты в быстром отрыве; 

• игры в нападении в большинстве и в защите в меньшинстве; 

• позиционной командной защиты; 

• личного прессинга; 

• позиционного нападения; 

• взаимодействия в пятёрках в рамках специальных ситуаций (выбросы с боковой и 

лицевой линий); 

• различных видов зонного прессинга и зонной защиты. 

Рассмотрим основные блоки технико-тактической подготовки спортсменов на 

тренировочном этапе. 

Дриблинг 

В настоящее время огромную роль в баскетболе играет владение мячом, причем 

требования к владению мячом предъявляются ко всем игрокам на площадке вне зависимости 

от игрового амплуа, поэтому много времени на тренировочном этапе мы должны уделить 

технике ведения мяча. 

На начальном этапе подготовки спортсменов мы освоили основные приёмы 

владения мячом для игры 1 на 1. В связи с тем, что с каждым этапом подготовки класс игры в 

защите растёт, это требует от нас более качественной игры в нападении. На тренировочном 

этапе техника ведения мяча включает в себя изучение и совершенствование различных 

комбинаций из финтов и переводов для обыгрыша 1 на 1. Изучение новых приёмов должно 

производиться в три этапа: 

• на месте; 

• в движении; 

• в игровой ситуации. 

Примерные упражнения для тренировки ведения мяча: 

• ведение мяча на месте перед стоечкой: финт ногой и зашагивание; финт "внутрь-

наружу" и зашагивание; перевод перед собой, финт ногой и зашагивание; разножка и 

зашагивание; перевод под ногой, спин и зашагивание; спин, перевод под ногой, разножка, 

зашагивание; внутрь- наружу, перевод перед собой, финт ногой и зашагивание и тд и тп; 

• ведение мяча в колоннах от лицевой до лицевой с изменением направления при 

помощи комбинаций из финтов и переводов; 
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• игра 1х1 после оббегания стоечек, задача использовать как можно больше финтов и 

переводов для того, чтобы обыграть защитника; 

• зигзаг нападающего в полтора коридора с атакой кольца. В данном упражнении 

можно менять задания для защитников, чтобы изменять сложность упражнения, например, 

держать руки за спиной, работая в защите, держать руками мяч, с помощью которого 

осуществлять давление на своего партнера в нападении, запрет на выбивание и перехваты 

мячей, акцент на соблюдение дистанции, игра в полный контакт с перехватами, выбиванием 

мяча; 

• игра нападающий-защитник в коридорах без атаки, для упражнения необходимо 

отделить три коридора по всей ширине площадки, в каждом коридоре находятся от 4 до 10 

игроков, задача нападающего - обыграть нападающего при помощи финтов и переводов, 

задача защитника - соблюдать дистанцию, постоянно оставаться перед игроком, не дать себя 

обыграть. Для того, чтобы мотивировать игроков в защите, можно установить очки, за 

выбитый мяч 1 очко, за перехват 2 очка, нападающему за обыгрыш соперника 3 очка. 

Нападающий игрок после обыгрыша передает мяч следующему игроку и встает в защиту, 

после того, как игрок отзащищался, он уходит отдыхать. Упражнение продолжается по 

времени, либо до определенного количества набранных очков, например, до 20. 

Основной задачей работы над техникой владения мячом является ведение мяча без 

зрительного контроля, поэтому необходимо постоянно акцентировать внимание спортсменов 

на важность работы без зрительного контроля и постоянно корректировать неправильное 

выполнение упражнения. Самой популярной ошибкой в освоении техники ведения мяча 

является ранний переход от одного этапа изучения приёма к другому. Применение приёмов 

обыгрыша в игре невозможно без доведения данного приёма до автоматизма сначала на месте, 

потом в движении, а затем с активным сопротивлением соперника. Если упустить какой-то из 

этапов, освоение приёма не будет закончено, а, следовательно, в нужный момент во время 

матча игрок не сможет его применить или совершит потерю, что, в свою очередь, скажется на 

результате игры всей команды. 

Завершение атак 

На начальном этапе подготовки спортсмены освоили атаку с двух шагов, а также 

бросок после остановки в один контакт и в два контакта. Очевидно, это далеко не весь арсенал, 

которым должен обладать баскетболист в современных условиях. Поэтому на тренировочном 

этапе продолжается освоение различных завершений атак, таких как: полукрюк; евростеп; 

остановка, зашагивание, бросок; бросок в прыжке; бросок напрыжкой после остановки в два 

контакта; бросок с другой стороны щита; бросок крюком; бросок с одного шага; атака йоа1: 

ег; атака и тд и тп. 

Основной акцент при работе над завершениями атак кольца направлен на понимание 

спортсменом ситуации для применения той или иной атаки кольца. В зависимости от действий 

защитника и игровой ситуации можно применять тот или иной вид завершения атаки. Кроме 

этого, огромную роль играет количество повторений для освоения типа завершения атаки. Для 

этого также необходимо создать конкретную игровую ситуацию, в которой будет применяться 

данный вид атаки. 

Примерные упражнения для тренировки завершения атак: 

• игроки располагатся в трех колоннах: с мячом "в лоб", без мяча на пересечении 

лицевой и трехочковой линий. Игрок на лицевой линии открывается для получения мяча под 

45 градусов от кольца, получается передачу от игрока в лоб, выполняет остановку в два 

контакта, начинает дриблинг и выполняет атаку кольца. Игрок, отадвший передачу, уходит на 

лицевую, игрок выполнивший атаку, идет с мячом в лоб. Упражнение выполняется на время 

или на количество попаданий; 

• игроки располагаются в двух колоннах под 45 градусов от кольца. Первый игрок 

находится в колонне без мяча, все остальные с мячом. Игрок без мяча делает финт, открывается 

под мяч, получает его и выполняет атаку кольца, игрок, отдавший передачу, также делает 

финт, открывается под мяч уже от следующего игрока. Упражнение выполняется на время или 

на количество попаданий; 

• все игроки располагаются в лоб, первый без мяча, остальные с мячом. Первый игрок 

выполняет рывок к кольцу, а затем открывается на трехочковой линии под 45 градусов от 
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кольца, получает мяч и выполняет атаку кольца, игрок, отдавший передачу, также делает 

рывок к кольцу, а затем открывается на свободну сторону, получает мяч и выполняет атаку. 

Упражнение выполняется на время или на количество попаданий; 

Огромную роль в технике завершения атаки играет правильность выполнения, 

поэтому оно должно проходить также в несколько этапов. На первом этапе необходимо 

объяснить подетально, каким образом будет осуществляться данный вид атаки, в какой 

ситуации он применяется, затем приступить к показу и только после этого приступить к 

освоению данного технического элемента, сначала на небольшой скорости, прибавляя от раза 

к разу. Самой популярной ошибкой является применение типа завершения атаки в 

неподходящей ситуации. В данном случае тренеру необходимо получить объяснение у 

спортсмена, почему он применил именно этот способ завершения атаки, после чего 

скорректировать его действия в следующей атаке. Нельзя отбивать желание применять тот или 

иной вид броска, потому как в этом случае спортсмен перестанет развиваться в этом 

направлении. Для дополнительной мотивации использования новых приёмов в нападении 

необходимо вводить бонусные очки при игре 1 на 1 за применение нового приёма. Таким 

образом, спортсмены будут стремить пробовать что-то новое в своих дальнейших атаках. 

Таким образом, техника обыгрыша 1 на 1 складывается из техники ведения мяча и 

техники завершения атаки. На тренировочных занятиях необходимо уделять внимание 

отдельно технике ведения мяча и отдельно технике завершения атаки, после чего совмещать 

два задания в одном тренировочном упражнении. 

Работа ног 

Правильная работа ног в баскетболе играет не меньшую роль, чем правильная работа 

рук. В связи с этим на тренировочном этапе должна продолжаться работа по 

совершенствованию работы ног во время остановок в один и два контакта после получения 

мяча и после дриблинга, а также во время поворотов и вышагиваний. 

Примерные упражнения для обучения и совершенствования разновидностей 

остановок: 

Двумя шагами: 

• легкоатлетические прыжки в шаге; 

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

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

разметке, через гимнастическую скамейку или по другим ориентирам; 

• имитация шагов остановки с места - упражнение в равновесии: исходное положение 

- стойка готовности; толчком впередистоящей ногой, удлиненный шаг-прыжок сзади стоящей 

ногой с приходом на всю стопу - удержание равновесия на ней - выставляя толчковую ногу 

вперед, прийти в исходное положение; 

• выполнение вариантов изучаемого приема (с удлиненным шагом правой и левой) в 

целом после ходьбы и бега по ориентирам, по звуковому или зрительному сигналу педагога 

(партнера). 

Прыжком: 

• выполнение приема с места: исходное положение - стойка готовности; 

• шаг сзади стоящей ногой с последующим толчком и приземлением на две ноги; 

• выполнение вариантов остановки прыжком (толчком правой и левой) после ходьбы 

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

зрительному сигналу педагога (партнера); 

• выполнение разновидностей приема в целом со сменой направления и скорости 

передвижений; 

• чередование разновидностей остановок двумя шагами и прыжком в ситуативных 

условиях: в различных позициях относительно щита; 

• варьируя скорость и направление предшествующего передвижения; 

• реагируя на условные сигналы педагога, регламентирующие момент или вариант 

остановки (например, один длинный свисток - остановка с удлиненным шагом правой, два 

коротких свистка - остановка прыжком толчком левой и т.д.); 
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• состязания в точности и быстроте исполнения изучаемого способа приема в 

эстафетах и подвижных играх. 

Примерные упражнения для обучения и совершенствования поворотов: 

На месте: 

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

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

приподнимая пятку сзади стоящей; на «раз» - отталкиваясь впередистоящей, осуществить этой 

ногой переступание с одновременным переносом веса тела на сзади стоящую и вращением на 

ее носке); 

•  выполнение разновидностей поворотов на месте в целом с собственным 

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

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

•  выполнение поворотом на месте в стойке готовности с последующим 

переходом в движение заданным способом: поворот вперед - передвижение бегом спиной 

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

• выполнение поворотов после остановок произвольным способом по ориентирам в 

сочетании с последующими вариантами передвижений. 

В движении: 

• последовательное выполнение составных элементов приема (вращений и 

переступаний) на месте с переходом в передвижение; 

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

прямой; 

• выполнение приема в целом со сменой направления движения после поворота; 

• выполнение поворота в движении с заданной амплитудой по разметке площадки, по 

звуковым, зрительным или комбинированным сигналам; 

выполнение разновидностей приема на месте и в движении с преодолением 

пассивного, а затем активного противодействия условного защитника на ограниченных 

участках площадки (в заданных коридорах). 

Ловля и передача мяча 

На начальном этапе подготовки спортсмены уже усвоили ловлю и передачу мяча 

двумя руками на месте и в движении. На тренировочном этапе задача тренера освоить 

передачу одной рукой, совершенствовать скорость и точность передачи мяча, а также 

усложнять освоение техники ловли и передачи при помощи специальных упражнений. На 

тренировочных этапах свыше двух лет имеет место быть использование утяжеленных и 

набивных мячей для совершенствования техники ловли и передачи мяча. 

Примерные упражнения для обучения и совершенствования ловли мяча двумя 

руками на месте: 

• имитация приема перекладыванием мяча из рук одного занимающегося в руки 

другого; 

• индивидуальные упражнения в ловле мяча, подброшенного вверх над собой 

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

пола: на уровне пояса, колен или пола; упражнения на месте и с вышагиванием в ловле мяча, 

посланного партнером: по навесной траектории в заранее поставленные кисти; на разной 

высоте: над головой, на уровне головы, груди, пояса, с отскоком, катящегося по полу; 

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

• выполнение разновидностей ловли мяча, посланного партнером, после 

предшествующего передвижения игрока и остановки;выполнение разновидностей приема в 

эстафетах, подвижных и подготовительных играх типа: «гонка мячей по кругу», «передай мяч 

и садись», «мяч ловцу» и др. 

Примерные упражнения для обучения и совершенствования разновидностей 

остановок с ловлей мяча двумя руками: 

• остановка изучаемым способом (двумя шагами или прыжком) с места с ловлей 

отскочившего от площадки мяча, предварительно выпущенного перед собой; 
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• выполнение изучаемой разновидности приема, снимая мяч с вытянутой в сторону 

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

бегом; 

• остановка изучаемым способом с ловлей мяча, слегка подброшенного партнером 

вертикально вверх вытянутой в сторону рукой: остановка с ловлей «зависшего» в воздухе 

мяча; 

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

партнером с отскоком от пола; б) после встречного набрасывания мяча партнером по навесной 

траектории; в) после встречной передачи партнера заданным способом (момент передачи 

регламентируется звуковым сигналом игрока, выполняющего остановку); 

• выполнение разновидностей приема, варьируя: а) скорость передвижений игрока; б) 

момент передачи мяча партнером; в) направление полета мяча от партнера (навстречу, сбоку 

или на ход выполняющему остановку игроку); 

• выполнение разновидностей приема в сочетании с другими игровыми действиями в 

условиях противоборства: подвижные игры типа «охраняй капитана», «мяч капитану» и т.п. 

Передача мяча - прием техники владения мячом, с помощью которого партнеры, 

перемещая мяч, создают благоприятную ситуацию для завершения атаки броском. Существует 

несколько способов выполнения передач. Они различаются исходным положением мяча или 

характером движения верхних конечностей и бывают: передачи от головы (сверху), от груди, 

от плеча, снизу, сбоку, над головой (крюком), одной и двумя руками. Обучение передаче-ловле 

мяча начинают стоя на месте и по мере освоения приема выполнение возможно в движении. 

Примерные упражнения для обучения и совершенствования передач мяча на 

месте: 

• имитация изучаемого способа передачи без мяча по разделениям с зеркальным 

возвращением в исходное положение; 

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

руки другого; 

• передачи в парах с вышагиванием, изменяя дистанцию, направление и траекторию 

полета мяча; 

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

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

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

сторону от направления передачи; 

• передачи мяча партнеру через «слабые зоны» защитной стойки условного соперника 

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

на месте; в) в сочетании с обманными движениями мячом; г) в сочетании с последующим 

финтом и уходом от защитника; 

• передачи мяча с места движущемуся партнеру: на ориентир (разметка площадки, 

поднятая рука и т.п.) или по его звуковому сигналу; 

• направленное сочетание разновидностей передач с другими техническими 

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

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

противоборства. 

Упражнения для обучения и совершенствования передач мяча в движении: 

При встречных передачах: 

• выполнение изучаемого способа передачи в движении неподвижно стоящему 

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

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

вертикально вверх с кисти вытянутой в сторону руки партнера; 

• выполнение ловли-передачи в движении, направляя мяч неподвижно стоящему 

партнеру: а) после собственного выбрасывания мяча перед собой (с обратным вращением) и 

отскока от пола; б) после ловли мяча, наброшенного партнером навстречу набегающему 

игроку в заранее указанной точке площадки, обозначенной линией разметки, набивным мячом 
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и т.п.; 

• выполнение передачи в движении неподвижно стоящему игроку после встречной 

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

(встречная передача выполняется по звуковому сигналу набегающего игрока); 

• передачи в движении неподвижному игроку, варьируя момент передачи мяча 

набегающему игроку и траекторию его полета; 

• выполнение изучаемого приема в целом при движении спортсменов из встречных 

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

При поступательных передачах: 

• выполнение изучаемого способа поступательной передачи с места на ориентир 

(вытянутую вперед-вверх руку): 

• стоящему впереди-сбоку партнеру; 

• игроку, начинающему движение; 

• двигающемуся нападающему (после ловли мяча в движении игрок выполняет один 

из освоенных игровых приемов или их сочетание: остановку, встречную передачу в движении 

другому партнеру, ведение мяча, бросок в движении и т.п.); 

• поступательная передача с места двигающемуся партнеру в сочетании с 

сопровождающим рывком передающего игрока: варьируется дистанция, на которую 

передается мяч и скорость передвижения убегающего партнера; 

• поочередное выполнение приема одним или несколькими мячами группой игроков 

при их передвижении по кругу: передача впереди бегущему партнеру; 

• выполнение поступательной передачи в движении при параллельном перемещении 

вдоль площадки двух-трех игроков; 

• выполнение разновидностей встречных и поступательных передач в движении в 

эстафетах и подвижных играх типа «охота с мячом», «запятнай мячом», «салки и мяч» и т.п. 

Открывание для получения мяча 

Помимо техники ведения мяча, техники завершения атаки, а также техники ловли и 

передачи мяча существует еще один раздел техники нападения, это техника открывания для 

получения мяча. 

Существует три способа для открывания с целью получения мяча: 

• через контакт с защитником 

• через заступ 

• при помощи разворота (поворота) 

Освоение каждого способа открывания необходимо также проводить в три этапа: 

провести устное объяснение, выполнить показ, а затем приступить к освоению способа 

открывания. 

Основным упражнением для тренировки открывания для получения мяча является 

игра 1 на 1 с пасующим из различных позиций. Для данного упражнения очень важно, чтобы 

игрок защиты работал в закрытой стойке на ногах максимально близко с нападающим, не 

позволяя тому открыться для получения мяча. Тренер должен постоянно мотивировать 

защитников на перехват мяча, таким образом, защитник будет тренировать нападающего. Это 

можно осуществить при помощи бонусных очков при игре на очки, например, за перехват 3 

бонусных очка. 

Одной из самых популярных ошибок при открывании для получения мяча является 

открывание мяча путём отталкивания защитника рукой. Таким образом, нападающий 

отрабатывает не открывание для получения мяча, а фол в нападении. В связи с этим тренером 

должна проводиться постоянная корректировка действий нападающего для открывания. 

Подбор в нападении 

Как известно, для того, чтобы осуществить подбор в баскетболе, важнее всего 

желание подобрать мяч и умение выбрать правильную позицию для подбора мяча. 

Подбор мяча - это владение мячом после осуществления атаки кольца одним из 

нападающих. 

Примерные упражнения для тренировки подбора мяча: 
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• передача мяча в щит с последующим овладением мяча в прыжке и приземлением на 

площадку; 

• передача мяча в щит в колонне друг за другом; 

• передача мяча в щит в двух колоннах на противоположных кольцах с последующим 

передвижением к другому кольцу; 

• игра 1 на 1 с борьбой за подбор мяча. В этом упражнении очки нападающему даются 

не только за забитые мячи, но еще и за подбор после завершения атаки кольца. Подбор в 

нападении засчитывается как два очка, подбор в защите как одно очко; 

• борьба за мяч под кольцом в тройках. Один игрок выполняет бросок в кольцо с 

любой дистанции, двое игроков борются за подбор под кольцом после броска. 

Выше нами были рассмотрены блоки техники нападения. Далее мы рассмотрим 

разделы техники защиты, которые включают в себя: 

• техника защитной стойки и передвижений; 

• техника противодействия игроку с мячом, без мяча, заслону; 

• техника блокировки игрока при подборе. 

Техника стоек и передвижений 

В технике защиты выделяют стойку с параллельной постановкой стоп, стойку с 

выставленной вперед ногой и закрытую стойку. 

Стойка защитника с параллельной постановкой стоп применяется для опеки 

нападающего с мячом или без мяча вдали от щита, когда нет непосредственной угрозы атаки 

и взятия корзины, а также при сопровождении перемещения соперника по площадке. 

Стойка защитника с выставленной вперед ногой используется при опеке игрока, 

владеющего мячом, и предназначена для предотвращения броска или прохода под щит. 

Закрытая стойка применяется при активных формах защиты и отличается близким 

расположением защитника лицом к нападающему, выставлением вперед ближней к мячу ноги 

сбоку на уровне ног соперника и активным вытягиванием вперед одноименной руки для 

пресечения возможной передачи. 

В защите используют все способы передвижений, которые применяют при нападении: 

разновидности ходьбы и бега, остановок, поворотов, прыжков. Соответственно, нет 

принципиальных различий и в технике их исполнения. 

Техника противодействия игроку с мячом, без мяча, заслону. 

К технике противодействия игроку с мячом относятся: вырывание, выбивание мяча, 

а также накрывание (блок-шот) и отбивание мяча при бросках. К технике противодействия 

игроку без мяча является перехват и выбивание мяча при передаче. На тренировочном этапе 

начинается изучение применения заслона, поэтому мы должны уделять внимание освоение 

техники противодействия заслону. На тренировочных этапах до двух лет к изучению 

предлагаются следующие варианты противодействия заслону: смена игроков в защите, в том 

числе ситуация неравноценного размена прохождение заслона со своим, в том числе сверху, 

снизу и между игроками. На тренировочном этапе свыше двух лет осваиваются следующие 

варианты противодействия заслону: 

в случаях использования заслона игроками различных амплуа - помощь игрока при 

заслоне и возврат к своему игроку (принцип помогу- вернусь); 

в случаях использования заслона игроками различных амплуа - защита против игрока 

с мячом вдвоем с дальнейшей подстраховкой третьего игрока (принцип двойного отбора). Что 

касается техники защиты, немалую роль играет коммуникация игроков в защите, которая 

оказывает дополнительное психологическое воздействие на игроков нападения, поэтому 

необходимо обучать разговору игроков во время командной защиты. Применяются такие 

фразы, как: "я на мяче", "помогу-вернусь", "смена" и тд и тп. 

Техника блокировки игрока при подборе 

После выполнения броска игроком нападения игроку защиты необходимо 

осуществить блокировку игрока для того, чтобы взять подбор и организовать атаку в 

противоположном направлении, также этот приём называется "поставить спину". Данный 

приём играет большую роль в освоении командной защиты, так как является основой для 

подбора мяча в защите. 
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Примерные упражнения для тренировки блокировки игрока при подборе: 

• Игра 1 на 1 в парах с акцентом на подбор мяча после броска. В данном упражнении 

игрок защиты отдает передачу игроку нападения и выполняет рывок к мячу, игрок нападения 

выполняет бросок в кольцо с места или с прыжком, и бежит на подбор своего мяча. Задача 

игрока защиты не дать подобрать мяч нападающему. Игра ведется на очки, забитые мячи 1 

очко, подбор в нападении 2 очка, подбор в защите 1 очко. 

• Игра в тройках с акцентом на подбор мяча после броска. В данном упражнении один 

игрок защиты стоит напротив двух игроков нападения. Игрок защиты отдает передачу одному 

нападающему, а блокирует другого нападающего (без мяча). Игра ведется на очки. 

• Игра за блок 3 на 3. Игроки защиты находятся на лицевой линии, игроки нападения 

на трехочковой линии. Один из защитников передает мяч одному из нападающих, после чего 

следует бросок. Каждый защитник ставит спину своему нападающему. Если подбирают 

защитники, то они атакуют на противоположное кольцо. Если подбирают нападающие, то они 

добивают мяч до тех пор, пока не забьют или защитники не возьмут мяч в руки. 

• Игра за блок 5 на 5. Тоже самое, что в предыдущем упражнении, но игра 

выполняется в пятерках. 

• Игра за блок с переменой мест 3 на 3. Игроки защиты перемещаются в защитной 

стойке по кругу. Мяч у тренера. Как только тренер выполняет бросок, каждый игрок защиты 

должен найти своего игрока нападения и отблокировать его. Если подбирают защитники, то 

они атакуют на противоположное кольцо. Если подбирают нападающие, то они добивают мяч 

до тех пор, пока не забьют или защитники не возьмут мяч в руки. 

• Игра за блок с переменой мест 5 на 5. Тоже самое, что в предыдущем упражнении, 

но игра выполняется в пятерках. 

         

 Тактическая подготовка 

Тактика игры 

          Средствами ведения игры в баскетбол являются приемы техники и многообразие их 

способов. Каждый технический прием или их сочетание в игре применяются в конкретной 

игровой ситуации. Характер и содержание индивидуальных действий и взаимодействий 

игроков-партнеров в каждый игровой момент обусловлены изменяющимися условиями их 

выполнения, а осмысленный выбор диктуется избранной тактикой игры. 

          По направленности деятельности выделяют два раздела: тактику нападения и защиты. 

По особенностям организации каждый раздел подразделяют на группы действий: 

индивидуальные, групповые и командные. 

          На тренировочном этапе изучаются следующие разделы тактической подготовки: 

• различные взаимодействия в парах, тройках, пятерках; 

• быстрый отрыв и раннее нападение, защита в быстром отрыве; 

• игра в нападении в большинстве и в защите в меньшинстве; 

• командная защита; 

• личный прессинг; 

• позиционное нападение; 

         На начальном этапе подготовки спортсменов к изучению предлагалось только групповое 

взаимодействие "пас-вход". На тренировочном этапе идет более углубленная подготовка 

спортсменов, поэтому при изучении тактики нападения появляются такие взаимодействия в 

парах, как заслон и передача мяча из рук в руки, в тройках - восьмерка, передача мяча в 

трехсекундную зону и скрестное открывание под мяч, заслоны с двух сторон и так далее. 

        Кроме этого, на тренировочном этапе мы должны уделять внимание игре в нападении в 

большинстве и в защите в меньшинстве, организации быстрого прорыва и раннего нападения. 

Так как до тренировочного этапа третьего года обучения правилами запрещено использование 

личной защиты, поэтому тактика защиты строится на личном прессинге, а также организации 

командной личной защиты с использованием вариантов подстраховки. На тренировочных 

этапах свыше двух лет уже изучаются вопросы зонной защиты и зонного прессинга, а также 

создания ситуаций для применения данного вида защиты. Для тренировки командных 
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тактических действий в защите и нападении используются игры 5х5, 4х4, 5х4, 4х5 и тд. 

            Интегральная подготовка баскетболистов на тренировочном этапе 

Интегральная подготовка баскетболистов на тренировочном этапе направлена на 

развитие умения применять полученные навыки и принимать правильные решения в 

конкретной игровой ситуации. В связи с тем, что основной задачей тренировочного этапа 

является подготовка к официальным соревнованиям, необходимо уделять внимание 

подготовке спортсменов к игре 5 на 5. 

Средствами интегральной подготовки на тренировочном этапе являются учебные 

двусторонние игры с заданиями по технике и тактике, контрольные игры с выполнением 

определенных заданий, ситуационные игры (спорный мяч, штрафной бросок, выброс из-за 

лицевой линии, выброс из-за боковой линии и тд). 

Учебные игры - незаменимое и продуктивное средство обучения игровой деятельности 

баскетболистов при достаточной подготовленности спортсменов. Главное их достоинство - это 

возможность для участников непосредственно в игровой обстановке интегрировать все виды 

предшествующей подготовки. В практике занятий баскетболом учебные игры применяются 

при игре на один или на два щита, в полных или уменьшенных составах команд, в течение 

всего предусмотренного правилами времени или с изменением продолжительности игры, при 

соперничестве с равными по силам, более слабыми или сильными командами. 

Игровое противоборство должно происходить целенаправленно под 

непосредственным руководством педагога с конкретными заданиями на игру. Задания могут 

быть направлены на воспроизведение в условиях соперничества тех или иных технико-

тактических действий, отработку групповых или командных тактических действий в 

нападении или защите, интеграцию всех компонентов подготовленности в целостную игровую 

деятельность. 

Стимулировать выполнение установок на игру можно начислением дополнительных 

очков за успешные игровые действия либо введением некоторых изменений в правилах игры. 

Вариативность изменения правил не ограничена и зависит от решаемых в игре задач и уровня 

подготовленности спортсменов. Полезными могут быть не только традиционное увеличение 

или уменьшение всего игрового времени, либо расширение или сокращение 

продолжительности отдельных игровых фаз (перевода мяча в зону соперника, владения мячом 

в передовой зоне, организации всей атаки), изменение численности состава команд. Хорошую 

службу в процессе обучения могут сослужить также игры с объявленным или скрытым 

гандикапом (начислением дополнительных очков), неожиданным вводом второго или 

запасного мяча, введением в игру дополнительного защитника или нападающего, 

принимающего поочередное участие в действиях одной и другой команды и т.п. Всеобщий 

азарт вызывают так называемые игры «на интерес», когда игроки проигравшей команды в 

наказание выполняют какие-либо непопулярные действия: совершают челночные 

передвижения или бег по кругу. 

Безусловное положительное тренировочное воздействие учебных двусторонних игр на 

спортсменов подкрепляется последующим их участием в контрольных играх с 

приглашенными командами. 

Участие в календарных играх официальных соревнований требует от баскетболистов 

максимальной и взаимосвязанной реализации локальных результатов их обучения в 

целостную игровую деятельность. Любые соревнования должны рассматриваться, с одной 

стороны, как цель всей тренировочной работы, с другой - как эффективное средство 

интеграции системы предшествующих педагогических воздействий. 

 

 

 
Методическая концепция подготовки обучающихся в баскетболе 

Методическая концепция подготовки обучающихся в баскетболе включает в себя 

следующие основные положения: 

1. Разработка состава технико-тактических действий, необходимых для обеспечения 

победы на главных соревнованиях олимпийского цикла на основе определения содержания и 
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структуры модельных характеристик соревновательной деятельности 

высококвалифицированных воспитанников. 

2. Моделирование в тренировках условий предстоящих спортивных состязаний и 

разработка на этой основе учебно-тренировочных заданий с высокой психологической 

напряженностью при дефиците времени для достижения победы. 

3. Подбор в процессе подготовки спортсменов, способных моделировать стиль 

основных соперников на основе получения наиболее полной информации о противнике, 

арсенале его технико-тактических действий, сильных сторонах, возможных путях, способах и 

особенностях ведения игры. 

4. Оптимизация учебно-тренировочного процесса высококвалифицированных 

воспитанников в направлении использования контрастных нагрузок - наиболее эффективного 

сочетания высокоинтенсивных средств спортивной тренировки и упражнений «фонового» 

(восстановительного, компенсаторного) характера. 

5. Формирование высокой скорости оценки ситуаций, принятия и реализации 

адекватных решений, мощного проявления волевых усилий, стабильности эмоционально-

волевой сферы, устойчивости мобилизационной готовности и высокой степени 

самостоятельности в преодолении экстремальных ситуаций в состязаниях. 

Важное значение для успешной реализации целей многолетней подготовки 

баскетболистов в условиях организаций, осуществляющих подготовку спортивного резерва, 

имеет использование передовых методов и методик подготовки, тренировки и организации 

учебно-тренировочного и воспитательного процесса. 
V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

 по отдельным спортивным дисциплинам 
1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «баскетбол» основан на особенностях вида спорта «баскетбол» и его 

спортивных дисциплин.  

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной  

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «баскетбол», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «баскетбол» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «баскетбол» и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «баскетбол» не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований. 

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на 

основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «баскетбол». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
Организация обеспечивает соблюдение требований к кадровым и материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, 

установленным ФССП. 
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К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы (объемы 

времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно- тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-технической 

базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала;  

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

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

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

и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

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

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

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

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 61238)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение №11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организационного 

систематического медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,  

необходимыми для прохождения спортивной подготовки  
                                                                                                     таблица 21 

 

№ 
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 
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12. Свисток штук 4 

13. Секундомер штук 4 

14. Скакалка штук 24 

15. Скамейка гимнастическая штук 4 

16. Стойка для обводки штук 20 

17. Утяжелитель для ног комплект 15 

18. Утяжелитель для рук комплект 15 

19. Фишки (конусы) штук 30 

20. Эспандер резиновый ленточный штук 24 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 
 

№ 

п/п 

 

Наименование 

 
 

Единица 

измерения 

 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 
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и
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о
к
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л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет
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и
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1. Мяч 

баскетбольный 
штук 

на 

обучающегося 

- - 1 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой         

 

таблица 22  

№ 
№ 
п/п 

Наименование 
Единица 
измерения 

Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

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

2. Костюм 
ветрозащитный 

штук на обучающегося - - 1 2 

3. 
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - - - 

4. Кроссовки для 
баскетбола 

пар на обучающегося - - 2 1 

5. 
Кроссовки 
легкоатлетические 

пар на обучающегося - - 1 1 

6. Майка штук на обучающегося - - 4 1 
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7. Носки пар на обучающегося - - 2 1 

8. Полотенце штук на обучающегося - - - - 

9. Сумка спортивная штук на обучающегося - - 1 1 

10. 
Фиксатор 
голеностопного сустава 
(голеностопник) 
 
 

    комплект на обучающегося - - 1 1 

11. 
Фиксатор коленного 
сустава (наколенник) 

    комплект на обучающегося - - 1 1 

12. 
Фиксатор 
лучезапястного сустава 
(напульсник) 

   комплект на обучающегося - - - - 

13. Футболка штук на обучающегося - - 2 1 

14. Шапка спортивная штук на обучающегося - - 1 2 

15. 
Шорты спортивные 
(трусы спортивные) 

штук на обучающегося - - 3 1 

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

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы: 
Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными работниками 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

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

тренера- преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

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

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Уровень квалификации тренеров – преподавателей и иных работников Учреждения, 

осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 

191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации: 

Работники направляются Организацией на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с 

утвержденным в Организации планом профессиональной переподготовки, повышения 

квалификации на основании приказа руководителя Организации, (п. 24 Приказа № 999). 
 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

Говоря об информационно-методическом обеспечении тренировочного процесса в следует 

отметить, что научно-методическая информация поступает из нескольких источников, а именно: 

   -печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, методическая и деловая 

документация); 
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-видео, аудио продукция (, видео, кинофильмы); 

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

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

Методический кабинет школы оснащен и постоянно пополняется литературными источниками, 

подборками видеофильмов по организации и проведению тренировочного процесса с учетом 

передовых научных и методических разработок отечественных и зарубежных специалистов. 

Методические занятия, которые проводят квалифицированные специалисты, планируются с учетом 

изменений и нововведений в мировой системе подготовки спортсменов высокой квалификации. 

Широко используется групповой просмотр видеофильмов и презентаций по теоретической подготовке, 

обучению, совершенствованию технике игры и тактическим взаимодействиям, с последующим 

анализом и обсуждением. 

         Рассматривая научно-методическое обеспечение процесса подготовки спортсменов в 

современном баскетболе, нельзя не отметить важную роль персонального компьютера и применения 

прикладных образовательных спортивных программ, позволяющих на качественно новом, более 

высоком организационно-методическом уровне управлять тренировочным процессом, повышая его 

результативность и эффективность. 

 

 

 

Предлагаемая для использования литература и официальные сайты:  

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

Анискина. – М.: ГЦОЛИФК, 1991. – 38 с.  

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

Кучеренко. – М.: Чистые пруды, 2005. – 32 с.  

3. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного процесса 

/ Ю.В. Верхошанский. – М.: Физкультура и спорт, 1985. – 176 с.  

4. Гатмен Б. Все о тренировке юного баскетболиста / Б. Гатмен, Т.  

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

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

упражнений / А.Я. Гомельский. – М.: Гранд, 1997. – 224 с.  
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9. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации/Министерство спорта РФ. – М.: Советский спорт, 2014. – 132 с.  
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Российской Федерации».  
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Приложение 1 

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол»  

 
Годовой учебно – тренировочный план 

                                                                                                                     
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 
 
 

                                                      
 

                                                                                               
                         

   № 

    пп 
Виды подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 
 (спортивной специализации) 

Периоды подготовки (год подготовки) 
1 2-3 1 2 3 4 5 

Максимальная недельная нагрузка в часах 
6 9 12 12 16 18 18 

Максим. продолжительность одного тренировочного 
занятия в часах 

2 2 3 3 3 3 3 

Максимальная наполняемость групп (чел.) 
15 15 12 12 12 12 12 

1 
Общая 

физическая подготовка 

 

64 116 126 126 100 100 112 

2 
Специальная 

 физическая подготовка 
42 50 

88 88 100 100 100 

3 Техническая 
 подготовка 

- 96 150 150 174 174 220 

4 
Тактическая 
 подготовка,  

теоретическая, 
медико-восстановительные 

мероприятия 

103 80 150 150 250 250 270 

5 Технико-тактическая  
(интегральная) 

 
подготовка 

 40 50 50 84 84 94 

6 
Тренерская и судейская 

практика, 
участие в соревнованиях 

 34 60 60 124 124 140 

Итого часов: 312 468 624 624 832 832 936 
 



 

Календарный план воспитательной работы 
№ 
п/
п 

 
Направление 

работы 

 
Мероприятия 

Сроки 

проведени

я 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; 
- сформирование уважительного отношения к решениям 
спортивных судей; 

В течение 
года 

1.2
. 

Инструкторск
ая практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 
предусмотрено: 
- освоение навыков организации и проведения учебно-
тренировочных занятий в качестве помощника тренера- 
преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно- тренировочного занятия в 
соответствии с поставленной задачей; 
- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения к учебно-
тренировочному и соревновательному процессам; 
- формирование склонности к педагогической работе; 

В течение 
года 

2.1
. 

Организация 
и проведение 
мероприятий, 
направленны

х на 
формировани
е здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 
фестивалей (написание положений, требований, регламентов 
к организации и проведению мероприятий, ведение 
протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по формированию 
здорового образа жизни средствами различных видов спорта; 
 
 

В течение 
года 

2.
2. 

Режим 
питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные 
процессы обучающихся: 
- формирование навыков правильного режима дня с учетом 
спортивного режима (продолжительности учебно--
тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, 
восстановительных мероприятий после тренировки, 
оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание способов 
закаливания и укрепления иммунитета); 
 
 

В течение 
года 

3

. 

Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1 

Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 

чувства 

ответственнос

ти перед 

Родиной, 

гордости за 

свой край, 

свою Родину, 

уважение      

государственн

ых  символов 

(герб, флаг, 

гимн), 

готовность к 

служению 

Отечеству, его 

защите на 

примере роли, 

традиций и 

развития вида 

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 течении 
года 



 

3.2 Практическа
я подготовка 

(участие в 
физкультурн

ых 
мероприятия

х и 
спортивных 
соревновани

ях и иных 
мероприятия

х) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения 

на указанных мероприятиях; 

В течение 
года 

  - тематических физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки; 

 

4. Развитие творческого мышлении 
4.
1. 

Практическа
я подготовка 
(формирован
ие умений и 

навыков, 
способствую

щих 
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 течении 
года 

5. Работа с 
родителям

и 
спортсмено

в 

-Проведение родительских собраний 
-Индивидуальная работа с родителями (беседы, встречи) 
- проведение МК для родителей 
-выбор родительского комитета 
-организация  совместных мероприятий родители- 
спортсмены 

 

 
 
 
 
 
 



 

Приложение 3 

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол»  

 



 

                                                          

                                                          Годовой план тренировочного этапа 2 года подготовки                                                        

№ Виды подготовки Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь       Январь Февраль Март       Апрель Май Июнь      Июль      Август Всего 

     1 Общая 

физическая подготовка 
12 12 11 11 11 11 11 11 10 

 

12 12 124 

     2 
Специальная физическая 

подготовка 
7 7 7 8 8 8 8 8 8 5 7 7 88 

     3 Техническая подготовка 14 14 13 13 14 14 13 13 14 
 

14 14 150 

     4 

Тактическая подготовка, 

теоретическая,  

    Медико-восстановительные 

мероприятия 

12 12 12 13 12 12 12 12 13 16 12 12 150 

     5 
Технико -тактическая 

(интегральная) подготовка 
4 4 6 4 4 4 5 5 4 2 4 4 50 

     6 
Тренерская и судейская 

 практика, участие 

 в соревнованиях 

5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60 

Итого: 54 54 54 54 54 54 54 54 54 28 54 54 624 
 

                                                         Годовой план тренировочного этапа 3 года подготовки                                                               

      № Виды подготовки Сентябрь         Октябрь Ноябрь Декабрь        Январь        Февраль Март      Апрель Май Июнь    Июль       Август Всего 

    1 
Общая 

физическая подготовка 
8 7 7 7 6 7 6 6 6 

 

6 6 72 

     2 
Специальная 

 физическая подготовка 
7 7 7 8 8 8 8 8 9 2 8 8 88 

     3 Техническая подготовка 17 17 16 16 16 16 17 17 16 
 

17 17 182 

    4 
Тактическая подготовка, 

теоретическая, 
 медико-восстановительные 

мероприятия 

17 18 18 18 19 18 18 18 18 22 18 18 220 

    5 
Технико -тактическая 

(интегральная) подготовка 
6 6 7 7 7 7 7 7 6 

 

6 6 72 

    6 
Тренерская и судейская 

 практика, участие  
в соревнованиях 

8 8 8 8 8 8 8 8 8 6 8 8 94 

Итого: 63 63 63 64 64 64 64 64 63 30 63 63 832 
 

 

                                                          Годовой план тренировочного этапа 4 года подготовки                                                         

      № Виды подготовки Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март       Апрель Май    Июнь       Июль       Август  Всего 

     1 
Общая 

физическая подготовка 
10 10 9   9   9   9 8 7   9 

 

  11   9 100 



 

     2 
Специальная 

 физическая подготовка 
10 9 10   9   9   9 9 9   8 

 

  9   9 100 

     3 Техническая подготовка 18 18 16   15   15   15 15 15   15    15   17 174 

    4 
Тактическая подготовка, 

теоретическая,  
Медико-восстановительные 

мероприятия 

19 20 20   22   22   21 21 21   20 28   18   18 250 

     5 
Технико -тактическая 

(интегральная) подготовка 
6 6 8   8   8   8 8 8   8 

 

  8   8 84 

    6 
Тренерская и судейская  

практика, участие  
в соревнованиях 

10 10 11   11   11   12 12 12   12 

 

  12   11 124 

Итого: 73 73 74   74   74    74 73   72   72    28   73    72 936 
 

 

                                             

 

                                                 Годовой план тренировочного этапа 5 года подготовки                                                         
№ 

Виды подготовки Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март        Апрель Май    Июнь      Июль      Август Всего 

     1 Общая 

физическая подготовка 
13 11 10 9 9 9 8 8 9 

 

13 13 112 

     2 
Специальная физическая 

подготовка 
8 8 10 10 10 10 10 9 9 

 

8 8 100 

     3 Техническая подготовка 19 18 17 16 16 16 16 21 22 19 20 20 220 

     4 

Тактическая подготовка, 
теоретическая, 

 Медико-восстановительные 
мероприятия 

20 23 23 24 24 24 24 22 20 26 20 20 270 

     5 
Технико -тактическая 

(интегральная) подготовка 
8 8 8 8 8 8 8 8 8 6 8 8 94 

     6 
Тренерская и судейская 

практика, участие 
 в соревнованиях 

12 12 13 14 13 14 14 12 12 

 

12 12 140 

Итого: 80 80 81 81 80 81 80 80 80 51 81 81 936 

 

 

*В таблицах объем тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки представлен в часах, 

распределенных по месяцам всего тренировочного сезона. Каждый последующий тренировочный год в баскетбольных 

 



 

командах начинается с 1 сентября.



 

Приложение 4 

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол»  

 

Учебно-тематический план 
                                            

Этап 

   

спор

тивн

ой 

        

подгото

вки 

        Темы по теоретической подготовке 
       Объем 

времени  

        в год 

(минут) 

Сроки 

       проведения 
Краткое содержание 

Всего на этапе начальной подготовки о одного года обучения/свыше одного года обучения: 120/180 

Э
та

п
 н

ач
ал

ь
н

о
й

 п
о
д

го
то

в
к
и

 

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 

П    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 обучения 

 базовым элементам техники и  

тактики вида спорта 

~ 13/20 май 
Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 

знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы судейства. 
 Правила вида спорта 

~ 14/20 июнь 

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. 



 

Всего на учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения/свыше трех лет обучения: « 600/960 

У
ч

еб
н

о
- 

тр
ен

и
р
о
в
о
ч
н

ы
й

 э
та

п
 (

эт
ап

 с
п

о
р
ти

в
н

о
й

 с
п

ец
и

ал
и

за
ц

и
и

) 
Роль и место физической  

культуры в формировании 

 личностных качеств 

~ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт — 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

 олимпийского движения 
~ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и  
питание обучающихся 

-70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 
 физической культуры 

~ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных навыков.    
Учет соревновательной 

 деятельности, 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.  
 
 



 

 

  
 Приложение 5 

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол»  

 

Пример распределения нагрузки по тематическим разделам видов спортивной подготовки на НП-1 

недели 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 

  
  

 В
се

го
  

ч
ас

о
в
  

  
  

  
 

Тематические 

разделы по  

видам  

подготовки 

 

1. Физическая подготовка (ОФП, СФП) 
Темы по ФП 3 4 4 4 3 3 3 3 3 3 2 3 2 2 2 3 2 3 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2     4 4 4 4 4 4 4 4 130 
1.1Развитие 

координации 

(простой) 
+ 

  

+ 

  

+ 

  

+ 

  

+ 

  

+ 

  

+ 

  

+ 

  

+ 

  

+ 

  

+ 

  

+ 

  

+ 

  

+ 

      

+ 

   

+ 

 

24 

1.2. Развитие 
скоростных 
способностей 

 

+ 
  

+ 
  

+ 
  

+ + 
 

+ + 
    

+ 
 

+ + 
  

+ + 
 

+ + 
 

+ + 
 

+ 
  

+ 
 

+ 
     

+ 
  

+ 
 

+ 
 

24 

1.3. Развитие 
ловкости 

  

+ 
  

+ 
 

+ + 
  

+ 
  

+ 
  

+ + 
 

+ 
  

+ + 
 

+ 
  

+ + 
 

+ 
  

+ 
  

+ + 
      

+ 
  

+ 
 

+ 24 

1.4. Развитие 
гибкости 

+ 
  

+ 
  

+ 
  

+ 
  

+ 
  

+ 
  

+ 
  

+ 
  

+ 
  

+ 
  

+ 
  

+ 
  

+ 
  

+ 
    

+ 
   

+ 
  

+ 24 

1.5. Развитие 
точности 

  

+ 
  

+ 
 

+ + 
  

+ 
  

+ 
  

+ + 
 

+ 
  

+ + 
 

+ 
  

+ + 
 

+ 
  

+ 
  

+ + 
    

+ + 
   

+ + 
 

24 

1.6. Развитие 
силовых 
способностей 
(статика, 
собственный 
вес) 

                   

+ 

  

+ 

  

+ 

  

+ 

  

+ 

  

+ 

  

+ 

      

+ + + + 

 

+ 

 

+ 10 

2. Техническая подготовка 
Темы по ТехП 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 1 2 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  1 1 1   1 1 2 1 2 2 70 
2.1. Техника 
перемещений 

                                                    

20 

Бег, ходьба 
Баскетбольные 

стойки 
Остановки, 
прыжки, 
повороты 

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + +                              

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
 

+ + + 
  

+ + + + + + 
 

   

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
 

+ + + 
  

+ + + + + + 
 

2.2.Техника 
нападения 

Работа с 

мячом (взять, 

держать, 

отнять,вырват

ь, 

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
 

+ + + 
  

+ + + + + + 30 
      

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
 

+ + + 
  

+ + + + + + 
 



 

выбить мяч 
Дриблинг 
мяча: 
правой/левой, 
на месте/в 

движении, с 

разной 

высотой 

отскока 

Передача- 
ловля 
правой/левой, 

двумя руками, 

бейсбольный 

пас Бросок с 

места, после 
автопаса, 

после 
дриблинга, в 

проходе, 

после 

получения 
передачи 

                                                     

          

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

 

+ + + 

  

+ + + + + + 

 

            

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

 

+ + + 

  

+ + + + + + 

 

               

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

 

+ + + 

  

+ + + + + + 

 

2.3.Техника 

защиты 

Защита 

против игрока 

с мячом 

Противодейст
вие броску 

Защита 

против игрока 

без мяча 

                 

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
 

+ + + 
  

+ + + + + + 20 
                     

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
 

+ + + 
  

+ + + + + + 
 

                          

+ + + + + + + + + + + + + + 
 

+ + + 
  

+ + + + + + 
 

                  

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
 

+ + + 
  

+ + + + + + 
 

3.Теоретическая подготовка 
 1  1 1  1  1       1                          1  1 1  1           10 

4.Тактическая подготовка 
Темы по ТакП     1  1  1  1  1  1  1  1  1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  1 1 1          30 
4.1.Умение 

ориентироват
ься в 

пространстве 

    

+ 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
 

+ + + 
         

6 

4.2.Выбор 
позиции: gave 

and goo, 

spasing 

                  

+ 
 

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
 

+ + + 
         

10 

4.3.Действия 

против игрока 

с мячом 

                     

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + 
 

+ + + 
         

7 

 



 

 

 
  

 4.4.Противоде
йствие игроку 
без мяча 

                  

+ 
 

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
 

+ + + 
         

7 

 5. Технико-тактическая        (интегральная) подготовка 
 Темы по ТТП          1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1         38 
 Использовани

е и сочетание 

технических 

приемов в 

разных 

ситуациях 

Игра 1х1  

Игра 2х2  

Игра 3х3  

Игра 4х4 

         

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

 

+ + + + 

         

 
         + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + +  + + + +          

 
                     + + + + + + + + + + + + + + + + + +  + + + +          

 
                       + + + + + + + + + + + + + + + +  + + + +          

 
                         + + + + + + + + + + + + + +  + + + +          

 б.Тренерская и судейская практика 
                                      1 1 1 1 1 1 1 1  1  1  10 

 7.Участие в соревнованиях 
 Игры 1х1, 3х3, 

4х4 
                            

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
              

10 

 8.Контроль и восстановительные мероприятия 
эоприятия   1 1                1                      2 2 2 1 2 1  1      14 

 Итого по 

неделям 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 312 



 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

  Пример распределения нагрузки по тематическим разделам видов спортивной подготовки на НП-2,3 
 

недели 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 

В
се

го
 ч

ас
о

в
 

Тематические 
разделы по видам 
подготовки 

   
   

       
   

                        
 

  
   

    
 

 

1. Физическая подготовка (ОФП, СФП) 
Темы по ФП 4 3 4 4   4 4 4 4 4 4 4 3 3 3 2 3   3 3 3 3 3 3 4 4 3 3 2 4 4 4 4 3 3 3 1  

1 1 1 1 5 6 6 6 6 5 5 5 166 
1.1 .Развитие 
координации 

(простой) 
+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 20 

1.2.Развитие 
быстроты 

+ + 
 

+ + + + 
  

+ + 
 

+ + 
 

+ + + + + 
 

+ + 
  

+ 
 

+ + 
  

+ 
 

+ + 
 

+ + 
 

+ 
      

+ 
 

+ 
  

+ 40 

1.3.Развитие 
ловкости 

  

+ 
  

+ 
 

+ + 
  

+ 
  

+ 
  

+ + 
 

+ 
  

+ + 
 

+ 
  

+ + 
 

+ 
  

+ 
  

+ + + + + + 
        

20 

1.4.Развитие 
гибкости 

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 26 

1.5.Развитие 
общей 
выносливости 

  

+ 
    

+ + 
  

+ 
  

+ 
     

+ 
  

+ + 
 

+ 
  

+ + 
 

+ 
  

+ 
  

+ 
     

+ + 
   

+ + 
 

30 

1.6. Развитие 
силовых, 

скоростно-

силовых 

способностей 

(статика, 

собственный вес) 

 

+ 

  

+ + + 

   

+ 

 

+ + 

 

+ + 

 

+ + 

  

+ 

  

+ 

  

+ 

  

+ 

  

+ 

  

+ 

        

+ + + 

  

+ 30 

2. Техническая подготовка 
Темы по ТехП 2 2 2 2  2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 2 3  2 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1  1 2 2   1 1 2 1 3 2 96 
2.1.Техника 
перемещений 

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
 

+ + + 
  

+ + + + + + 10 

Бег, ходьба 
Баскетбольные 

стойки 
Остановки, 
прыжки, 
повороты 

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + +                              

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
 

+ + + 
  

+ + + + + + 
 

   

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
 

+ + + 
  

+ + + + + + 
 

2.2.Техника 

нападения Работа 

с мячом 

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
 

+ + + 
    

+ + + + 42 

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + +  + + +          

 

 
 



 

 

(держать, 

вырвать, 

выбить мяч, 
перехват) 

Дриблинг 

мяча: 

переводы, 

пивоты, 

обкатки 
Передача- 

ловля в 

движении, 

скрытые, 

после шага, 

боковая, со 
сменой рук и 

др) Бросок с 

места, после 

автопаса, 

после 
дриблинга, в 
проходе, 

после 

получения 

передачи 

                                                     

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

 

+ + + 

     

+ + + 

 

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

 

+ + + 

    

+ + + + 

 

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

 

+ + + 

     

+ + + 

 

Подбор в 

нападении + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
     

+ + + 
 

2.3.Техника 

защиты 

Защита 

против 

игрока с 
мячом 

Противодейс

твие броску, 

дриблингу 

Защита 

против 
игрока без 

мяча 

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
        

+ + + + 44 

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
        

+ + + + 
 

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
          

+ + 
 

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
    

+ + + + + + + + 
 

Подбор в 

защите + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
         

+ + + 
 

3.Теоретическая подготовка 

  1 1  1  1         1                         1 1 1 1  1       10 

4.Тактическая подготовка 

Темы по 
ТакП 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 2 2 

 

1 1 1 
       

1 
 

1 50 

4.1.Умение 

занят 
правильную 

позицию по 

отношению к 

+ + + + + + + + + + + +  + + +   + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

 

+ + + 

       

+ + + 10 



 

 
 

  мячу, противник                                                      

 4.2.Выбор 

позиции: gave 

and goo, spasing 
+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

 

+ + + 
       

+ + + 10 

4.3.Действия 

против игрока с 

мячом 
+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

 

+ + + 
       

+ + + 15 

4.4.Противодейс 

твие игроку без 

мяча 
+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

 

+ + + 
       

+ + + 15 

5. Технико-тактическая "интегральная) подготовка 
  1   1  1  1 1 1 1 1 1 1 1 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1    1       1   40 
Использование и 

сочетание 

технических 

приемов в 

разных 

ситуациях Игра 

1х1 Игра 2х2 

Игра 3х3 Игра 

4х4 

+ + + + 

 

+ 

 

+ + 

 

+ + 

 

+ + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

 

+ + + + 

         

+ +  
+    

+ +  
+    

+ +  
+ + + + + + +  

+ + + + + + + + + + + + + +  
+ +  

+          

+  
+ +  

+  
+   

+ +  
+  

+ +  
+  

+  
+    

+ + +   
+ + +  

+ + +    
+  

+          

 
+    

+   
+      

+   
+    

+   
+ +   

+  
+   

+ + +   
+    

+           

  
+ +    

+      
+ + + +     

+ +  
+     

+ +      
+    

+  
+           

Игра 5х5 + +    +   +  + +      + + +    +  +  + +    + + + +   +     +          

6.Тренерская и судейская практика 
                                     1   1 2 1 2 1 1   1    10 

7.Участие в соревнованиях 
Игры 1х1, 3х3, 
5х5 

    

6 
             

6 
                   

6 6 
            

24 

8.Контроль и восстановительные мероприятия 
               4              4                     4 2 2 2 2        20 

Итого по 

неделям 
8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 468 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

Приложение 5 

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол»  

 
Примерный календарный план-график для групп первого года ТЭ 

 

Месяц Неделя Форма организации занятий 

IX 

1 Тренировочные занятия 

2 Тренировочные занятия 

3 Тренировочные занятия 

4 Тренировочные занятия 

5 Контрольные игры 

X 

6 Тренировочные занятия 

7 Тренировочные занятия 

8 Тренировочные занятия 

9 Контрольные игры 

XI 

10 соревнования 

11 Тренировочные занятия 

12 Тренировочные занятия 

13 Тренировочные занятия 

XII 

14 Контрольные игры 

15 Тренировочные занятия 

16 Тренировочные занятия 

17 Контрольные игры 

18 соревнования 

I 

19 Тренировочные сборы 

20 Тренировочные занятия 

21 Тренировочные занятия 

22 Контрольные игры 

II 

23 Тренировочные занятия 

24 Тренировочные занятия 

25 Тренировочные занятия 

26 Тренировочные занятия 

III 

27 Контрольные игры 

28 соревнования 

29 Тренировочные занятия 

30 Тренировочные занятия 

31 Тренировочные занятия 

IV 

32 Контрольные игры 

33 Тренировочные занятия 

34 Тренировочные занятия 

35 Тренировочные занятия 

V 

36 Контрольные игры 

37 Тренировочные занятия 

38 Тренировочные занятия 
39 Тренировочные занятия 



 

  

VI 

40 Восстановительные мероприятия 

41 Восстановительные мероприятия 

42 Тренировочные занятия 

43 Тренировочные занятия 

44 Тренировочные занятия 

VII 

45 Тренировочные занятия 

46 Тренировочные занятия 

47 Тренировочные занятия 

48 Тренировочные сборы 

VIII 

49 Тренировочные сборы 

50 Тренировочные занятия 

51 Тренировочные сборы 

52 Тренировочные сборы 

 
 

Примерный календарный план-график для групп второго года ТЭ 
 

Месяц Неделя Форма организации занятий 

IX 

1 Тренировочные занятия 

2 Тренировочные занятия 

3 Контрольные занятия 

4 Соревнования 

5 Соревнования 

X 

6 Тренировочные занятия 

7 Тренировочные занятия 

8 Тренировочные занятия 

9 Контрольные занятия 

XI 

10 Соревнования 

11 Соревнования 

12 Тренировочные занятия 

13 Тренировочные занятия 

XII 

14 Тренировочные занятия 

15 Тренировочные сборы 

16 Тренировочные занятия 

17 Тренировочные занятия 

18 Контрольные занятия 

I 

19 Соревнования 

20 Соревнования 

21 Тренировочные занятия 

22 Тренировочные занятия 



 

 

 
  

 
 

           II 

23 Тренировочные занятия 

24 Тренировочные сборы 

25 Тренировочные занятия 

26 Тренировочные занятия 

III 

27 Контрольные занятия 

28 Соревнования 

29 Соревнования 

30 Тренировочные занятия 

31 Тренировочные занятия 

IV 

32 Тренировочные занятия 

33 Тренировочные сборы 

34 Тренировочные занятия 

35 Тренировочные занятия 

V 

36 Контрольные занятия 

37 Соревнования 

38 Соревнования 

39 Тренировочные занятия 

VI 

40 Восстановительные мероприятия 

41 Восстановительные мероприятия 

42 Тренировочные занятия 

43 Тренировочные занятия 

44 Тренировочные занятия 

VII 

45 Тренировочные занятия 

46 Тренировочные занятия 

47 Тренировочные занятия 

48 Тренировочные сборы 

VIII 

49 Тренировочные сборы 

50 Тренировочные занятия 

51 Тренировочные сборы 

52 Тренировочные сборы 

Примерный календарный план-график для групп третьего года ТЭ 
  

Месяц Неделя Форма организации занятий 

IX 

1 Тренировочные занятия 

2 Контрольные занятия 

3 Соревнования 
4 Соревнования 

5 Тренировочные занятия 

X 

6 Тренировочные занятия 

7 Контрольные занятия 

8 Соревнования 
9 Соревнования 



 

 

XI 

10 Тренировочные занятия 

11 Тренировочные занятия 

12 Тренировочные занятия 

13 Тренировочные занятия 

XII 

14 Тренировочные занятия 

15 Контрольные занятия 

16 Соревнования 

17 Соревнования 

18 Тренировочные занятия 

I 

19 Тренировочные сборы 

20 Тренировочные занятия 

21 Тренировочные занятия 

22 Тренировочные занятия 

II 

23 Тренировочные занятия 

24 Тренировочные занятия 

25 Контрольные занятия 

26 Соревнования 

III 

27 Соревнования 

28 Тренировочные занятия 

29 Тренировочные занятия 

30 Тренировочные занятия 

31 Тренировочные сборы 

IV 

32 Тренировочные занятия 

33 Тренировочные занятия 

34 Контрольные занятия 

35 Соревнования 

V 

36 Соревнования 

37 Тренировочные занятия 

38 Тренировочные занятия 

39 Тренировочные занятия 

VI 

40 Восстановительные мероприятия 

41 Восстановительные мероприятия 

42 Тренировочные занятия 

43 Тренировочные занятия 

44 Тренировочные занятия 

VII 

45 Тренировочные занятия 

46 Тренировочные сборы 

47 Тренировочные сборы 

48 Тренировочные занятия 

VIII 

49 Тренировочные сборы 

50 Тренировочные занятия 

51 Тренировочные занятия 

52 Контрольные занятия 



 

 

Примерный календарный план-график для групп четвертого года ТЭ 

Месяц Неделя Форма организации занятий 

IX 

1 Соревнования 

2 Соревнования 

3 Тренировочные занятия 

4 Тренировочные занятия 

5 Контрольные занятия 

X 

6 Соревнования 

7 Соревнования 

8 Тренировочные занятия 

9 Тренировочные занятия 

XI 

10 Тренировочные занятия 

11 Тренировочные занятия 

12 Тренировочные занятия 

13 Контрольные занятия 

XII 

14 Соревнования 

15 Соревнования 

16 Тренировочные занятия 

17 Тренировочные занятия 

18 Тренировочные занятия 

I 

19 Тренировочные сборы 

20 Тренировочные занятия 

21 Тренировочные занятия 

22 Тренировочные занятия 

II 

23 Контрольные занятия 

24 Соревнования 

25 Соревнования 

26 Тренировочные занятия 

III 

27 Тренировочные занятия 

28 Тренировочные занятия 

29 Тренировочные сборы 

30 Тренировочные занятия 

31 Тренировочные занятия 

IV 

32 Контрольные занятия 

33 Соревнования 

34 Соревнования 

35 Тренировочные занятия 

V 

36 Тренировочные занятия 

37 Тренировочные занятия 

38 Тренировочные занятия 

39 Тренировочные занятия 

 
 



 

 

VI 

40 Восстановительные мероприятия 

41 Восстановительные мероприятия 

42 Тренировочные занятия 

43 Тренировочные занятия 

44 Тренировочные занятия 

VII 

45 Тренировочные занятия 

46 Тренировочные сборы 

47 Тренировочные сборы 

48 Тренировочные занятия 

VIII 

49 Тренировочные сборы 

50 Тренировочные сборы 

51 Тренировочные занятия 

52 Тренировочные занятия 

 

Примерный календарный план-график для групп пятого года ТЭ 

Месяц Неделя Форма организации занятий 

IX 

1 Контрольные занятия 

2 Соревнования 

3 Соревнования 

4 Тренировочные занятия 

5 Тренировочные занятия 

X 

6 Тренировочные занятия 

7 Тренировочные занятия 

8 Тренировочные занятия 

9 Тренировочные занятия 

XI 

10 Тренировочные занятия 

11 Тренировочные занятия 

12 Тренировочные занятия 

13 Тренировочные занятия 

XII 

14 Тренировочные занятия 

15 Тренировочные занятия 

16 Тренировочные занятия 

17 Тренировочные сборы 

18 Тренировочные занятия 

I 

19 Тренировочные занятия 

20 Контрольные занятия 

21 Соревнования 

22 Соревнования 

 
 

II 

23 Тренировочные занятия 

24 Тренировочные занятия 

25 Тренировочные занятия 

26 Тренировочные сборы 

 



 

 

 

III 

27 Тренировочные занятия 

28 Тренировочные занятия 

29 Контрольные занятия 

30 Соревнования 

31 Соревнования 

IV 

32 Тренировочные занятия 

33 Тренировочные занятия 

34 Тренировочные занятия 

35 Тренировочные занятия 

V 

36 Тренировочные занятия 

37 Тренировочные занятия 

38 Тренировочные занятия 

39 Тренировочные занятия 

VI 

40 Восстановительные мероприятия 

41 Восстановительные мероприятия 

42 Тренировочные занятия 

43 Тренировочные занятия 

44 Тренировочные занятия 

VII 

45 Тренировочные занятия 

46 Тренировочные занятия 

47 Тренировочные занятия 

48 Тренировочные сборы 

VIII 

49 Тренировочные сборы 

50 Тренировочные занятия 

51 Тренировочные сборы 

52 Тренировочные сборы 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 Не нужно1111111111 

Общая физическая подготовка 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА направлена на развитие физических качеств и повышение 

функциональных возможностей, создающих благоприятные условия для совершенствования всех 

сторон подготовки спортсмена. Физическая подготовка подразделяется на общую и специальную. В 

задачи общей физической подготовки входит укрепление здоровья и физического развития, 

совершенствование физических качеств и жизненно важных двигательных навыков. Задача 

специальной физической подготовки - развитие физических качеств, специфичных для конкретного 

вида спорта. Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция.  

Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два.  

Сомкнутый и разомкнутый строй. 

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

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

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

коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки 

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

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

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

выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног 

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

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

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

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

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

сочетания этих движений. Упражнения для всех групп мышц. Могут выполнятся с короткой и длинной 

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

палками, со штангой (для юношей). 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: 

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

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

с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, 

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

общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой 

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

мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и 

повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); 

перешагивание и перепрыгивание. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

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

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

на голове, руках и лопатках. 

Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в 



 

 

равновесии на гимнастической скамейке, бревне; равновесие при катании на коньках. Жонглирование 

двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после 

кувырков, поворотов. 

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

различными перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех 

баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис, волейбол, бадминтон. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через препятствия, 

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

предметов (скамеек, мячей и др.), 

«чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, 

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

комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. 

Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на 500, 800, 

1000м. Кросс на дистанции для девушек до 3км, для юношей до 5 км. Дозированный бег по 

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

Специально-физическая подготовка 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, рывки на отрезках от 3 

до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной вперед. Бег с максимальной 

частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за 

партнером, в соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей поймать его. 

Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, 

с поворотом). Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. Прыжки в 

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

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

отрезке от 10 до 50м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием 

бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте черед предмет и продвигаясь 

вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, гантели. 

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

рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. Отталкивание от стены ладонями и 

пальцами одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу 

(вправо и влево), носки ног на месте. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные 

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

сделать хлопок руками. Упражнения для кистей рук с гантелями, булавами, кистевыми эспандерами, 

теннисными мячами (сжимание). Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. 

Поднимание и опускание, отведение и приведение рук с гантелями в положение лежа на спине на 

скамейке. Метание мячей различного веса и объема (теннисного, мужского и женского баскетбольного 

набивного мяча весом 1-5кг) на точность, дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от 

поверхности воды. Игра в городки. Удары по летящему мячу (волейбольному и баскетбольному в 

прыжке, с места, с разбегу в стену, через волейбольную сетку, на точность попадания в цель. Броски 

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

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

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

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

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



 

баскетбольного мяча во внезапно появившуюся цель. Броски мяча в стену с последующей ловлей. Ловля 

мяча от стены после поворота, приседа, прыжка, перехода в положение сидя. 

      Прыжки вперед и вверх с мостика с выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе 

полета (сохранить вертикальное положение туловища). Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение с 

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

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

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

передачи, бросков, ведения с предельной интенсивностью. Бег с различной частотой шагов, 

аритмичный бег по разметкам с точной постановкой ступни (наступая на разметки, ставя ступни точно 

у линии). 

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

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

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные повторения упражнений в 

беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной интенсивностью и различной 

продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом 

перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка. 

Техническая подготовка 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА - система овладения специфическими для каждого вида спорта 

двигательными (соревновательными) действиями. 

Обучение спортивной технике, особенно в сложных по структуре видах спорта, начинают в детском 

возрасте, в дальнейшем техника совершенствуется с учетом индивидуальных особенностей спортсмена 

(строения тела, развития физических качеств и пр.). Чем совершеннее техника, тем больше 

возможностей реализовывать двигательный потенциал. 

Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка — это процесс освоения, приобретения спортсменами специальных 

знаний, необходимых в спортивной деятельности, с направленностью на расширение познавательного 

интереса спортсмена и необходимого запаса знаний в области общих и специальных основ спортивной 

тренировки, на осмысление сути спортивной тренировки, непосредственно связанных с ней явлений, 

процессов и на развитие интеллектуальных способностей, без которых невозможно достижение 

высоких спортивных результатов. 

Теоретическая подготовка — это процесс повышения теоретического уровня спортсмена, 

вооружение его определенными знаниями и умениями использовать их в тренировочных занятиях и 

соревнованиях. 

Цель теоретической подготовки — подготовка к спортивным соревнованиям, направленная на 

достижение спортсменом максимально возможного результата, уровня подготовленности, 

обусловленного спецификой соревновательной деятельности и гарантирующего достижение 

запланированных спортивных результатов. 

Теоретическая подготовка начинается с первого года подготовки и является неотъемлемой 

составной частью разносторонней подготовки спортсмена. 

Под теоретической подготовкой понимают систему знаний, изложенную в специальной научной, 

учебной, учебно-методической и другой литературе, связанной с познанием и обеспечением спортивной 

практики. 

Исходя из вышесказанного, теоретическая подготовка должна рассматриваться как своеобразная 

база повышения технической, тактической и психологической подготовленности. 

Основными задачами теоретической подготовки являются: 



 

 

формирование сознательного и активного отношения к выполнению тренировочных заданий; 

формирование знаний мировоззренческого, этического характера, социально значимых основ 

спорта; 

приобретение знаний по основам теории и методики спортивной тренировки; 

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

тактике, средствах, методах восстановительных мероприятий, правилах контроля и самоконтроля, о 

материально-техническом, организационно- методическом обеспечении избранного вида спорта. 

Теоретическую подготовку делят на общую и специальную. 

Общая теоретическая подготовка решает задачи по созданию системы знаний по педагогике, 

психологии, физиологии, гигиене и другим учебным дисциплинам. 

Специальная теоретическая подготовка решает задачи по созданию системы специальных знаний 

по конкретному виду спорта (основ техники, тактики, правил соревнований, судейства и др.). 

Средствами теоретической подготовки являются словесное и наглядное воздействия. 

Передача и усвоение знаний в процессе теоретических занятий происходит в следующих 

перечисленных формах: лекции, беседы, семинары, самостоятельное изучение литературы, зачеты и др. 

Формы теоретической подготовки и степень сложности изучаемого материала должны соответствовать 

подготовленности спортсменов. 

          Теоретическая подготовка спортсмена охватывает все, что направлено на осмысление самой 

спортивной деятельности, непосредственно связанных с ней явлений, процессов и на развитие 

интеллектуальных способностей, без которых не мыслится достижение значительных целей. 

Интеллектуальные способности — это не только готовность спортсмена к усвоению и 

использованию знаний, опыта в организации и поведения спортивной деятельности, но и способность 

мыслить самостоятельно, творчески, продуктивно. 

         Тактическая подготовка 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА - система овладения рациональными формами ведения 

соревновательной борьбы. Она включает в себя изучение закономерностей соревновательной 

деятельности; правил баскетбола; изучение современной отечественной и зарубежной тактики 

баскетбола; изучение своих соперников; умение строить свою тактику в предстоящих соревнованиях на 

основе моделирования соревновательных условий в тренировке и контрольных игр. Тактические 

действия реализуются через спортивную технику, поэтому тактическая подготовка включает выработку 

технико-тактических действий. 

Психологическая подготовка 

ПСИХИЧЕСКАЯ (ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ) ПОДГОТОВКА направлена на воспитание личности 

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

большей мере обеспечивают успех в баскетболе. Она осуществляется на всем протяжении многолетней 

подготовки в процессе тренировочных занятий, соревнований. 

Психологическая подготовка спортсмена - это организованный, управляемый процесс реализации 

его потенциальных психических возможностей в объективных результатах, адекватных этим 

возможностям. То же можно говорить о подготовке команды, у которой есть свои потенциальные 

психические возможности. Они не являются суммой возможностей игроков, а становятся чем-то 

принципиально новым: у каждой команды есть свой характер, темперамент, свое отношение к тому или 

иному сопернику. Психологическая подготовка, являясь составной частью общей системы спортивной 

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

развития физических качеств, независимо от полезности приемов психической регуляции, команда не 

может добиться высоких спортивных достижений, ее результат будет адекватен возможностям, т.е. 

невысоким. 

Принято различать три основных вида психологической подготовки, связанных друг с другом, 

но направленных на решение самостоятельных задач: общая психологическая подготовка, специальная 

психологическая подготовка к соревнованиям, психологическая защита в конкретном соревновании. 



 

Общая психологическая подготовка решается двумя путями. Первый предполагает обучение 

спортсмена универсальным приемам, обеспечивающим психологическую готовность человека к 

деятельности в экстремальных условиях: способам саморегуляции эмоциональных состояний, уровня 

активации, обеспечивающей эффективную деятельность, концентрации и распределению внимания, 

способам мобилизации на максимальные волевые и физические усилия. Второй путь предполагает 

обучение приемам моделирования условий соревновательной борьбы. 

Общая психологическая подготовка напрямую связана и с воспитательным процессом: 

применение любого педагогического средства только тогда полезно, когда тренер знает 

психологические особенности каждого своего подопечного (характер, темперамент, мотивацию 

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

микрогрупп, роль лидеров, наличие конкретных аутсайдеров). 

В том случае, когда цель психологической подготовки - подведение спортсмена к высшему 

уровню готовности к ответственным играм, ее направленность существенно меняется. Она направлена 

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

ведущими для данной команды, формирование у спортсмена и команды психических «внутренних 

опор», преодоление психических барьеров, особенно тех, которые возникают в игре с конкретным 

соперником, психологическое моделирование условий предстоящей борьбы, форсирование 

«сильных» сторон психологической подготовленности каждого игрока и команды в целом, создание 

психологической программы действий непосредственно перед игрой. 

        Начинается такая подготовка с планирования, когда тренер, зная индивидуальные особенности 

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

средства повышения или понижения психического напряжения последних тренировок. При общей 

тенденции к снижению такого напряжения в последние дни перед соревнованием иногда бывает смысл 

повысить его уровень, сделать своего рода «разрядку», после чего легче стабилизировать психическое 

состояние игроков. 

Особую роль в специальной психологической подготовке играет процесс формирования 

социальной микросреды в команде; хотя это постоянно осуществляется в тренировочном процессе, 

непосредственно перед играми приобретает особую остроту. Тренер-преподаватель подбирает 

способы психической изоляции «нытиков» и стремится повысить активность «оптимистов», создает в 

команде обстановку спокойной, деловой уверенности, особое внимание уделяет психическому 

состоянию лидеров. При просмотре видеозаписей игры соперников ненавязчиво обращается внимание 

не столько на его сильные, сколько на слабые стороны, особенно если заметны моменты растерянности 

команды. При просмотре собственных игровых действий выделяются примеры успешных действий 

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

Непосредственно в день игры основная направленность регулирующих воздействий - создание 

спокойной боевой уверенности. При этом воздействия, в основном, перемещаются из сферы сознания 

спортсмена в сферу бессознательного, т.е. нередко средства регуляции только обозначаются 

условными знаками и как бы не замечаются. 

Психологическая работа начинается с создания чувства уверенности в успехе. При этом могут 

использоваться следующие формулы самовнушения. 

Я полностью контролирую свое поведение. 

Я вижу трудности сегодняшней игры и знаю, как их преодолеть. 

Я контролирую свои мысли и эмоции - я этому научился. 

В последнее время я с каждым днем чувствовал себя все лучше и лучше. 

Я в состоянии достигнуть своей цели и сыграть успешно. 



 

 

Мы в состоянии достигнуть своей цели и выиграть сегодня. 

Мое сильное тело и мозг едины. 

Моя команда едина. 

Я представляю себя счастливым и успешным. 

Я представляю нашу команду счастливой и успешной. 

Игроки и команды используют разные ритуалы, причем тренер должен неназойливо 

поддерживать это и уметь находить объяснение в каждом конкретном случае, когда ритуал «не 

сработал» и команда проиграла. 

Психическое состояние спортсмена, особенно перед игрой, во многом определяется 

индивидуальными особенностями свойств нервной системы. Поэтому реально должно быть так: 

сколько есть спортсменов, столько должно быть индивидуализированных систем подготовки. 

Интегральная подготовка 

Важнейшей частью подготовки спортсменов является спортивная тренировка, которая является 

специализированным педагогическим процессом подготовки к спортивным состязаниям, 

направленный на достижение максимально возможного для данного спортсмена уровня 

подготовленности. Только в процессе спортивной тренировки происходит формирование 

специальных знаний, навыков и умений, развитие физических качеств и повышение функциональных 

возможностей организма спортсменов, воспитание необходимых качеств личности. 

В тренировке выделяют следующие разделы (стороны): техническая подготовка, тактическая 

подготовка, физическая подготовка, психическая (психологическая) подготовка, теоретическая 

подготовка, интегральная подготовка.  

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА направлена на то, чтобы спортсмен умел целостно 

реализовывать в соревновательной деятельности все разделы тренировки. Этим обусловлены задачи 

интегральной подготовки: осуществление связи между всеми разделами подготовки; достижение 

стабильности действий спортсменов в сложных условиях соревнований, которые являются высшей 

формой интегральной подготовки. 

Интегральная подготовка является одним из важных факторов приобретения и 

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

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

улучшение гибкости, или совершенствование отдельных тактических элементов и т.д. не может 

заменить тренировочные и соревновательные игры. Только в играх полностью раскрываются 

возможности каждого спортсмена, налаживается и закрепляется связь и понимание между ними, 

совершенствуются технические и тактические навыки, обеспечивается гармоническое развитие всех 

органов и систем организма, психических качеств и свойств личности в соответствии с требованиями 

сложной соревновательной обстановки, характерной для данного виде спорта. Интегральная 

подготовка направлена на объединение и комплексную реализацию различных компонентов 

подготовленности спортсмена - технической, физической, тактической, психологической, 

интеллектуальной в процессе тренировочной и соревновательной деятельности. Дело в том, что 

каждая из сторон подготовленности формируется узконаправленными средствами и методами. Это 

приводит к тому, что отдельные качества, способности и умения, проявляемые в тренировочных 

упражнениях, часто не могут проявиться в соревновательных упражнениях. Поэтому необходим 

особый раздел подготовки, обеспечивающий согласованность и эффективность комплексного 

проявления всех сторон подготовленности в соревновательной деятельности. В качестве основного 

средства интегральной подготовки выступают: 

-соревновательные упражнения избранного вида спорта, выполняемые в условиях 



 

соревнований различного уровня; 

-специально-подготовительные упражнения, максимально приближенные по структуре и 

характеру проявляемых способностей к соревновательным. При этом важно соблюдать условия 

проведения соревнований. 

Для повышения эффективности интегральной подготовки применяются разнообразные 

методические приемы. К ним относятся: облегчение, затруднение и усложнение условий выполнения 

собственно-соревновательных упражнений. 

Интегральная подготовка должна иметь больше места в предсоревновательный период. 

Эффективные возможности представляют для интегральной тренировки, затрудненные и 

усложнённые условия. Объем средств интегрального воздействия должен увеличиваться по мере 

приближения к ответственным соревнованиям годичного цикла, а в многолетнем плане их место 

реализации в наибольшей степени - на этапе максимальной реализации индивидуальных 

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

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

увязывать возрастающий функциональный потенциал спортсмена с реальными требованиями, 

диктуемыми необходимостью успешного обеспечения соревновательной деятельности. 

          Интегральная подготовленность характеризуется способностью к координации и реализации в 

соревновательной деятельности различных сторон подготовленности - технической, физической, 

тактической, психической и служит объединяющей, одной из наиболее важных сторон 

подготовленности спортсмена к ответственным соревнованиям. Каждая из сторон подготовленности 

спортсмена в известной мере является следствием применения узконаправленных методов и средств. 

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

часто не могут проявиться в полной мере в соревновательных упражнениях. Поэтому одной из важных 

проблем спортивной тренировки является оптимальное сочетание в тренировочном процессе 

аналитического и синтезирующего подходов. Первый из них предполагает целенаправленную работу 

над совершенствованием отдельных качеств или сторон подготовленности, а второй - обеспечение 

слаженности комплексных проявлений всех сторон подготовленности в соревновательной 

деятельности. Важным компонентом тренировочного процесса, построенного по принципу 

интегральности, являются адекватные психологические установки. Когда спортсмен выполняет 

техническое упражнение с установкой на быстроту или мощность производимой работы, тем самым, 

он интегрировано развивает физические качества и технические навыки. Когда он выполняет 

тактическое упражнение с такими же установками, он соответствующим образом развивает 

физические качества и тактические навыки. 

         Состояние спортивной формы должно быть приобретено к началу соревновательного периода, 

повышаться на его протяжении и достигать наивысшего уровня к главнейшему состязанию. В течение 

даже длительного сезона соревнований, будучи в хорошей спортивной форме спортсмен, стремится к 

более высоким результатам и достигает их. 

Основные задачи интегральная подготовка на стадии максимальной реализации спортивных 

возможностей: закрепить и возможно дольше сохранить высокую общую дееспособность и 

специфические спортивные навыки. Совершенствовать приобретенные ранее навыки технической и 

тактической подготовки. Как показывает опыт лучших спортсменов, в состоянии высокой спортивной 

формы можно находиться длительное время. Тренировка - это управляемый процесс, а потому и 

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

необходимо методически правильно строить тренировочный процесс, умело чередовать работу с 

рациональным отдыхом и средствами восстановления, широко использовать принципы 

волнообразности и вариативности в тренировке и соревнованиях, а также соблюдать спортивный 

режим. Очень важно, чтобы специализированная нагрузка повышалась на протяжении 6-8 недель, а 



 

 

затем понижалась на 1-2 недели и снова повышалась на 6-8 недель (уже на другом уровне) и т. д. Такая 

волнообразность, имеющая индивидуальные отличия предохраняет от переутомления и позволяет 

дольше удерживать спортивную форму. Одним из показателей состояния спортивной формы является 

уровень интегральной подготовленности спортсмена, который в течение года должен повышаться и 

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

когда на некоторое время сокращаются тренировки в специализируемом виде спорта.  

  

5. Календарный план воспитательной работы (Приложение № 2) 

          

Воспитательная работа одна из основных задач учреждения, которая осуществляется в 

течение всего периода обучения и реализуется в каждом разделе учебного плана в пределах 

выделенных часов. 

        Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребенка нравственных 

качеств, формирует активную жизненную позицию. Специфика воспитательной работы в спортивной 

школе состоит в том, что тренер-преподаватель проводит ее во время учебно-тренировочных занятий 

и дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях. На протяжении 

многолетней спортивной подготовки тренер формирует у учащихся патриотизм, нравственные 

качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, 

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

Воспитательные средства: 

-личный пример и педагогическое мастерство тренера; 

-высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

-атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

-дружный коллектив; 

-система морального стимулирования; 

-наставничество опытных спортсменов 

Основные воспитательные мероприятия: 

-торжественный прием учащихся, вновь поступивших в школу; 

-торжественный вечер по окончанию учреждения; 

-просмотр игр, соревнований и других мероприятий (фото, видео) и их обсуждение; 

-регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся; 

-проведение тематических праздников; 

-встречи со знаменитыми спортсменами; 

-экскурсии, культпоходы в театры и на выставки; 

-трудовые сборы и субботники; 

-оформление стендов и газет. 

Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. Наряду с воспитанием у 

занимающихся понятий об общечеловеческих ценностях, серьезное внимание обращается на этику 

спортивной борьбы. Здесь важно сформировать у занимающихся должное отношение к запрещенным 

приемам и действиям (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения игроков, тренеров, судей и 

зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать спортсменов не только на достижение 

победы, но и на проявление в ходе соревнований морально-волевых качеств. Соревнования могут быть 

средством контроля успешности воспитательной работы в коллективе. Наблюдая за особенностями 

поведения своих подопечных во время их выступлений, тренер может делать выводы об уровне 

морально-волевых качеств.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

приложение № 3 

 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г.  №329-ФЗ  «О  физической  

культуре  и  спорте  в  Российской  Федерации»  организации, осуществляющие спортивную 

подготовку, обязаны  реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в  том 

числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до 

них доводятся сведения о последствиях  допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную 

подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными  с осуществлением 

спортивной подготовки, а также с антидопинговыми  правилами по соответствующим виду или видам 

спорта.   

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

следующие мероприятия:   

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала спортсменов, 

а также родительских собраний;   

- ежегодное обучение  ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку;   

- ежегодная оценка уровня знаний.   

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным документом, 

на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как 

и правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.    

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых правил. 

К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода.   

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.   

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- контроля 

со стороны спортсмена или иного лица.   

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.   

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом.   

8.Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену   

в   соревновательном   периоде   запрещенной   субстанции   или запрещенного метода, 



 

 

или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном 

периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во 

внесоревновательный период.   

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.   

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

преследование   за   предоставление   информации уполномоченным органам.   

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

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

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не 

регулируют соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, 

входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его 

упаковке.   

         Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

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

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, 

должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей 

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

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

«РУСАДА».  

 

6. Планы инструкторской и судейской практики 

 

        В течение всего процесса подготовки спортсмена в рамках инструкторской практики 

тренеру необходимо привлекать занимающихся к организации занятий и участию их в 

проведении отдельных частей тренировочного занятия, формировать у спортсменов 

умение самостоятельного качественного выполнения изученных технических элементов и 

упражнений по развитию физических качеств. 

        Судейская практика на тренировочном этапе спортивной подготовки баскетболиста 

заключается в четком понимании основных жестов полевых судей, судей-секретарей, в 

учении читать основной протокол игры, знать основные обозначения в протоколе 

статистики. Также с третьего тренировочного года баскетболистов начинают привлекать 

к активной судейской практике, как в роле полевого судьи, так и судьи-секретариата. 

Поэтому на тренировочном этапе спортивной подготовки активно изучаются 

функциональные обязанности каждого судьи-секретариата. Спортсменам предлагается 

принимать активное участие в судействе тренировочных игр на разных судейских 

позициях. На 4,5 тренировочных годах разрешено посещение судейских семинаров для 

получения официального разрешения судить основные соревнования и игры, как в 

качестве судьи в поле, так и судьи-секретариата. 
 



 

7. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий 

и применения восстановительных средств 

 

      Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется в 

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

1144н и предусматривает: медицинское обследование (1 раз в год для групп НП); 
углубленное медицинское обследование (1 раз в год для групп ТЭ, 2 раза в год для групп 

СС); наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий; санитарно-гигиенический 

контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, одеждой и обувью; 

контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

      Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск 

к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. Восстановительно-

профилактические средства - это средства педагогического, психологического, медико-

биологического характера, действие которых направлено на ускорение процессов 

восстановления организма после тренировочных нагрузок, повышения сопротивляемости 

организма к отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней среды. 

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические (естественно 

гигиенические), медико-биологические и психологические. Факторы педагогического 

воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности: рациональное 

сочетание тренировочных средств разной направленности; правильное сочетание 

нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в целостном тренировочном 

процессе; ведение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 

разгрузок; выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; оптимальное использование 

средств переключения видов спортивной деятельности; полноценные разминки и 

заключительные части тренировочных занятий; использование методов физических 

упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов 

(дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.); повышение 

эмоционального фона тренировочных занятий; эффективная индивидуализация 

тренировочных воздействий и средств восстановления. 

     Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок. 

Медико-биологические средства восстановления с ростом объема средств, 

специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного процесса, 

соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление 

организма лиц, проходящих спортивную подготовку. На тренировочных этапах при 

увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-

биологические средства восстановления. К медико-биологическим средствам 

восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды 

массажа, русская парная баня или сауна. Перечисленные средств восстановления должны 

быть назначены и постоянно контролироваться врачом 

        К психологическим средствам восстановления относятся: 

психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; 

создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и 

музыкальные воздействия. 

Во избежание травм рекомендуется:  



 

 

1. Соблюдать правила поведения и техники безопасности на 

тренировочных занятиях и вне их (см. Приложение 3).  

2. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным 

согреванием мышц.  

3. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду.  

4. Не  применять  скоростные  усилия  с  максимальной 

интенсивностью в ранние утренние часы.  

5. Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким 

покрытиям.  

6. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах.  

7. Применять упражнения на расслабление и массаж.  

8. Освоить упражнения на растягивание – «стретчинг».  

Важно  не  только  иметь  знания  о  средствах  и  методах 

восстановления работоспособности спортсменов, но и систематически и грамотно их 

применять.  

 

 
III.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ. 

8. 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: 

11.1.  На этапе начальной подготовки: 

• Изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

• Повысить уровень физической подготовленности; 

• Овладеть основами техники вида «баскетбол»; 

• Получить общие знания об антидопинговых правилах; 

• Соблюдать антидопинговые правила; 
• Ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки. 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

• Повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

• Изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «баскетбол» и успешно 

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

спортивных соревнованиях; 

• Соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

• Изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

• Овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «баскетбол»; 

• Изучить антидопинговые правила; 

• Соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

• Ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 



 

спортивной подготовки; 

• Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором, третьем 

году; 

• Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнованиях субъекта Российской Федерации, начиная в четвертого 

года; 

• Получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

9. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов 

по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее - тесты), а также 

с учетом результатов участия, обучающегося в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 
10. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) спортивной 

подготовки 
 
 
 
Другое 
 
 

Современный баскетбол предъявляет высокие требования к уровню физической 

подготовленности игроков, тенденции развитии игры обусловили необходимость воспитания и 

постоянного поддержания на должном уровне комплекса физических качеств, влияющих на 

эффективность и результативность игры. Однако индивидуальные и возрастные особенности не 

всегда позволяют развивать эти качества до высокого уровня у каждого игрока, поэтому задача 

тренера сводится к максимально возможному развитию наиболее сильных физических качеств и 

доведению до оптимального уровня всех остальных физических качеств игрока. Важно, чтобы 

уровень развития физических качеств сочетался со всеми другими видами подготовки и обеспечивал 

эффективную игру спортсмена. Различают два взаимосвязанных вида физической подготовки - 

общую и специальную. 

Задачи общей физической подготовки: 

-   воспитание основных физических качеств; 

- повышение уровня общей работоспособности; 

- совершенствование жизненно важных умений и навыков. 

Занятия по ОФП должны учитывать специфические требования 

баскетбола и органично сочетаться с техническими приемами владения мячом, силовыми и 

контактными элементами игровой деятельности, быть максимально приближенными к условиям 

реальной игры, для понимания важности и необходимости данной работы и ее влияния на успех 

спортсмена и команды в целом. 

Специальная физическая подготовка - процесс воспитания физических способностей и 

функциональных возможностей спортсмена, отвечающих специфике баскетбола. 

Используются специальные подготовительные упражнения, сходные по своей структуре с 

основными игровыми действиями, а также упражнения в технике и тактике. 

От этапа к этапу возрастает доля СФП. На тренировочном этапе спортивной подготовки 

основной акцент направлен на совершенствование специальной физической подготовки. 

 
 



 

 

 


