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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «баскетбол» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке по баскетболу с учетом совокупности  

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«баскетбол», утвержденным приказом Минспорта России 16.11.2022г. № 

1006 1 (далее – ФССП). 

2. 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.  

        Цели Программы на этапах: 

 На этапе начальной подготовки заключаются в эффективной 

организации процесса набора и селекции детей, желающих и способных 

заниматься баскетболом, а также развития у них базовых двигательных 

умений, навыков и качеств, необходимых для решения задач начального 

этапа подготовки игрока-баскетболиста.  

         Задачи этапа начальной подготовки:  

1. Отбор способных к занятиям баскетболом детей.  

2. Формирование стойкого интереса к занятиям.  

3. Всесторонне гармоническое развитие физических способностей, 

укрепления здоровья, закаливание организма.  

4.  Воспитание специальных способностей для успешного овладения 

навыками баскетбола.  

5. Обучение основным приемам технических действий.  

6. Овладение основами игровой деятельности с использованием элементов 

правил игры в баскетбол.  

 На учебно-тренировочном этапе спортивной подготовки заключаются в 

повышение уровня общей физической подготовленности и постепенного 

роста доли специализированных нагрузок, увеличение вспомогательных и 

специфических тренировочных средств, с целью повышения эффективности 

спортивной подготовки, формирование индивидуальных особенностей 

спортивной специализации для участия в спортивных соревнованиях по 

баскетболу.  

         Задачи учебно-тренировочного этапа – этапа спортивной 

специализации.  

1. Повышение уровня интегральной подготовленности обучающегося.  

                                                           
1(зарегистрирован Минюстом России  19.12.2022г., регистрационный № 71656). 



2. Приобретение соревновательного опыта, совершенствование процесса 

подготовки баскетбольной команды и достижение стабильности выступления 

на официальных соревнованиях.  

3. Сохранение и укрепление здоровья обучающегося.  

4. Формирование мотивированного интереса к занятиям баскетболом.  

 На этапе совершенствования спортивного мастерства заключаются в 

повышении общей физической и специальной подготовленности 

баскетболистов до уровня требований в командах высших разрядов и в 

целенаправленной соревновательной подготовке. 

Задачи этапа совершенствования спортивного мастерства 

1. Достижение высокой технической и тактической подготовленности на 

основе индивидуализации мастерства. 

2. Достижение стабильности игры при выполнении игровых действий с 

учетом амплуа в сложной соревновательной обстановке. 

3. Выполнение классификационных требований для подтверждения первого 

разряда.  

4. Выход на уровень высшего спортивного мастерства. 

 На этапе  высшего спортивного мастерства заключаются в дальнейшем 

повышении специальной физической, технической, тактической и 

интегральной подготовленности с учетом игровой функции в команде. 

Достижение высокого стабильного результата уровня спортивной сборной 

команды РФ. 

Задачи этапа высшего спортивного мастерства 

1.  Повышение стабильности игры при выполнении игровых действий с 

учетом амплуа в сложной соревновательной обстановке. 

2.   Повышение уровня психологической подготовки. 

3. Выполнение классификационных требований для подтверждения   

кандидата в мастера спорта.  

Рационально построенная многолетняя подготовка предполагает 

строгую последовательность в решении этих задач, обусловленную 

биологическими особенностями развития организма человека, 

закономерностями становления спортивного мастерства в баскетболе, 

динамикой тренировочных и соревновательных нагрузок, эффективностью 

тренировочных средств и методов подготовки и других факторов подготовки. 

Этапы многолетней подготовки, как правило, не имеют четких возрастных 

границ и фиксированной продолжительности. Их начало, и завершение 

может смещаться (в определенных пределах) в зависимости от факторов, 

влияющих на индивидуальные темпы становления спортивного мастерства. 

Переход обучающихся от одного этапа подготовки к другому, 

характеризуется прежде всего, степенью решения задач прошедшго этапа. 

Программный материал объединен в целостную систему спортивной 

подготовки и предполагает решение задач, определенных требованиями 

ФССП. 



В основу Программы заложены основополагающие принципы 

спортивной подготовки обучающихся, результаты научных исследований и 

передовой спортивной практики. 

Комплексность - предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон 

учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, 

психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и 

восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского 

контроля). 

       Преемственность - определяет последовательность изложения 

программного материала по этапам подготовки и соответствия его 

требованиям высшего спортивного мастерства, чтобы обеспечить в 

многолетнем учебно-тренировочном процессе преемственность задач, 

средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных 

нагрузок, рост показателей уровня физической и технико-тактической 

подготовленности. 

Вариативность - предусматривает, в зависимости от этапа многолетней 

подготовки, индивидуальных особенностей обучающегося, включение в 

учебно-тренировочный план разнообразного набора учебно-тренировочных 

средств и изменения нагрузок для решения одной или нескольких задач 

спортивной подготовки.   

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

Баскетбол - один из самых популярных видов спорта в мире, который 

зародился в Америке и поэтому неудивительно, что самый эффектный 

баскетбол можно увидеть на играх Национальной баскетбольной 

ассоциации. Баскетбол включен в официальную Олимпийскую программу в 

1936-м в Берлине. 

Баскетбол - спортивная командная игра, в которой игроки забрасывают 

мяч в "корзину" (металлическое кольцо, обтянутое сеткой без дна), 

находящуюся на высоте 3,05 метров от пола. Играют две команды, обычно 

по двенадцать человек, от каждой из которых на площадке одновременно 

присутствует пять игроков. Мяч можно держать только руками. Бежать с 

мячом, не ударяя им в пол, преднамеренно бить по нему ногой, блокировать 

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

попаданий в “корзину” оценивается двумя очками. Удачные броски из-за 

полукруга - 6,75 метра оцениваются в 3 очка, за бросок с линии штрафной 

начисляется 1 очко. Матч состоит из четырёх периодов по десять минут. 

Продолжительность перерыва между второй и третьей четвертями игры — 

пятнадцать минут. После большого перерыва команды должны поменяться 

корзинами. Победителем в баскетболе становится команда, которая по 

окончанию игрового времени набрала большее количество очков. При 

равном счёте по окончанию основного времени матча назначается овертайм 

(5 минут дополнительного времени), в случае, если и по его окончанию счёт 



будет равен, назначается второй, третий овертайм - до тех пор, пока не будет 

выявлен победитель. 

Основные элементы игры: жесты судей, дриблинг, передача, подбор, 

перехват, блок-шот, бросок по кольцу. 

Особое значение в современном баскетболе имеет борьба под щитом. 

Известная баскетбольная заповедь гласит: «Кто выигрывает щит - 

выигрывает матч», а одним из основных статистических показателей игры 

баскетболиста - будь то отдельный матч или весь сезон - является число так 

называемых подборов и блок-шотов. 

         Спортивная дисциплина: «баскетбол 3х3» или Стритбол - это 

разновидность баскетбола, в который, зачастую, играют на открытых 

площадках. В игре очень быстрый темп, а сами игроки, если брать 

профессиональные матчи, имеют в своём арсенале кучу трюков с 

забрасыванием мяча в кольцо и обыгрышем соперника. Streetball (на 

английском) версия игры, которая взяла много правил у баскетбола, однако 

и свои новые тоже внедрила. Стритбо́л (англ. Streetball) — вид баскетбола, 

появившийся в США в 1950-х годах в бедных городских кварталах. От 

обычного баскетбола отличается количеством игроков — их 3, и зоной 

игры — половиной баскетбольного игрового поля c единственным кольцом. 

          Новичкам, как и в любом другом виде спорта, прежде, чем начать 

играть следует изучить правила, хотя бы основные моменты игры. В 

стритбол играют две команды, каждая из которых состоится из 3-х человек, а 

в общей сложности в заявке может быть до 6-и игроков. Количество замен не 

ограничено, учащиеся могут меняться после заброшенного мяча или 

вбрасывания. 

        Игра проходит на площадке имеющей размеры — 15×14 метров, то есть 

половину стандартного баскетбольного поля. Обе стороны играют на одно 

кольцо, высота которого составляет 305 сантиметров. Как и в баскетболе, в 

стритболе присутствует 3-х очковая она — 5,80 м, правда начисление баллов 

в игре 3 на 3 совершенно другое:  1 очко — за заброшенный мяч в пределах 

3-х очковой зоны; 2 очка — за пределами 3-очковой зоны. Также 1 балл 

начисляется за реализованный штрафной бросок. 

Игра стритбол 3 на 3 по официальным правилам состоит всего из 

одного тайма длительностью 10 минут чистого времени или до достижения 

одной командой счёта в 21 очко. Если в основное время ничья, назначается 

овертайм длительностью 1 минута, где побеждает команда, первой 

набравшей 2 балла. 

           На атаку команде даётся всего 12 секунд и если за это время не 

совершён бросок — игровой снаряд отдаётся противоположной стороне. 

Когда игрок перехватывает мяч, он должен вывести его за линию дальних 

бросков, а уже потом начать атаку. В случае «мёртвого мяча» (когда игровой 

снаряд попадает в корзину или выходит за пределы площадки) атакующий 

игрок выходит с ним за зону дальних бросков и отдаёт напротив стоящему 

сопернику, а тот должен возвратить мяч атакующему, после чего начинается 

новая атака. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB


Баскетбольные правила строго стандартизированы, но в стритболе не 

всё так однозначно. В каждом дворе есть свои небольшие различия в 

правилах, например, играют не только 3 на 3, а и 2 на 2 или 4:4, даже один 

против одного. К примеру, во многих школах игровая площадка не 

стандартных размеров, а чаще всего, как половина волейбольного поля 9:9 

метров. Для школьников это не страшно, даже проводятся соревнования, тут 

нет ничего противоправного всё делается по договорённости. 

          Баскетбол имеет богатейшую историю, он был придуман в конце 19 

века в то время стритбол достаточно молодой вид спорта. Разница между 

этими командными видами спорта есть, особенно в некоторых моментах. 

           В первую очередь это площадка и количество игроков на ней. 

Стандартные размеры поля в баскетболе — 28 на 15 метров, в то время для 

стритбола нужно только половина корта — 15 на 14 м. По числу игроков, то 

в баскетболе 5:5, а в стритболе 3:3. 

           Также очки начисляются по-разному. В баскетболе за дальний 3-х 

очковый присуждается 3 балла, 2 — за попадание в зоне, 1 — за штрафной 

бросок. В стритболе же 2 очка — за дальнее попадание и 1 за все остальные. 

           Руководство ФИБА предложила включить баскетбол 3×3 в 

программу летних Олимпийских игр 2016 года, так как на юношеской 

Олимпиаде в 2010 году в Сингапуре соревнования по стритболу были 

проведены успешно. 9 июня 2017 года ФИБА включила баскетбол 3×3 в 

программу летних Олимпийских игр 2020 года. На турнире были 

представлены 8 мужских и 8 женских команд с заявкой 4 человека, 

разыграны 2 комплекта наград (мужской и женский). Вот и вся суть игры, 

просто это миниатюрная версия баскетбола, которая имеет свои особенности. 

 

3.  Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки  (таблица № 1). 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки 
Таблица № 1 

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 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%98%D0%91%D0%90
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_2016
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D1%8E%D0%BD%D0%BE%D1%88%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_2010
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D1%8E%D0%BD%D0%BE%D1%88%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_2010
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_2020


Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается  14  6 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается  15  4 

Для спортивной дисциплины «баскетбол 3х3» 

Этап начальной 

подготовки 
3  8  15 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-5  11  8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 
 14  6 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 
 15  4 

 

3.1. При комплектовании учебно-тренировочные группы  формируются по 

этапам спортивной подготовки;  

3.2. Возможен перевод обучающихся из других спортивных школ;  

3.3. Определяется максимальная наполняемость учебно-тренировочных 

групп с учетом соблюдения единовременной пропускной способности 

спортивного сооружения и обеспечения требований по соблюдению техники 

безопасности:  

- на этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) – не превышающую двукратного количества 

обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной 

подготовки по соответствующему виду спорта «баскетбол»;  

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства – с учетом наличия обучающихся, имеющих уровень 

спортивной квалификации (спортивный разряд или спортивное звание), 

определенный в федеральном стандарте спортивной подготовки по виду 

спорта «баскетбол». 

 

4. Объем Программы  (таблица № 2). 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Таблица № 2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До  

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 



лет 

Количество 

часов 

в неделю 

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

Общее 

количество 

  часов в год 

 

234-312 312-416 416-728 624-936 832-1248 1040-1664 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

  учебно-тренировочные занятия: 

-  групповые, индивидуальные, смешанные, теоретические занятия,  в том 

числе с использованием дистанционных технологий;  

-  самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с                    

использованием дистанционных технологий;  

-  работа по индивидуальным планам подготовки (осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства); 

учебно-тренировочные мероприятия: (таблица № 3) 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

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) 

Этап совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 



1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

  
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

       Учебно-тренировочные мероприятия включаются в Единый календарный 

план (далее – ЕКП) и план спортивных и физкультурно-массовых 

мероприятий школы и план учебно-тренировочной группы, с учетом 

поставленных тренером-преподавателем задач. 

       - спортивные соревнования:  баскетбол - командный вид спорта. 

Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности в 

макроцикле определяется с учётом единства учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности обучающихся в системе подготовки, в 

частности соревновательные нагрузки, должны гармонично сочетаться с 



динамикой тренировочных нагрузок и составлять с ними единое целое. 

Участие в соревнованиях помогает юным баскетболистам 

совершенствоваться в мастерстве. Однако реализация физических качеств 

должна осуществляться в зависимости от возрастных особенностей. Это 

положение непосредственно связано с индивидуализацией подготовки юных 

игроков. В баскетболе индивидуализация осуществляется по нескольким 

критериям: по возрасту, полу, игровому амплуа, биологическому 

созреванию. И нельзя требовать от детей больше, чем они могут выполнить 

на данном возрастном этапе. Особенно это касается соревновательной 

деятельности, которая строится на основе технического и тактического 

мастерства.  

 Цель и поставленные задачи участия обучающихся в соревнованиях 

должны соответствовать уровню его подготовленности и способности решать 

поставленные задачи. Все соревнования годичного цикла должны быть 

направлены на достижение пика функциональных, технико-тактических и 

психологических возможностей обучающихся к моменту главных 

соревнований мезоцикла или макроцикла.  

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. 

Требования к объему соревновательной деятельности представлены в 

таблице № 4. 

Объем соревновательной деятельности  

Таблица № 4 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 



До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 1 3 3 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 3 3 3 3 

Игры 10 10 30 40 40 40 

Для спортивной дисциплины «баскетбол 3х3» 

Контрольные - - 10 10 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 3 3 5 10 

Игры - - 20 20 20 20 

           Иные виды (формы) обучения: 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

 

6.    Годовой учебно-тренировочный план (приложение № 1). 

         Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым 

планом спортивной подготовки, рассчитанным на 52 недели (включая четыре 

недели летнего периода самостоятельной подготовки и (или) летнего 

специализированного (профильного) спортивного лагеря для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). Самостоятельная 

подготовка составляет не менее 10% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым планом спортивной подготовки. Работа по 

индивидуальным планам подготовки осуществляется только на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

        Соотношение видов подготовки в структуре учебно-тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки приведены в таблице № 5. 

 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

Таблица № 5 

№ 

п/п  
Виды подготовки  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенств

о-вания 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  



До 

года  

Свыше 

года  

До 

трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
18-20  16-18  14-16  12-14  10-12  10-12  

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

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

3.  
Спортивные 

соревнования (%)  
- - 5-10 7-12 7-14 8-16 

4.  
Техническая 

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

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

(%)  

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

6.  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

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

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

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

8. 
Интегральная 

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

 

7. Календарный план воспитательной работы (приложение № 2).  

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним (приложение № 3). 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

         Одной из задач спортивных учреждений является подготовка 

обучающихся к роли помощников тренеров-преподавателей, инструкторов и 

участие в организации соревнований в качестве судей. Занятия следует 

проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий. 

Примерный план инструкторской и судейской практики представлен в 

таблице № 6. 



№ 
п/п 

Задачи Виды практических заданий Сроки 

реализации 
1. Освоение методики 

проведения учебно- 
тренировочных занятий 

по избранному виду 

спорта с начинающими 

обучающимися 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.Самостоятельное проведение 

подготовительной части учебно-

тренировочного занятия. 
2.Самостоятельное проведение занятий по 

физической подготовке. 
3.Обучение основным техническим элементам 

и приемам. 
4.Составление комплексов упражнений для 

развития физических качеств. 
5.Подбор упражнений для совершенствования 

техники  баскетбола. 

6. Ведение дневника самоконтроля учебно-

тренировочных занятий 

 

 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 

2. Освоение методики 

проведения 

физкультурных 

мероприятий и 

спортивных 

мероприятий. 

Организация и проведение физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий под 

руководством тренера-преподавателя. 
3 Освоение обязанностей 

судьи игры, секретаря, 

судьи на линии. 

Судейство соревнований. 

 

Лица, проходящие спортивную подготовку в учебно-тренировочных 

группах, группах совершенствования спортивного мастерства и группах 

высшего спортивного мастерства могут привлекаться в качестве 

помощников тренеров-преподавателей для проведения учебно-

тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной 

подготовки. 
 Обучающиеся групп спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства должны совершенствовать терминологию и уметь 

проводить строевые и порядковые упражнения, совершенствовать основные 

методы и построения тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная части. Уметь выполнять обязанности дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и т.д.). 
Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей при проведении 

соревнований в своих и других группах. 
Обучающиеся могут принимать участие в судействе соревнований в 

детско-юношеских, спортивных школах в роли судьи, старшего судьи, 

секретаря; в городских соревнованиях - в роли судьи, секретаря. 
В процессе инструкторской практики тренер-преподаватель обязан 

ознакомить обучающихся с планированием и организацией учебно-

тренировочного процесса, формами проведения занятий, дать 

первоначальные знания по методике составления учебной документации, ее 

План инструкторской и судейской практики 

                                                                                                         Таблица № 6 



содержания, ознакомить с технологией формирования у обучающихся 

соответствующих двигательных навыков.  

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств.  

          Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть 

зачислено в учреждение только при наличии документов (справка допуска к 

занятиям, результаты медосмотра), подтверждающих прохождение 

медицинского осмотра. Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, 

проходящих спортивную подготовку, медицинскими, фармакологическими и 

восстановительными средствами установлены локальными нормативными 

актами школы.  

       Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется штатным медицинским работником и (или) работниками 

врачебно-физкультурного диспансера.  

В медицинское сопровождение учебно-тренировочного процесса входит:  

− периодические медицинские осмотры;  

− углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в 

год;  

− дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы;  

− врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 

целью определения индивидуальной реакции спортсменов на учебно-

тренировочные и соревновательные нагрузки;  

− санитарно-гигиенический контроль режима дня, мест проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одежды и обуви;  

− медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы;  

− контроль питания спортсменов и использования ими восстановительных 

средств выполнений рекомендаций медицинских работников.  

Основа медико-биологического контроля – диспансерный метод – 

мониторинг, который подразумевает проведение регламентированных форм 

врачебного контроля вне зависимости от субъективных ощущений 

спортсмена. Плановая диспансеризация проводится с учетом этапа 

подготовки в сроки, установленные приказом Министерства 

здравоохранения Российской Федерации от 23.10.2020 № 1144н;  

− на ЭНП и УТЭ 1 раз в 12 месяцев;  

− на ССМ и ВСМ 1 раз в 6 месяцев для определения к допуску занятий 

спортом и оценки физической работоспособности, начиная с учебно-

тренировочного этапа подготовки.  

      Внеплановое дополнительное исследование или консультация 

специалистов проводится по показаниям или по необходимости, 

используется после выявления различных патологических состояний у 

спортсмена, после перенесенных травм, заболеваний для возобновления 



выполнения физических нагрузок спортсменом и определения возможности 

его участия в спортивном соревновании.  

Цель медико-биологического контроля: определение рационального 

двигательного режима, соответствующего анатомо-физиологическим и 

клиническим особенностям обучающихся определенных возрастных групп; 

сохранение и укрепление здоровья спортсменов.  

Задачи медико-биологического контроля:  

− определение показаний и противопоказаний к занятиям баскетболом;  

− обоснование рациональных режимов учебно-тренировочного процесса 

баскетболистов;  

− систематическое наблюдение за физическим и психоэмоциональным 

состоянием баскетболистов;  

− обучение спортсменов самоконтролю в процессе занятий;  

− санитарно-гигиенический надзор за местами и условиями проведения 

учебно-тренировочных занятий баскетболистов;  

− медицинское обеспечение соревнований по баскетболу;  

− санитарно-просветительская работа по вопросам рационального 

использования средств занятий баскетболом, профилактике травм и 

заболеваний, правильного применения режима работы и отдыха и т.д.;  

− ведение медицинской документации.  

Современная система подготовки обучающихся включает три 

подсистемы: систему соревнований, систему тренировок, систему факторов, 

дополняющих тренировку и соревнования и оптимизирующих их эффект. В 

системе факторов, дополняющих тренировку и соревнования, основное 

место занимают различные средства восстановления. Рациональное 

применение различных восстановительных средств является необходимым 

фактором достижения высоких спортивных результатов. 
Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трех 

условных уровнях: основном, оперативном и текущем. 
Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на 

нормализацию функционального состояния организма обучающихся в 

результате суммарной нагрузки отдельного микроцикла, а также на 

нормализацию процессов утомления от кумулятивного воздействия серии 

учебно-тренировочных нагрузок. 
Оперативное восстановление следует осуществлять в процессе каждого 

учебно-тренировочного занятия с учетом закономерностей развития и 

компенсации утомления в этом занятии. 
Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального 

функционального состояния обучающихся в процессе или после нагрузки 

отдельных занятий в целях подготовки к очередной работе. 

Для повышения эффективности восстановительных мероприятий 

необходимо комплексное применение различных восстановительных 

средств. 

В современной системе восстановления обучающихся применяются 

педагогические, гигиенические, медико-биологические и психологические 



средства. 
Педагогические средства восстановления являются основными и 

предусматривают: рациональное планирование учебно-тренировочного 

процесса с учетом этапа подготовки, условий тренировок и соревнований, 

пола и возраста обучающихся, особенностей учебной деятельности, бытовых 

и экологических условий и т.д. 
Гигиенические средства восстановления включают основные и дополни-

тельные. Основные гигиенические средства: рациональный суточный режим, 

личная гигиена, закаливание, специализированное питание, психогигиена. 
Дополнительные гигиенические средства восстановления применяются 

в виде комплексов, которые могут включать гидропроцедуры, различные 

виды спортивного массажа, различные методики приема банных процедур. 

Вместе с этим могут применяться искусственные источники 

ультрафиолетового излучения для облучения обучающихся в осенне-зимний 

период года, а также применение источников ионизированного воздуха. 
Медико-биологические средства восстановления включают в себя 

следующие основные группы: фармакологические средства, 

кислородотерапию, теплотерапию, электропроцедуры и др. 
Фармакологические средства: 

1. Витамины, микроэлементы, ферменты, продукты повышенной 

биологической ценности. 
2.  Препараты пластического действия. 
1.  Препараты энергетического действия. 
2. Адаптогены и иммуномодуляторы. 
3.  Препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток. 
4.  Стимуляторы кроветворения. 
5.  Антиоксиданты. 
6.  Печеночные протекторы. 

Кислородотерапия применяется в следующих видах: кислородные 

коктейли, гипербарическая оксигенация. 
Тепловые процедуры широко применяются для быстрейшего снятия 

локального утомления мышц. 
Электропроцедуры широко применяются для стимулирования 

восстановительных процессов у обучающихся. 
Психологические средства позволяют снизить уровень нервно-

психической напряженности и устранить у обучающихся состояние 

психической угнетенности, купировать психоэмоциональные стрессы, 

ускорить восстановление затраченной нервной энергии. При этом широко 

применяются психолого-педагогические средства, основанные на 

воздействии словом: убеждение, внушение и т.д. Вместе с этим широко 

применяются комплексные методы релаксации и мобилизации в форме 

аутогенной, психомышечной, психорегулирующей, психофизической, 

идеомоторной и ментальной тренировок. Медико-восстановительные 

средства должны назначаться только врачом и применяться только под 

контролем врачебного персонала. Каждая восстановительная процедура 



сама по себе является дополнительной нагрузкой на организм, 

предъявляющей определенные требования, часто весьма высокие, к 

деятельности различных функциональных систем организма. 

Игнорирование этого положения может привести к обратному действию 

восстановительных средств - усугублению утомления, снижению 

работоспособности, угнетению восстановительных реакций. Примерный 

план применения восстановительных средств и мероприятий представлен в 

таблице № 7. 

 

План применения восстановительных средств и мероприятий.    
                                                                                 Таблица № 7 

 

№ 
п/п 

Средства и мероприятия Сроки реализации 

1. Рациональное питание: 
- сбалансировано по энергетической ценности; 
- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, 

микроэлементы, витамины); 
- соответствует характеру, величине и направленности 

учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок. 
-  

 

 

В течение всего периода 

спортивной подготовки 

2. Физиотерапевтические методы: 
1. Массаж - классический (восстановительный, общий), 

сегментарный, точечный, вибрационный, гидромассаж, 

мануальная терапия. 
2. Гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, контрастный 

душ, теплые ванны, контрастные ванны, хвойные ванны, 

восстановительное плавание. 
3. Различные методики банных процедур: баня с парением, 

кратковременная баня, баня с контрастными водными 

процедурами, кедровая бочка. 
4. Аппаратная физиотерапия: электростимуляция, 

амплипульстерапия, УВЧ - терапия, электрофорез, 

магнитотерапия, ингаляции. 

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

обучающихся и согласно 

календаря спортивных 

мероприятий. 

3. Фармакологические средства: 
1. Витамины, коферменты, микроэлементы, витаминные 

комплексы, витаминно-минеральные комплексы. 
2. Препараты пластического действия. 
3. Препараты энергетического действия. 
4. Адаптогены. 
5. Иммуномодуляторы. 
6. Препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток. 
7. Антиоксиданты. 
8. Гепатопротекторы. 
9. Анаболизирующие. 
10. Аминокислоты. 
11. Фитопрепараты. 
12. Пробиотики, эубиотики. 
13. Энзимы. 

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

обучающихся и согласно 

календаря спортивных 

мероприятий 

4. Кислородотерапия (кислородные коктейли). 
 
 

Один раз в неделю 
 



III. Система контроля  

 

11. 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 спорта «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 

муниципального уровня на первом, втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

проведения не ниже регионального уровня, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;  

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 



овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«баскетбол»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

ежегодно показывать результаты соответствующие присвоению 

спортивного разряда «первый спортивный разряд»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня; 

получить уровень спортивной квалификации(спортивный 

разряд),необходимый для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

всероссийского уровня; 

ежегодно показывать результаты соответствующие присвоению, 

спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» или выполнить нормы и 

требования необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта 

России»; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 

Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. 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.  

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки (таблица № 8-11).   

Прием контрольно-переводных нормативов (для перевода на 

следующий год или этап) в каждой спортивной группе проводится конце 

спортивного сезона: апрель-май, где  занимающиеся должны выполнить 

определенное число нормативов.  

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

установленное число нормативов, предоставляется возможность продолжить 

спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки, либо  по 

мнению экспертов, если они являются перспективными обучающими, 

решением тренерского совета, в порядке исключения, переводятся на 

следующий год (этап) подготовки.   

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «баскетбол» 

Таблица № 8 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативны общей физической подготовки 

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

10,3 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 км 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 № 9 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,0 9,4 



1.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

1.4. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

32 28 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Скоростное ведение мяча  

20 м 
с 

не более 

10,0 10,7 

2.2. 
Прыжок вверх с места  

со взмахом руками 
см 

не менее 

35 30 

2.3. 
Челночный бег 10 площадок 

по 28 м  
с 

не более 

65 70 

2.4. Бег на 14 м с 
не более 

3,0 3,4 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

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» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «баскетбол» 

Таблица № 10 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 
девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

36 15 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.4. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

35 31 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Скоростное ведение мяча 20 м с 
не более 

8,6 9,4 

2.2. 
Прыжок вверх с места со взмахом 

руками 
см 

не менее 

39 34 

2.3. Челночный бег 10 площадок по 28 м с 
не более 

60 65 

2.4. Бег на 14 м с 
не более 

2,6 2,9 



3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные 

разряды)  для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства по виду спорта «баскетбол» 

Таблица № 11 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 
девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,7 5,0 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

36 15 

1.3. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.5. 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

48 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. Скоростное ведение мяча 20 м с 
не более 

8 8,9 

3.2. 
Прыжок вверх с места  

со взмахом руками 
см 

не менее 

49 45 

3.3. Челночный бег 10 площадок по 28 м с 
не более 

55 60 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

IV. Рабочая программа  

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. Учебно-тематический план 

(приложение № 4). 

С учетом специфики вида спорта баскетбол определяются следующие 

особенности спортивной подготовки: 

-  планирование учебно-тренировочных занятий (по объему и 

интенсивности учебно-тренировочных нагрузок разной направленности) 

осуществляется в соответствии с гендерными и возрастными особенностями 

развития; 

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

проведения спортивных соревнований подготовка по виду спорта баскетбол 

осуществляется на основе обязательного соблюдения мер безопасности в 

целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 



Учебно-тренировочное занятие должно состоять из 3-х частей - 

подготовительной (или разминки), основной и заключительной. В 

подготовительной части решаются две задачи: разогревания и подведения к 

решению основной части занятия. Применяются различные виды 

гимнастических упражнений, общеразвивающие упражнения с постепенным 

увеличением количества мышечных групп. Затем выполняются упражнения, 

подводящие к выполнению задач основной части тренировки. 

В основной части тренировки решаются задачи конкретного учебно-

тренировочного занятия: обучение техническому действию, 

совершенствование технического действия или технико-тактических 

действий, воспитания физических качеств. 

В заключительной части необходимо решать задачу восстановления 

спортсмена после выполненной им работы в основной части занятия. 

По мере роста спортивной квалификации обучающихся изменяется 

содержание учебно-тренировочного процесса. На этапе начального обучения 

главное состоит в создании предпосылок для полноценного решения задач 

учебно-тренировочного процесса. Для этого знакомят с игрой и ее 

правилами, воспитывают двигательные качества и навыки. Его назначение - 

обучение основам игры и подготовка к первым официальным 

соревнованиям. Следующий этап углубленного освоения и 

совершенствования знаний, качеств и навыков, обеспечивает достижение 

высоких спортивных результатов. 

Подготовка баскетболистов проводится в несколько этапов, которые 

имеют свои специфические особенности. Главным отличием является 

возраст и уровень физического развития детей, зачисляемых в ту или иную 

группу подготовки. Все этапы тесно связаны. Каждый из них обеспечивает 

решение задач последующего, создавая необходимый запас знаний и 

практических умений. 

Каждый обучающийся обязан научиться в равной степени точно 

передавать мяч, вести его, бросать в кольцо с места и в движении, 

стремительно атаковать, опекать нападающих и защищаться. Только после 

этого юный баскетболист этим комплексом навыков и умений и определятся 

его индивидуальные качества, можно переходить к специализации по 

амплуа. 

Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного 

физического напряжения обучающегося, нужно чаще изменять исходное 

положение, вовлекать в движение возможно больше групп мышц, чередовать 

напряжение с расслаблением, делать более частые паузы для отдыха, 

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

Когда обучающиеся упражняются в технических приемах, можно 

значительно повысить физическую нагрузку (для развития специальной 

выносливости), увеличивая количество повторений, повышая скорость 

выполнения приемов и усложняя перемещения игроков. Если в программу 

занятий включены упражнения на быстроту и точность движений, то сначала 

следует выполнять упражнения, развивающие точность, затем быстроту в 



сочетании с точностью. Овладение тактикой игры успешно осуществляется 

только при условии параллельного формирования технических навыков и 

тактических умений. Нужно ставить перед юными баскетболистами такие 

задачи, решение которых не затруднит усвоение техники. 

Преждевременное разделение игроков по игровым функциям зна-

чительно сужает перспективы их дальнейшего совершенствования. На этапе 

начальной специализации юные баскетболисты должны научиться выполнять 

любые функции в команде. Каждый обучающийся обязан научиться в равной 

степени точно передавать мяч, вести его, бросать в кольцо с места и в движе-

нии, стремительно атаковать, опекать нападающих и цепко защищаться. 

Только после того как юный баскетболист овладеет этим комплексом 

навыков и умений и определятся его индивидуальные качества, можно 

переходить к специализации по амплуа. 

При подготовке особое внимание нужно уделять работе с высо-

корослыми баскетболистами-юношами и девушками. Следует учитывать 

особенности девушек - их склонность к более выраженному приросту массы 

тела, быстрое ослабление внимания при физической нагрузке и 

недостаточный уровень физической работоспособности. Система 

многолетней подготовки высококвалифицированных обучающихся требует 

четкого планирования и учета нагрузки на возрастных этапах. Эта нагрузка 

определяется средствами и методами, которые используют в процессе 

занятий. Во всех периодах годичного цикла в баскетболе присутствуют все 

виды подготовки, их соотношение и, главное, формы значительно 

отличаются. Общая физическая и техническая подготовка имеют тенденцию 

к уменьшению. Доля специальной физической, тактической и сорев-

новательной нагрузок постоянно возрастает. 

      Общий подход к распределению нагрузки различной направленности на 

всех этапах заключается в примерном равенстве количества часов, 

отводимых на физическую подготовку (совместно общую и специальную), 

технико-тактическую (совместно техническую и тактическую) и 

интегральную (во время тренировки, контрольные и календарные игры). 

Однако от этапа к этапу нарастает величина специальной физической 

подготовки с уменьшением общей (см. табл. 23). Такая же картина 

наблюдается в соотношениях технической и тактической подготовки. 

Игровая соревновательная нагрузка постоянно нарастает в противовес 

интегральной подготовке, которая осуществляется в учебно-тренировочном 

процессе. Очень важно помнить, что основные детские соревнования, осо-

бенно многодневные с выездом в другие города, следует проводить во время 

каникул. Поэтому весь годичный макроцикл подготовки должен быть 

спланирован так, чтобы юные баскетболисты могли успешно выступить в 

соревнованиях именно в это время. 

При подготовке особое внимание нужно уделять работе с 

высокорослыми юными баскетболистами - юношами и девушками. Следует 

учитывать особенности девушек - их склонность к более выраженному 

приросту массы тела, быстрое ослабление внимания при физической 



нагрузке и недостаточный уровень физической работоспособности. Главная 

задача тренера - раскрыть присущие каждому задатки и способности, 

необходимые не только в игровой, но и в повседневной трудовой 

деятельности. 

          Медицинские, возрастные и психофизические требования к 

лицам, проходящим спортивную подготовку. 

  Система спортивной подготовки рассчитана на длительный срок и 

связана между собой этапами подготовки. Каждому этапу присущи 

определенные возрастные границы, а именно: для этапа начального 

подготовки – от 8-10 лет, учебно-тренировочного этапа – от 11-15 лет, для 

этапа совершенствования спортивного мастерства – от 14 лет  высшего 

спортивного мастерства – от 15 лет. 

    При правильной организации учебно-тренировочного процесса дети уже в 

раннем возрасте (8-10 лет) способны овладеть двигательными навыками и 

умениям, необходимыми в баскетболе, а сами занятия оказывают 

положительное влияние на их развитие. По средним статистическим данным, 

баскетболисты начинают показывать высокие спортивные достижения в 

возрасте 19-21 года после 8-10 лет подготовки. Многолетний процесс 

подготовки юных баскетболистов требует вдумчивого подхода и правильного 

планирования всей работы с учетом особенностей возраста. 

 Кроме того, у девочек и мальчиков, а тем более у юношей и девушек, 

имеются большие различия в становлении физических кондиций. Без учета 

этих особенностей невозможно рационально построить учебно-

тренировочный процесс. Так, например, период полового созревания, 

сопровождаемый активизацией всех процессов, у девочек наступает раньше, 

чем у мальчиков. В 11-13 лет девочки опережают мальчиков в росте и весе. 

У мальчиков мышечная масса особенно интенсивно нарастает в 13-14 лет, а 

у девочек в 11-12 лет. Обмен веществ в младшем возрасте идет интенсивнее. 

Двигательные способности повышаются по мере развития центральной 

нервной системы. Показатели физического развития и других способностей 

также с возрастом изменяются: быстрота реакции улучшается до 15 лет. 

Увеличение максимальной скорости происходит в 13-14 лет, а после 15 лет 

уменьшается. Наибольший прирост в прыжках в верх у мальчиков 

наблюдается от 9-13 лет, затем приостанавливается, а у девочек после 15 лет 

даже ухудшается. Точность бросков повышается в период с 13-15 лет у 

девочек, а у мальчиков – до 12-14 лет.  

          Развитие различных сторон подготовленности юных баскетболистов 

происходит неравномерно. В одном возрасте преобладает рост одних 

качеств, в другом - иных. Поэтому очень важно сохранить соразмерность 

развития основных физических качеств у юных баскетболистов, что 

позволяет соотносить степень развития физических качеств в той мере, 

которая нужна для достижения успеха именно в баскетболе.  

      Преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса 

определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств 

(таблица № 12). Вместе с тем необходимо уделять внимание воспитанию тех 



физических качеств, которые в данном возрасте активно не развиваются. 

Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости, 

скоростных способностей и силы, т.е. тех качеств, в основе которых лежат 

разные физиологические механизмы.                                                   

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития  

двигательных качеств 

Таблица № 12 
Морфофункциональные    

показатели, 

физические качества 

Возраст, лет 

 

6 

 

7 

 

8 

 

9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

13 

 

14 

 

15 

 

16 

 

17 

 

18 

Рост         + + + + + 

Мышечная масса         + + + + + 

Быстрота    + + + + +      

Скоростно-силовые 

качества 
      + + + + +   

Сила         + + + + + 

Выносливость (аэробные 

возможности) 
    + + +     + + 

Анаэробные возможности      + + +    + + 

Гибкость + + + + + + +       

Координационные способ.      + + + +     

Равновесие   + +   + + + + +   

                  

                 Строить подготовку юных игроков необходимо с учетом 

неравномерного нарастания в процессе развития их физических 

способностей. В одном возрастном периоде прогрессирует сила, в другом 

выносливость и т.д. Эти периоды наиболее благоприятны для 

совершенствования соответствующих двигательных качеств, и тренер-

преподаватель должен способствовать их воспитанию, давая нагрузки 

специальной направленности.  

               Однако необходимо учитывать, что в баскетбольные группы для 

перспективной подготовки к достижению высокого спортивного мастерства 

отбирают детей, имеющих определенные соматические и 

морфофункциональные особенности. Прежде всего, это высокорослые дети. 

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

нарастанию физических способностей. Чаще всего, такие дети опережают 

своих сверстников по соматическим показателям, а иногда и по физическим 

способностям. Кроме того, у   мальчиков, а тем более у юношей, имеются 

большие различия в становлении физических кондиций.  

                  Рациональное увеличение учебно-тренировочных нагрузок является 

одним из основных условий роста тренированности. Учебно-тренировочные 

нагрузки подбираются индивидуально и дифференцируются в группе 



баскетболистов с учетом их состояния, уровня работоспособности на данном 

этапе.  

                Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем 

упражнений возрастали по мере улучшения физической подготовленности 

юных баскетболистов. Следует отдавать предпочтение упражнениям 

динамического характера и приучать обучающихся к различному темпу их 

выполнения.  

                 Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного 

физического напряжения обучающегося, нужно чаще изменять исходное 

положение, вовлекать в движение возможно больше групп мышц, чередовать 

напряжение с расслаблением, делать более частые паузы для отдыха, 

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

обучающиеся упражняются в технических приемах, можно значительно 

повысить физическую нагрузку (для развития специальной выносливости), 

увеличивая количество повторений, повышая скорость выполнения приемов 

и усложняя перемещения игроков.  

                 Включенные в программу занятий упражнения на быстроту и точность 

движений следует вначале выполнять упражнения развивающие точность, 

затем быстроту в сочетании с точностью. Овладение тактикой игры успешно 

осуществляется только при условии параллельного формирования 

технических навыков и тактических умений. Нужно ставить перед юными 

баскетболистами такие задачи, решение которых не затруднит усвоение 

техники. При подготовке особое внимание нужно уделять работе с 

высокорослыми юными баскетболистами - юношами и девушками. Следует 

учитывать особенности девушек - их склонность к более выраженному 

приросту массы тела, быстрое ослабление внимания при физической 

нагрузке и недостаточный уровень физической работоспособности. Юные 

баскетболисты во всех возрастах значительно отличаются от юных 

баскетболисток по скоростно-силовым показателям. Однако до 14 лет 

функциональные показатели у тех и других существенных различий не 

имеют. Различия нарастают с увеличением возраста в пользу юношей. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено   

только при сдаче нормативов общей физической и специальной физической 

подготовки, наличии документов, подтверждающих прохождение 

медицинского осмотра, при отсутствии противопоказаний к занятиям 

баскетбола. Минимальный возраст для зачисления в группу на этап 

начальной подготовки составляет 8 лет (либо исполняется 8 лет в 

календарном году зачисления). 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность 

по виду спорта баскетбол представлены в таблице № 13. 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность 

по виду спорта баскетбол 

                                                                                                             Таблица № 13 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 



Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 2 

Гибкость 1 

Координационные способности 3 

Телосложение 

 

 

 

3 

 Условные обозначения: 

3 - значительное влияние;  

2 - среднее влияние;  

1 - незначительное влияние. 

Программный материал для практических занятий по каждому этапу 

подготовки с разбивкой на периоды подготовки. 

Организация процесса подготовки обучающихся является одной из 

основных функций управленческой деятельности тренера-преподавателя и 

может быть достаточно эффективной при условии использования 

передовых методов и средств подготовки и современных методов 

планирования. 

 

14.1. Теоретическая подготовка (примерный план) 

                                                                                                          Таблица № 

14 

Тема 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортив-

ного 

мастерст

ва 

Год подготовки 

1-й 2-3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 1-й 2-й 3-й 1-й 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Физическая 

культура и спорт в 

России 

+ + + + - + + - - - - 

Состояние и 

развитие баскетбола 

в России 

+ + + + + + + + + + + 

Воспитание 

нравственных и 

волевых качеств 

спортсмена 

+ + + + + + + + + + + 

Влияние физических 

упражнений на 

+ + + + + + + + + + + 



организм 

спортсмена 

Гигиенические 

требования к 

занимающимся 

спортом 

+ + + + + + + - - - - 

Профилактика 

травматизма в 

спорте 

+ + + + + + + + + + + 

Общая 

характеристика 

спортивной 

подготовки 

+ + + + + + - - - - - 

Планирование и 

контроль 

подготовки 

- + + + + + + + + + + 

Основы техники 

игры и техническая 

подготовка 

+ + + + + + + + + + + 

Основы тактики 

игры и тактическая 

подготовка 

- + + + + + + + + + + 

Физические 

качества и 

физическая 

подготовка 

+ + + + + + + + + + + 

Спортивные 

соревнования 

+ + + + + + + + + + + 

Правила по мини-

баскетболу 

- + - - - - - - - - - 

Правила по 

баскетболу 

- - - + + + + - - - - 

Официальные 

правила ФИБА 

- - - - - + + + + +  

Установка на игру и 

разбор результатов 

игры 

- - + + + + + + + + + 

Всего часов 13 12 20 20 20 20 20 24 24 24 48 

 

Темы: 

Физическая культура и спорт в России 

Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная 

часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического 

развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль 

физической культуры в воспитании молодежи. Основные сведения о 

спортивной квалификации. Спортивные разряды и звания. Порядок 

присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские разряды по 

баскетболу. 



 

Состояние и развитие баскетбола в России 

История развития баскетбола в мире и в нашей стране. Достижения 

баскетболистов России на мировой арене. Количество обучающихся  в 

России и в мире. Спортивные сооружения для занятий баскетболом и их 

состояние. Итоги и анализ выступлений сборных национальных, 

молодежных и юниорских команд баскетболистов на соревнованиях. 

 

Воспитание нравственных и волевых качеств обучающихся 

Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной де-

ятельности. Спортивно-этическое воспитание. Психологическая подготовка в 

процессе спортивной тренировки. Формирование в процессе занятий спортом 

нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства 

ответственности перед коллективом. Общая и специальная психологическая 

подготовка. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к 

занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные 

приемы создания готовности к конкретному соревнованию. Идеомоторные, 

аутогенные и подобные им методы. 

Гигиенические требования к обучающимся  

Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных 

системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для 

жизнедеятельности организма. Жизненная емкость легких. Потребление 

кислорода. Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения 

при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем расходе 

энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные 

смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, 

регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. 

Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим 

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

спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование 

различных видов деятельности. Вредные привычки - курение, употребление 

спиртных напитков. Профилактика вредных привычек. 

 

Влияние физических упражнений на организм обучающихся 

Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. 

Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. 

Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение 

восстановительных мероприятий в спорте. Проведение восстановительных 

мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок. Критерии 

готовности к повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. Спортивный 

массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного массажа. 

 

Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте 



Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. 

Закаливание организма спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об 

инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути ах 

распространения. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях 

спортом. Пути распространения инфекционных заболеваний. Меры личной и 

общественной профилактики. Патологические состояния в спорте: 

перенапряжение сердца, заболевание органов дыхания, острый болевой 

печеночный синдром. Травматизм в процессе занятий баскетболом; оказание 

первой помощи при несчастных случаях. Доврачебная помощь 

пострадавшему, приемы искусственного дыхания, транспортировка 

пострадавшего. Профилактика спортивного травматизма. Временные 

ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и 

соревнованиям. 

Общая характеристика спортивной подготовки 

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, 

тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. 

Характерные особенности периодов спортивной тренировки. Единство 

общей и специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. 

Основные средства спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. 

Значение тренировочных и контрольных игр. Специализация и 

индивидуализация в спортивной тренировке. Использование технических 

средств и тренажерных устройств. Общая характеристика спортивной 

тренировки юных спортсменов. Особенности спортивной тренировки юных 

спортсменов: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение 

тренировочных и соревновательных нагрузок, значение общей физической 

подготовки. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, 

индивидуальные занятия по совершенствованию физических качеств и 

техники движений. 

 

Планирование и контроль спортивной подготовки 

Сущность и назначение планирования, его виды. Составление 

индивидуальных планов подготовки. Контроль уровня подготовленности. 

Нормативы по видам подготовки. Результаты специальных контрольных 

нормативов. Учет в процессе спортивной тренировки. Индивидуальные 

показатели уровня подготовленности по годам обучения. Основные понятия 

о врачебном контроле. Систематический врачебный контроль за юными 

спортсменами как основа достижений в спорте. Измерение и тестирование в 

процессе тренировки и в период восстановления. Частота пульса, дыхания, 

глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест. Уровень физического раз-

вития баскетболистов. Артериальное давление. Самоконтроль в процессе 

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

разделы и формы записи. Показатели развития. Пульсовая кривая. 

 

Физические способности и физическая подготовка 



Физические качества. Виды силовых способностей: собственно силовые, 

скоростно-силовые. Строение и функции мышц. Изменение в строении и 

функциях мышц под влиянием занятий спортом. Методика воспитания 

силовых способностей. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы 

воспитания быстроты движений. Воспитание быстроты простой и сложной 

двигательной реакции, облегчение внешних условий, лидирование, 

использование эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. 

Понятие о ловкости как комплексной способности к освоению техники 

движений. Виды проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. 

Понятие выносливости. Виды и показатели выносливости. Методика 

совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки. 

 

Основы техники игры и техническая подготовка 

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

мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация 

приемов техники игры. Анализ техники изучаемых приемов игры. 

Методические приемы и средства обучения технике игры. О соединении 

технической и физической подготовки. Разнообразие технических приемов, 

показатели надежности техники, целесообразная вариантность. Просмотр 

кинокольцовок, видеозаписей игр. 

 

Спортивные соревнования 

Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. 

Значение спортивных соревнований для популяризации вида спорта. 

Спортивные соревнования как важнейшее средство роста спортивного 

мастерства. Положение о проведении соревнований по баскетболу на 

первенство России, города, школы. Ознакомление с командным планом 

соревнований, с положением о соревнованиях. Правила соревнований по 

баскетболу. Судейство соревнований. Судейская бригада: главный судья 

соревнований, судьи в поле, секретарь, хронометрист. Их роль в организации 

и проведении соревнований.  

14.2. Физическая подготовка 

(для всех возрастных групп) 

 

Общеподготовительные упражнения 

 

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

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

и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, 

расчет по строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. 

Остановка. Изменение скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных 

положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и 

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



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

бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в та-

зобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в 

переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые 

покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног 

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

ног в смешанных висах и упорах; прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты 

головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты 

туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; 

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

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

в положении виса; различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и 

длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, 

резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 

собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на 

одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска 

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

каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: 

толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. 

Упражнения на тренажере типа «геркулес». Борьба. Гребля. 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 

30 до 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной 

плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). 

Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих 

упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 

широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера 

(пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). 

Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: 

наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов 

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

«выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической 

скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения 

рук и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. 

Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. 

Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки 

на батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне; 

равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с гор. Жонглирование 

двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и 

неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 



Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, 

пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, 

переноской нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных 

мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис большой и 

малый (настольный), в волейбол, в бадминтон. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в 

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

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

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

Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной 

интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты комбинированные с 

бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. 

Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, 

для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин 

до 1 ч (для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета 

времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение 

дистанции от 3 до 10 км на время. Спортивные игры на время: баскетбол, 

мини-футбол (для мальчиков и девочек). Марш-бросок. Туризм. 

 

Специально-подготовительные упражнения 

 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ус-

корения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, 

лежа) лицом, боком и спиной вперед. Бег с максимальной частотой шагов на 

месте и перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: 

вдогонку за партнером, в соревновании с партнером за овладение мячом, за 

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

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

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

Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, 

сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при 

определенном количестве прыжков; на количество прыжков при 

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

движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. 

Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и 

продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на 

голенях, набивные мячи, гантели). 

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения 

броска. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые 

движения кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами 

одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре 

на руках по кругу (вправо и влево), носки ног 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, хоккейного, 

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

точность, дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от поверхности 

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

(волейбольному и баскетбольному в прыжке, с места, с разбегу в стену, через 

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

мячей через волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания. 

Падение на руки вперед, в стороны с места и с прыжка. Бросок мяча в 

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

прыжке с подкидного мостика на точность попадания в мишени на полу и на 

стене, в ворота. 

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля 

мяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после 

кувырка с попаданием в цель. Метание теннисного и баскетбольного мяча во 

внезапно появившуюся цель. Броски мяча в стену (батут) с последующей 

ловлей. Ловля мяча от стены (батута) после поворота, приседа, прыжка, 

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

выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе полета 

(сохранить вертикальное положение туловища). Ведение мяча с ударом о 

скамейку; ведение с ударами в пол, передвигаясь по скамейке, ведение с 

перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой и левой рукой 

двух мячей, со сменой рук. Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча 

у партнера. 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. Пе-

ремещения партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние 

между ними 2-3 м. 

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократ-

ные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических 

упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжи-

тельностью работы и отдыха. Игры учебные с удлиненным временем, с 

заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая 

тренировка (скоростно-силовая, специальная). 
 

14.3. Техническая подготовка 

(для всех этапов подготовки)  

                                                                                                               Таблица № 

15 



Приемы игры 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Год подготовки 

1-й 2-3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й Весь период Весь период 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Прыжок толчком 

двух ног 

+ +        

Прыжок толчком 

одной ноги 

+ +        

Остановка прыжком  + +       

Остановка двумя 

ногами 

 + +       

Повороты вперед + +        

Повороты назад + +        

Ловля двумя руками 

на месте 

+ +        

Ловля мяча двумя 

руками в движении 

 + +       

Ловля мяча двумя 

руками в прыжке 

 + +       

Ловля мяча двумя 

руками при 

встречном движении 

 + +       

Ловля мяча двумя 

руками при 

поступательном 

движении 

 + + +      

Ловля мяча двумя 

руками при 

движении сбоку 

 + + +      

Ловля мяча одной 

рукой на месте 

 +        

Ловля мяча одной 

рукой в движении 
 + + + +     

Ловля мяча одной 

рукой в прыжке 
  + + +     

Ловля мяча одной 

рукой при 

встречном движении 

  + + +     

Ловля мяча одной 

рукой при 

поступательном 

движении 

  + + +     

Ловля мяча одной 

рукой при движении 
  + + + +    



сбоку 

Передача мяча 

двумя руками 

сверху 

+ +        

Передача мяча 

двумя руками от 

плеча (с отскоком) 

+ +        

Передача мяча 

двумя руками от 

груди (с отскоком) 

+ +        

Передача мяча 

двумя руками снизу 

(с отскоком) 

+ +        

Передача мяча 

двумя руками с 

места 

+ +        

Передача мяча 

двумя руками в 

движении 

 + + +      

Передача мяча 

двумя руками в 

прыжке 

 + +       

Передача мяча 

двумя руками 

(встречные) 

 + + +      

Передача мяча 

двумя руками 

(поступательные) 

  + + +     

Передача мяча 

двумя руками на 

одном уровне 

  + + + +    

Передача мяча 

двумя руками 

(сопровождающие) 

  + + + +    

Передача мяча 

одной рукой сверху 
 + +       

Передача мяча 

одной рукой от 

головы 

 + +       

Передача мяча 

одной рукой от 

плеча (с отскоком) 

 + + +      

Передача мяча 

одной рукой сбоку 

(с отскоком) 

 + + + +     

Передача мяча 

одной рукой снизу 

(с отскоком) 

 + + +      

Передача мяча 

одной рукой с места 
+ +        



Передача мяча 

одной рукой в 

движении 

 + + +      

Передача мяча 

одной рукой в 

прыжке 

  + + + +    

Передача мяча 

одной рукой 

(встречные) 

  + + + + +   

Передача мяча 

одной рукой 

(поступательные) 

  + + + + + +  

Передача мяча 

одной рукой на 

одном уровне 

  + + + + + +  

Передача мяча 

одной рукой 

(сопровождающие) 

  + + + + + +  

Ведение мяча с 

высоким отскоком 
+ +        

Ведение мяча с 

низким отскоком 
+ +        

Ведение мяча со 

зрительным 

контролем 

+ +        

Ведение мяча без 

зрительного 

контроля 

+ + + + + + + + + 

Ведение мяча на 

месте 
+ +        

Ведение мяча по 

прямой 
+ + +       

Ведение мяча по 

дуге 
+ +        

Ведение мяча по 

кругам 
+ + +       

Ведение мяча 

зигзагом 
 + + + + + + +  

Обводка соперника 

с изменением 

высоты отскока 

  + + + + + + + 

Обводка соперника 

с изменением 

направления 

  + + + + + + + 

Броски в корзину 

сверху 

 + + + + + + +  

Броски в корзину 

одной рукой от 

плеча 

+ + +       

Броски в корзину 

одной рукой снизу 

 + + + +     



Броски в корзину 

одной рукой сверху 

вниз 

       + + 

Броски в корзину 

одной рукой 

(добивание) 

     + + + + 

Броски в корзину 

одной рукой с 

отскоком от щита 

+ + + +      

Броски в корзину 

одной рукой с места 

+ + + + +     

Броски в корзину 

одной рукой в 

движении 

+ + + + + +    

Броски в корзину 

одной рукой в 

прыжке 

 + + + + + + +  

Броски в корзину 

одной рукой 

(дальние) 

  + + + + + + + 

Броски в корзину 

одной рукой 

(средние) 

         

Броски в корзину 

одной рукой 

(ближние) 

+ + + + + + + +  

Броски в корзину 

одной рукой прямо 

перед щитом 

+ + + + + + + +  

Броски в корзину 

одной рукой под 

углом к щиту 

+ + + + + + + + + 

Броски в корзину 

одной рукой 

параллельно щиту 

 + + + + + + + + 

 

14.4. Тактическая подготовка (тактика нападения) 

                                                                                                   Таблица  № 16 

Приемы игры 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортив-ного 

мастерства 

Год подготовки 

1-й 2-3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й Весь период Весь период 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Выход для 

получения мяча 

+ +        

Выход для + +        



отвлечения мяча 

Розыгрыш мяча 

 

 + + +      

Атака корзины 

 

 + + + + + + +  

«Передай мяч и 

выходи 

+ + +       

Заслон 

 

  + + + + + +  

Наведение  

 

 + + + + + +   

Пересечение 

 

 + + + + + + +  

Треугольник 

 

  + + + + + + + 

Тройка 

 

  + + + + + + + 

Малая восьмерка 

 

   + + + + + + 

Скрестный выход 

 

  + + + + + +  

Сдвоенный заслон 

 

   + + + + + + 

Наведение на двух 

игроков 

   + + + + + + 

Система быстрого 

прорыва 

  + + + + + + + 

Система 

эшелонированного 

прорыва 

   + + + + + + 

Система нападения 

через центрового 

   + + + + + + 

Система нападения 

без центрового 

   + + + + + + 

Игра в численном 

большинстве 

    + + + + + 

Игра в меньшинстве     + + + + + 

 

Тактическая подготовка (тактика защиты) 

                                                                                                  Таблица № 17 

Приемы игры 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортив-ного 

мастерства 

Год подготовки 

1-й 2-3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й Весь период Весь период 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 



Противодействие 

получению мяча 

+ +        

Противодействие 

выходу на 

свободное место 

+ +        

Противодействие 

розыгрышу мяча 

+ + +       

Противодействие 

атаки корзины 

+ + + + + + + + + 

Подстраховка  + + + + + + +  

Переключение   + + + + + +  

Проскальзывание    + + + + + + 

Групповой отбор 

мяча 

  + + + + + + + 

Против тройки    + + + + +  

Против малой 

восьмерки 

   + + + + + + 

Против скрестного 

выхода 

   + + + +   

Против сдвоенного 

заслона 

   + + + + + + 

Против наведения 

на двух 

   + + + + + + 

Система личной 

защиты 

 + + + + + + + + 

Система зонной 

защиты 

    + + + + + 

Система личного 

прессинга 

    + + + + + 

Система зонного 

прессинга 

     + + + + 

Игра в большинстве    + + + + + + 

Игра в меньшинстве    + + + + + + 

 

14.5. Психологическая подготовка 

 

        Психологическая подготовка направлена на воспитание высокой 

нравственности и высокой квалификации игрока. Воспитанию этих 

качеств подчинен весь учебно-тренировочный процесс. Психологическая 

подготовка состоит из общепсихологической подготовки 

(круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и 

управления нервно-психическим восстановлением обучающихся. 

           Общая психологическая подготовка предусматривает формиро-

вание личности обучающегося и межличностных отношений, развитие 

спортивного интеллекта, специализированных психических функций и 

психомоторных качеств. 

        Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух 

разделов: общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая 



проводится в течение всего года, и специальная психическая подготовка к 

выступлению на конкретных соревнованиях. 

         В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям 

формируются высокий уровень соревновательной мотивации, сорев-

новательные черты характера, предсоревновательная и соревновательная 

эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и 

саморегуляции в соревновательной обстановке. 

         В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется 

специальная (предсоревновательная) психическая боевая готовность 

обучающегося к выступлению, характеризующаяся уверенностью в своих 

силах, стремлением к обязательной победе, оптимальным уровнем 

эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и 

внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, 

эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно выполнять 

во время выступления действия и движения, необходимые для победы. 

         В процессе управления нервно-психическим восстановлением 

обучающимся снимается нервно-психическое напряжение, восстанавли-

вается психическая работоспособность после тренировок, 

соревновательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному 

восстановлению. 

        Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью 

словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды дея-

тельности и прочих средств. С этой целью также используются: 

рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства куль-

турного отдыха и развлечения, система аутогенных воздействий. 

 

14.6. Интегральная подготовка 
 

          В программе она выделена в самостоятельный раздел. Она решает 

вопросы единства физической и технической подготовки; технической и 

тактической подготовки; совершенствование приемов в рамках 

тактический действий, а также посредством многократного выполнения 

тактических действий - индивидуальных, групповых, командных (в 

нападении и защите); переключения в выполнении технических приемов 

и тактических действий - отдельно в нападении, защите и сочетание 

нападающих и защитных действий.  

               Общий подход к распределению нагрузки различной направ-

ленности на всех этапах заключается в примерном равенстве количества 

часов, отводимых на физическую подготовку (совместно общую и 

специальную), техническую, тактическую (совместно технико-

тактическую) и интегральную. Однако от этапа к этапу нарастает 

величина специальной физической подготовки с уменьшением общей. 

Такая же картина наблюдается в соотношениях технической и 

тактической подготовки.  Игровая соревновательная нагрузка постоянно 

нарастает в противовес игровой подготовке, которая осуществляется в 



учебно-тренировочном процессе. Во всех периодах годичного цикла 

присутствуют все виды подготовки, их соотношение и, главное, формы 

значительно отличаются. Общая физическая и техническая подготовка 

имеют тенденцию к уменьшению. Доля специальной физической, 

тактической и соревновательной нагрузок постоянно возрастает.  

              В процессе спортивной тренировки решаются взаимосвязанные 

задачи: всестороннего физического развития и развития специальных 

качеств;  повышение функциональных возможностей организма, 

расширение арсенала техники; овладение гибкой тактикой; воспитание 

психологических и морально-волевых качеств; совершенствование 

навыков игровой деятельности. Необходимо стремиться к тому, чтобы 

интенсивность и объем упражнений возрастали по мере улучшения 

физической подготовленности юных баскетболистов. Следует отдавать 

предпочтение упражнениям динамического характера и приучать 

обучающихся к различному темпу их выполнения. 

                Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного 

физического напряжения обучающегося, нужно чаще изменять исходное 

положение, вовлекать в движение возможно больше групп мышц, 

чередовать напряжение с расслаблением, делать более частые паузы для 

отдыха, обращая внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без 

задержки). Когда обучающиеся упражняются в технических приемах, 

можно значительно повысить физическую нагрузку (для развития 

специальной выносливости), увеличивая количество повторений, 

повышая скорость выполнения приемов и усложняя перемещения 

игроков.      

                В показателях максимального объема учебно-тренировочной 

нагрузки отмечается тенденция к его постепенному увеличению учебно-

тренировочной нагрузки. Показатели максимального объема учебно-

тренировочной нагрузки указаны для расчета нормирования объема 

учебно-тренировочной работы баскетболиста и исчисляются в 

астрономических часах.  

 

14.7. Рекомендации по планированию спортивных результатов 

 

Наиболее рациональный способ достижения наивысших результатов в 

спорте - это оптимизация построения учебно-тренировочного процесса во 

всех его компонентах: от психологической подготовки до 

фармакологического обеспечения и восстановительных процедур с учетом 

соревновательной деятельности, и воздействия как экзогенных, так и 

эндогенных факторов на организм обучающихся. Программно-целевой 

подход к организации спортивной подготовки выражается в 

прогнозировании спортивного результата и его составляющих, 

моделировании основных сторон соревновательной деятельности, уровня 

подготовленности (физической, технической, тактической, психической, 

теоретической), структуры учебно-тренировочного и соревновательного 



процесса в различных циклах, составлении конкретных программ 

спортивной подготовки на различных этапах и их реализации, внесении 

коррекций, обеспечивающих достижение конечной целевой установки - 

побед на определенных спортивных соревнованиях, достижении конкретных 

спортивных результатов. 

 При этом необходимо учитывать тот факт, что начиная занятия 

баскетболом в 8-9 лет наиболее способные обучающие должны достичь 

первых больших успехов через 5-6 лет, а высших достижений - через 8-10 

лет специализированной подготовки. 

Объективной основой планирования являются закономерности теории 

спортивной тренировки, отраженные в следующих требованиях: 

1.   Планирование должно быть целенаправленным, что 

предусматривает четкое определение конечной цели спортивной работы. 

2.  Планирование должно быть перспективным, рассчитанным на ряд 

лет. 

3.   Многолетний перспективный план должен представлять собой 

целостную систему подготовки обучающихся, включать в себя планы на 

различные периоды занятий (год, этап, отдельное занятие) и 

предусматривать целенаправленное применение системы средств и методов 

педагогического контроля за ходом выполнения этих планов. 

4.  Планирование должно быть всесторонним и охватывать весь 

комплекс задач, которые должны решаться в процессе физического 

воспитания. 

5.  Планирование должно быть конкретным и реальным, 

предусматривать строгое соответствие задач, средств и методов обучения и 

состоянию обучающихся, а также материально-техническим, климатическим 

и др. условиям, при этом следует иметь в виду, что степень детализации 

различных планов обратно пропорциональна сроку, на который данный план 

разрабатывается. 

6.  Документы планирования должны быть относительно простыми, по 

возможности, не слишком трудоемкими, наглядными, доступными и 

понятными как для тренеров, так и для самих занимающихся. 

Планирование спортивных результатов на этапе совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства носит сугубо 

индивидуальный характер. 

На смещение зон оптимальных возможностей могут влиять следующие 

факторы: 

-  генетические; 

-  этнические; 

-  индивидуальные темпы развитие; 

-  двигательная одарённость; 

-  особенности адаптационных процессов. 

Перспективное планирование предусматривает определение цели, 

направленности, основных задач и содержания системы подготовки 

баскетболистов на длительный период времени; прогноз спортивных 



результатов, спортивно-технических показателей и нормативов, которых 

необходимо добиться в процессе многолетних занятий. 

15. Рабочая программа тренера-преподавателя по виду спорта 

(спортивной дисциплине). 

Данная программа рекомендует поэтапное построение спортивной 

подготовки. В программе даны примерные учебно-тренировочные планы 

подготовки по годам обучения (см. табл. № 18-23).  Выполнение задач, 

поставленных перед учебно-тренировочными группами, предусматривает 

обязательное выполнение  учебно-тренировочного плана, создание условий 

для проведения  регулярных круглогодичных занятий; использование данных 

науки и передовой практики как важнейших условий совершенствования 

спортивного мастерства обучающихся.  



Таблица  № 18 
 

Примерный годовой учебно-тренировочный план на этапе начальной подготовки 1-й год 
 

 

 

Виды  

подготовки 

 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август Всего 

Общая физическая 

подготовка 

4 4 3 4 4 4 4 5 4 5 5 5 51 

Специальная физическая 

подготовка 

4 4 4 4 4 3 3 4 3 4 5 5 47 

Спортивные  соревнования - - - - - - - - - - - - - 

Техническая подготовка  7 7 7 8 7 7 7 7 7 6 6 6 82 

Тактическая подготовка 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 1 2 22 

Теоретическая подготовка 
1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 13 

Психологическая 

подготовка 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

 1      1 1    3 

Инструкторская практика - - - - - - - - - - - - - 

Судейская практика - - - - - - - - - - - - - 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия 

1            1 

Восстановительные 

мероприятия 

  1    1    1  3 

Общее кол-во часов в год 20 20 19 20 19 18 19 20 19 20 20 20 234 



Таблица № 19 

Примерный годовой учебно-тренировочный план на этапе начальной подготовки свыше одного года 
 

 

 

Виды  

подготовки 

 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август Всего 

Общая физическая 

подготовка 

6 5 4 5 5 5 6 5 6 7 7 7 68 

Специальная физическая 

подготовка 

6 6 6 6 6 6 6 6 5 5 6 8 72 

Спортивные  соревнования - - - - - - - - - - - - - 

Техническая подготовка  8 9 9 9 9 9 9 9 9 9 8 8 105 

Тактическая подготовка 3 3 4 4 3 2 2 3 3 3 2 3 35 

Теоретическая подготовка 
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

Психологическая 

подготовка 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

 1      1 1    3 

Инструкторская практика - - - - - - - - - - - - - 

Судейская практика - - - - - - - - - - - - - 

Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

1            1 

Восстановительные 

мероприятия 

  1       1  1    1  4 

Общее кол-во часов в год 26 26 26 26 26 24 26 26 26 26 26 28 312 



Таблица № 20 

Примерный годовой учебно-тренировочный план на учебно-тренировочном этапе до трех лет 
 

 

 

Виды  

подготовки 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август Всего 

Общая физическая 

подготовка 

5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 8 8 66 

Специальная физическая 

подготовка 

8 7 6 6 6 6 6 6 6 7 8 8 80 

Спортивные  соревнования  4 5 5 5 6 6 6 3 2   42 

Техническая подготовка  11 10 9 9 9 9 9 10 10 10 10 10 116 

Тактическая подготовка 6 5 5 5 5 5 5 4 5 5 5 5 60 

Теоретическая подготовка 
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

Психологическая 

подготовка 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

       2 2    4 

Инструкторская практика  1  1  1  1  1  1 6 

Судейская практика  1 1  1    1 1 1  6 

Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

1   1   1   1 1 1 6 

Восстановительные 

мероприятия 

1 1 1  1      1 1 6 

Общее кол-во часов в год  34 36 34 34 34 34 34 36 34 34 36 36 416 



Таблица № 21 

Примерный годовой учебно-тренировочный план на учебно-тренировочном этапе свыше трех лет 

 

Виды  

подготовки 

 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август Всего 

Общая физическая подготовка 7 7 7 7 7 6 6 5 6 10 10 9 87 

Специальная физическая 

подготовка 

11 11 11 11 10 10 10 10 11 11 13 13 132 

Спортивные  соревнования 6 7 7 5 10 10 5 9 5 6  4 74 

Техническая подготовка  10 10 10 10 9 9 10 9 10 9 12 11 119 

Тактическая подготовка 8 10 10 12 9 10 11 9 11 10 11 9 120 

Теоретическая подготовка 
2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 20 

Психологическая подготовка 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 

Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

       3 3    6 

Инструкторская практика 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

Судейская практика 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия 

3      3      6 

Восстановительные 

мероприятия 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

Общее кол-во часов в год  52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 624 



 

Таблица № 22 

Примерный годовой учебно-тренировочный план на этапе совершенствования спортивного мастерства   

 

Виды  

подготовки 

 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август Всего 

Общая физическая подготовка 9 8 8 8 8 8 8 8 7 9 9 10 100 

Специальная физическая 

подготовка 

15 16 15 15 15 16 15 15 15 16 19 18 190 

Спортивные  соревнования 8 9 8 9 8 8 9 8 8 9   84 

Техническая подготовка  13 14 14 14 14 13 13 13 11 13 17 15 163 

Тактическая подготовка 13 15 15 14 15 15 13 14 13 15 15 15 173 

Теоретическая подготовка 
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 

Психологическая подготовка 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 

Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

       4 4    8 

Инструкторская практика 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

Судейская практика 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия 

4   2   4  2   2 14 

Восстановительные 

мероприятия 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 28 

Общее кол-во часов в год  70 70 68 70 68 68 70 70 68 70 70 70 832 



Таблица № 23 

 

Примерный годовой учебно-тренировочный план на этапе высшего спортивного мастерства    

 

Виды  

подготовки 

 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август Всего 

Общая физическая подготовка 9 8 8 8 8 8 8 8 6 8 12 13 104 

Специальная физическая 

подготовка 

16 15 15 16 13 15 15 13 14 15 19 22 188 

Спортивные  соревнования 10 15 15 15 14 15 16 16 15 15   146 

Техническая подготовка  17 16 17 17 16 17 16 15 15 15 20 21 202 

Тактическая подготовка 17 18 18 18 17 17 17 16 16 17 18 21 210 

Теоретическая подготовка 4 4 4 4 4 4 4 3 4 5 4 4 48 

Психологическая подготовка 4 4 4 4 4 4 4 3 4 5 4 4 48 

Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

       6 6    12 

Инструкторская практика 2 2 1 2 1 2 2 2 2 2 1 1 20 

Судейская практика 1 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 20 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия 

6    6      6  18 

Восстановительные 

мероприятия 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 1 24 

Общее кол-во часов в год  88 86 86 88 86 86 86 86 86 86 88 88 1040 



 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

          16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «баскетбол» относятся особенности 

осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «баскетбол». 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, желающие 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 всероссийского уровня. 

       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». 

 

Требования к технике безопасности в условиях учебно-

тренировочных занятий и соревнований 

 

Вся ответственность по технике безопасности в условиях учебно-

тренировочных занятий и соревнований обучающихся, проходящих 

спортивную подготовку, возлагается на тренера-преподавателя (смотрите 

инструкции по технике безопасности при проведении учебно-тренировочных 

занятий, физкультурных мероприятиях и спортивных соревнованиях). 

ИНСТРУКЦИЯ 

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ 

ПРИ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЯХ 



 

 

 Настоящая инструкция регламентирует требования безопасности при 

проведении учебно-тренировочных занятий для обучающихся, которые 

обязаны соблюдать требования настоящей инструкции.  

 
1.Общие требования безопасности. 

1.1.  К учебно-тренировочным занятиям допускаются лица, прошедшие 

медицинский осмотр и инструктаж по требованиям безопасности при 

проведении учебно-тренировочных занятий. 

1.2. При посещении занятий, должны соблюдаться: расписание занятий, 

установленные режимы занятий и отдыха. 

1.3. Обучающиеся обязаны: 

 посещать занятия регулярно; 

 заходить в спортзал, брать спортивный инвентарь и выполнять 

упражнения только с разрешения тренера-преподавателя; 

 бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию, 

использовать его по назначению. 

1.4. Все обучающиеся должны соблюдать правила проведения спортивной 

игры, ношение спортивной одежды и обуви, правила личной гигиены. 

1.5. При проведении занятий возможно воздействие на обучающихся 

следующих опасных факторов: 

 травмы при столкновениях; 

 нарушение правил проведения игры; 

 использования неисправного инвентаря; 

 наличие посторонних предметов в спортивном зале или на спортивных 

площадках; 

 падение на скользкой поверхности;  

 недочеты и ошибки в методике проведения занятий (форсированная 

тренировка, плохая разминка и др.);  

 недостаточная физическая подготовленность; 

 несоблюдение сроков возобновления занятий после перенесенных травм 

или заболеваний; 

 выполнение упражнений без разминки. 

1.6. Учебно-тренировочные занятия должны проводиться в спортивной 

одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой.  

1.7. Длинные волосы должны быть собраны в причёску, ногти коротко 

подстрижены.  

1.8. Спортивный зал должен регулярно проветриваться.  

1.9. Запрещается приступать к учебно-тренировочным занятиям и 

соревнованиям лицам, не прошедшим врачебно-диспансерное обследование, 

не выполнившим назначенные лечебно-профилактические мероприятия и 

прибывшим на занятия без соответствующей медицинской документации 

(справка о допуске к занятиям), не получившим разрешение врача, после 

перенесенных травм и заболеваний, а также лицам, имеющим недостаточный 

уровень функционального состояния организма. 



 

 

1.10. Обучающиеся обязаны сообщить тренеру-преподавателю обо всех 

противопоказаниях здоровья, препятствующих проведению спортивных 

занятий и пользованию иными услугами спортивного комплекса. 

1.11. Обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной безопасности. 

1.12. Запрещается курить в здании и на территории спортивного комплекса.  

1.13. Запрещается самовольно покидать место проведения  учебно-

тренировочных занятий, спортивно-массовых мероприятий или 

соревнований. 

1.14. Запрещается висеть, сидеть на щитах, сетках и ограждениях. 

 
2. Требования безопасности перед началом учебно-тренировочных 

занятий. 

2.1. Перед началом учебно-тренировочных занятий, обучающиеся обязаны: 

 надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой; 

 снять с себя предметы, представляющие опасность (часы, браслеты, 

висячие сережки и т. д.); 

 убрать из карманов спортивной формы все посторонние предметы, 

которые могут стать причиной травмирования; 

 под руководством тренера-преподавателя подготовить инвентарь и 

оборудование, необходимые для занятия,  положить мячи на стеллажи или в 

другое место, специально отведенное для этой цели, чтобы они не 

раскатывались по залу, и их легко можно было взять для выполнения 

упражнений; 

 убрать в безопасное место инвентарь и оборудование, которые не будут 

использоваться во время занятий; 

 убедиться в надежности установки и крепления спортивного 

оборудования; 

 проверить состояние полового покрытия и убедиться в отсутствии 

посторонних предметов на полу или спортивной площадке; 

 по команде тренера-преподавателя встать в строй для общего построения. 

 

3. Требования безопасности во время учебно-тренировочных занятий. 

3.1. Во время учебно-тренировочных занятий  обучающиеся обязаны: 

 поддерживать дисциплину и порядок; 

 соблюдать правила проведения подвижной игры, выполнять все команды 

(сигналы), подаваемые тренером; 

 начинать занятие, брать спортивный инвентарь, делать остановки и 

заканчивать занятие  только по команде (сигналу) тренера; 

 избегать столкновений с другими игроками; 

 избегать толчков и ударов; 

 держаться на безопасном расстоянии от других обучающихся; 

 соблюдать интервал и дистанцию; 

 перемещаясь спиной, смотреть через плечо; 



 

 

 исключать резкое изменение своего движения, если этого не требуют 

условия игры; 

 быть внимательным при перемещении по залу во время выполнения 

упражнений другими обучающимися; 

 при выполнении упражнения потоком (один за другим) соблюдать 

интервал и дистанцию, по окончании выполнения упражнений потоком 

вернуться на свое место для повторного выполнения задания; 

 соблюдать очерёдность в группе при выполнении заданий; 

 перед выполнением упражнений по метанию убедится, в отсутствии 

людей в секторе метания. 

3.2. В случае падения необходимо сгруппироваться во избежание получения 

травмы.  

3.3. При выполнении прыжков, столкновениях и падениях обучающийся 

должен уметь применять приёмы самостраховки. 

3.4. Во время занятий запрещается: 

 толкаться, ставить подножки; 

 пользоваться неисправным спортивным инвентарем и оборудованием; 

 использовать спортивный инвентарь не по назначению; 

 отвлекаться и отвлекать других; 

 употреблять пищу и жевать жевательную резинку; 

 носить предметы, которые могут стать причиной травмирования; 

 приступать к занятиям без разминки. 

 переходить места, на которых проводится бег или прыжки. 

 

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях. 

4.1. При обнаружении неисправности спортивного оборудования или 

инвентаря, необходимо прекратить учебно-тренировочное занятие и 

сообщить об этом тренеру-преподавателю. Занятие продолжать только после 

устранения неисправности или замены спортивного оборудования  

(инвентаря). 

4.2. При плохом самочувствии немедленно прекратить заниматься и 

сообщить тренеру. 

4.3. О каждом несчастном случае, очевидцем которого он стал занимающийся 

должен немедленно сообщить тренеру-преподавателю. 

4.4. Если несчастный случай произошел с самим занимающимся, он должен 

по возможности сообщить о случившемся тренеру-преподавателю или 

попросить сделать это кого-либо из окружающих, обратиться в медицинский 

пункт. 

4.5. При возникновении пожара немедленно прекратить занятие сообщить 

тренеру-преподавателю или администрации учреждения и действовать 

согласно их указаниям. 

4.6. В случае возникновения нестандартных ситуаций непредусмотренных 

настоящей инструкцией, необходимо прекратить занятие и обратиться за 

разъяснениями о дальнейших действиях к тренеру-преподавателю. 



 

 

5. Требования безопасности по окончании учебно-тренировочных занятий. 

5.1.  По окончании занятий обучающиеся должны: 

 убрать в отведенное место спортивный инвентарь. 

 снять спортивную одежду и спортивную обувь, вымыть лицо и руки, 

принять душ. 

ИНСТРУКЦИЯ  

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ  

ПРИ УЧАСТИИ В ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МЕРОПРИЯТИЯХ  

И СПОРТИВНЫХ СОРЕВНОВАНИЯХ 

 Настоящая инструкция регламентирует требования безопасности для 

всех участников физкультурных мероприятиях и спортивных соревнований, 

которые должны соблюдать требования данной инструкции. 

 За невыполнение требований настоящей инструкции, лица, 

допустившие нарушение могут быть привлечены к дисциплинарной, 

административной, материальной ответственности в соответствии с 

законодательством Российской Федерации. 

1. Общие требования безопасности. 

 

1.1. К физкультурным мероприятиям и спортивным соревнованиям 

допускаются лица, имеющие медицинский допуск и прошедшие целевой 

инструктаж по требованиям безопасности при участии в спортивно-массовых 

мероприятиях и  спортивных соревнованиях.  

1.2. Во время физкультурных мероприятий и спортивных соревнований все 

участники должны быть в спортивной одежде и спортивной обуви с 

нескользкой подошвой, соответствующей виду спорта, сезону и погоде.  

1.3. В процессе проведения физкультурных мероприятий, спортивных 

соревнований участники обязаны соблюдать правила проведения спортивной 

игры, ношение спортивной одежды и обуви, правила личной гигиены. 

1.4. Во время физкультурных мероприятий, спортивных соревнований 

возможно воздействие следующих опасных факторов: 

 травмы при столкновениях; 

 нарушение правил проведения игры; 

 использование неисправного инвентаря; 

 наличие посторонних предметов на спортивных площадках; 

 падение на скользком полу или площадке;  

 недочеты и ошибки в методике проведения занятий (форсированная 

тренировка, плохая разминка и др.);  

 недостаточная физическая подготовленность; 

 несоблюдение сроков возобновления занятий после перенесенных травм 

или заболеваний; 

 выполнение упражнений без разминки. 

1.5. Запрещается допуск к физкультурным мероприятиям и соревнованиям 

спортсменов, не прошедших врачебно-диспансерное обследование, не 



 

 

выполнивших назначенные лечебно-профилактические мероприятия и 

прибывших на соревнование без соответствующей медицинской 

документации, не получивших разрешение врача, после перенесенных травм 

и заболеваний, а также лиц имеющих недостаточный уровень 

функционального состояния организма. 

1.6. Каждый участник обязан сообщить тренеру-преподавателю и главному 

судье обо всех противопоказаниях здоровья, препятствующих участию в 

спортивно-массовых мероприятиях и  спортивных соревнованиях. 

1.7. Все участники физкультурных мероприятий и соревнований обязаны 

соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения 

первичных средств пожаротушения.  

1.8. Запрещается курить в здании и на территории спортивного комплекса.  

 

2. Требования безопасности перед началом физкультурных мероприятий,  

спортивных соревнований. 

Перед началом физкультурных мероприятий, спортивных соревнований 

участники обязаны: 

2.1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой, 

соответствующую виду спорта, сезону и погоде. 

2.2.Проверить надежность установки и крепления спортивного 

оборудования.  

2.3.Заходить в спортивный зал или на  игровую площадку после тренера-

преподавателя по его команде (сигналу). 

2.4.Проверить состояние полового покрытия и убедиться в отсутствии 

посторонних предметов на игровом поле. 

 

3. Требования безопасности во время физкультурных мероприятий, 

спортивных соревнований. 

Во время физкультурных мероприятий и спортивных соревнований все 

участники обязаны: 

3.1. Поддерживать дисциплину и порядок. 

3.2. Не нарушать правила проведения физкультурных мероприятий, 

спортивных соревнований, строго выполнять все команды (сигналы), 

подаваемые организатором спортивных соревнований, судьей. 

3.3. Начинать игру, делать остановки и заканчивать игру только по команде 

(сигналу) организатора физкультурного мероприятия, главного судьи 

соревнований. 

3.4. Строго выполнять правила проведения подвижной игры. 

3.5. Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам 

игроков. 

3.6. Держаться на безопасном расстоянии от других игроков, выдерживать 

достаточный интервал в группе при выполнении ударов или совместной 

игре, строго соблюдать очерёдность в группе при выполнении заданий. 

3.7. Не переходить места, на которых проводится бег или прыжки. 



 

 

3.8. При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения 

травмы.  

3.9. При выполнении прыжков, столкновениях и падениях игрок должен 

уметь применять приёмы само страховки. 

3.10. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) главного 

судьи. 

3.11. Не отвлекаться и не отвлекать других игроков. 

3.12. Брать мячи, инвентарь, начинать, делать остановки в игре и 

заканчивать её только по команде (сигналу) главного судьи. 

3.13. Перед выполнением упражнений по метанию посмотреть, нет ли людей 

в секторе метания. 

3.14.  Запрещается приступать к игре без разминки. 

3.15. Запрещается висеть, сидеть на щитах, сетке, ограждениях на 

спортивных площадках, с силой ударять покрытие спортивных площадок. 

3.16. Запрещается самовольно покидать место проведения  спортивно-

массовых мероприятий, спортивных соревнований. 

 

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях. 

4.1. При обнаружении неисправности спортивного оборудования или 

инвентаря, необходимо прекратить игру и сообщить об этом тренеру-

преподавателю либо главному судье, организатору физкультурных 

мероприятий. Игру продолжать только после устранения неисправности или 

замены спортивного оборудования  (инвентаря). 

4.2 При плохом самочувствии немедленно прекратить игру и сообщить 

тренеру-преподавателю либо главному судье, организатору физкультурного 

мероприятия. 

4.3. О каждом несчастном случае, очевидцем которого он стал участник 

физкультурных мероприятий, спортивных соревнований должен немедленно 

сообщить главному судье или тренеру-преподавателю. 

4.4. Если несчастный случай произошел с самим участником 

физкультурных мероприятий, спортивных соревнований, он должен по 

возможности сообщить о случившемся тренеру-преподавателю, либо 

главному судье, организатору физкультурных мероприятий или попросить 

сделать это кого-либо из окружающих. 

4.5. При возникновении пожара немедленно прекратить игру сообщить 

тренеру-преподавателю либо главному судье или администрации учреждения 

и действовать согласно их указаниям. 

4.6. В случае возникновения нестандартных ситуаций непредусмотренных 

настоящей инструкцией, необходимо прекратить игру и обратиться за 

разъяснениями о дальнейших действиях к тренеру-преподавателю, либо 

главному судье, организатору физкультурного мероприятия. 

 

5. Требования безопасности по окончании физкультурного мероприятия, 

спортивного соревнования. 

5.3. Убрать в отведенное место спортивный инвентарь. 



 

 

5.4. Снять спортивную одежду и спортивную обувь, вымыть лицо и руки с 

мылом, принять душ. 

 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы. 
 
Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию. 
          Требования к материально-технической базе и инфраструктуре 

организаций, осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям: 

- наличие игрового 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" и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятий 

(Зарегистрировано в Минюсте России 03.12.2020 N 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки, обеспечение спортивной 

экипировкой (таблица № 24); 

- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в том числе организацию систематического медицинского 

контроля. 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для  

осуществления спортивной подготовки 

                                                                                                             Таблица № 24 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический штук 20 

2. Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 3 

3. Доска тактическая штук 4 

4. Конструкция баскетбольного щита в сборе (щит, 

корзина с кольцом, сетка, опора) 

комплект 2 



 

 

5. Корзина для мячей штук 2 

6. Мяч баскетбольный штук 30 

7. Мяч волейбольный штук 2 

8. Мяч набивной (медицинбол) штук 15 

9. Мяч теннисный штук 10 

10. Мяч футбольный штук 2 

11. Насос для накачивания мячей в комплекте с 

иглами 

штук 4 

12. Свисток штук 4 

13. Секундомер штук 4 

14. Скакалка штук 24 

15. Скамейка гимнастическая штук 4 

16. Стойка для обводки штук 20 

17. Утяжелитель для ног комплект 15 

18. Утяжелитель для рук комплект 15 

19. Фишки (конусы) штук 30 

20. Эспандер резиновый ленточный штук 24 

 

СПОРТИВНЫЙ ИНВЕНТАРЬ, ПЕРЕДАВАЕМЫЙ В ИНДИВИДУАЛЬНОЕ 

ПОЛЬЗОВАНИЕ 
 N   

п/п  

Наименование   

   

Еди-  

ница  

изме- 

рения 

Расчетная  

 единица   

                Этапы спортивной подготовки                 

Этап 

начальной 

  подготовки 

Учебно-

тренировочный  

  этап (этап   

  спортивной   

специализации) 

Этап совершен- 

ствования      

спортивного    

мастерства 

Этап высшего  

 спортивного   

  мастерства 

коли-  

чест 

во 

срок    

эксп 

лу- 

ата 

ции  

(лет)    

коли-  

чест 

во 

срок    

эксплу- 

атации  

(лет)    

коли-  

чест 

во 

срок    

эксплу- 

атации  

(лет)    

коли-  

честв

о 

срок    

эксплу- 

атации  

(лет)    

 1.  Мяч             

баскетболь- 

ный   

штук  на обучаю 

щегося  

- - 1 1 1 0,5 1 0,5 

 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ 
N   

п/п 

Наименование     Еди-  

ница  

изме- 

рения 

Расчетная 

единица   

                 Этапы спортивной подготовки                 

Этап 

начальной  

  подготовки 

Учебно-

тренировочный  

  этап (этап   

  спортивной   

специализации) 

Этап 

совершен- 

ствования      

спортивного    

мастерства 

Этап высшего  

 спортивного   

  мастерства 

коли-   

чест 

во  

срок    

экспл

уатац

ии  

(лет)   

коли-  

чест 

во 

срок    

эксплу- 

атации  

(лет)   

коли-  

чест 

во 

срок    

эксплуа

тации  

(лет)   

коли-  

чест 

во 

срок    

эксплу- 

атации  

(лет)   

1. Гольфы пар на 

обучающе 

гося 

- - 2 1 2 1 3 1 

2. Костюм 

ветрозащит 

ный 

штук на 

обучающе 

гося 

- - 1 2 1 1 1 1 

3. Костюм 

спортивный 

парадный 

штук на 

обучающе 

гося 

- - - - - - 1 2 



 

 

4. Кроссовки для 

баскетбола 

пар на 

обучающе 

гося 

- - 2 1 2 1 3 1 

5. Кроссовки 

легкоатлетиче

ские 

пар на 

обучающе 

гося 

- - 1 1 1 1 2 1 

6. Майка штук на 

обучающе 

гося 

- - 4 1 4 1 6 1 

7. Носки пар на 

обучающе 

гося 

- - 2 1 4 1 6 1 

8. Полотенце штук на 

обучающе 

гося 

- - - - 1 1 1 1 

9. Сумка 

спортивная 

штук на 

обучающе 

гося 

- - 1 1 2 1 2 1 

10  Фиксатор         

голеностоп 

ного  

сустава          

(голеностопни

к)  

комп- 

лект  

на 

обучающе 

гося 

   -       -      1       1      2       1      2       1    

11  Фиксатор         

коленного        

сустава          

(наколенник)    

комп- 

лект  

на 

обучающе 

гося 

   -       -      1       1      2       1      2       1    

12  Фиксатор         

лучезапястно 

го  сустава          

(напульсник)     

комп- 

лект  

на 

обучающе 

гося 

   -       -      -       -      2       1      2       1    

13  Футболка         штук  на 

обучающе 

гося 

   -       -      2       1      3       1      4       1    

14  Шапка            

спортивная       

штук  на 

обучающе 

гося 

   -       -      1       2      1       1      1       1    

15  Шорты            

спортивные       

(трусы спорт.)      

штук  на 

обучающе 

гося 

   -       -      3       1      5       1      5       1    

16  Шорты            

эластичные     

(тайсы)          

штук  на 

обучающе 

гося 

   -       -      1       1      2       1    3    1    

 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

18.1. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

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

также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).  

           18.2. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных 

работников, осуществляющих спортивную подготовку, должен 



 

 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Инструктор-методист», утвержденным 

приказом Минтруда России от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован 

Минюстом России 26.09.2014, регистрационный № 34135) 2 , или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов 

и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

         18.3.Непрерывность профессионального развития тренеров-

преподавателей  должно всегда быть приоритетным направление в его 

деятельности. В связи с быстрым обновлением самого педагогического 

труда, содержания образования, социально-культурных контекстов, 

способность к получению новых знаний и компетенций становится 

необходимой и тренерам-преподавателям. Таким образом, профессиональное 

образование и повышение квалификации  должны, в соответствии с 

требованиями времени и иметь непрерывный характер.  

       Практика непрерывного профессионального развития включает: 

- курсы повышения квалификации, профессиональную переподготовку, с 

последующим присуждением диплома или выдачи сертификата; 

-   активное участие в педагогических советах, семинарах, конференциях; 

-   создание собственных публикаций;  

- развитие наставничества педагогических кадров, являющееся эффективным 

инструментом профессионального роста педагогических работников 

дополнительного образования. 

 

19. К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп. 

           Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 

должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом 

                                                           
2с изменениями, внесенными приказом Минтруда России от 12.12.2016 № 727н (зарегистрирован Минюстом 

России 13.01.2017, регистрационный № 45230). 

https://pandia.ru/text/category/professionalmznoe_obrazovanie/
https://pandia.ru/text/category/professionalmznoe_obrazovanie/


 

 

(включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не 

более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов.  

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов.              В часовой объем учебно-тренировочного занятия 

входят теоретические, практические, восстановительные, медико-

биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. Работа 

по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в 

период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия 

спортивных соревнований. 

Требования к технике безопасности в условиях учебно-

тренировочных занятий и соревнований 

Вся ответственность по технике безопасности в условиях 

тренировочных занятий и соревнований спортсменов, проходящих 

спортивную подготовку, возлагается на тренера (смотрите инструкции по 

технике безопасности при проведении тренировочных занятий, 

физкультурных мероприятиях и спортивных соревнованиях). 

 

20.  Информационно-методические условия реализации Программы. 

 Под информационным обеспечением учебно-тренировочного процесса 

понимается система информации, необходимая для обеспечения всех видов 

подготовки спортсмена, помогающая реализовать различные формы 

обучения и спортивной тренировки баскетболиста.  Говоря об 

информационно-методическом обеспечении учебно-тренировочного 

процесса по баскетболу, следует отметить, что научно-методическая 

информация поступает из нескольких источников, а именно:  

− печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, 

методическая и деловая документация);  

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

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



 

 

− получение новейшей информации, размещенной в информационно-

телекоммуникационной сети «Интернет».  
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http://www.wada-ama.org/).6
http://lib.sportedu/


 

 
 

Приложение № 1 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 

виду спорта «баскетбол», утвержденной  

приказом   от «29» марта 2023г. № 134 
 

Годовой учебно-тренировочный план 
 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

15 - 30 12 - 24 6 -12 4 - 8 

1. Общая физическая подготовка 51 68 66 87 100 104 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 

47 72 80 132 190 188 

3. Участие в соревнованиях - - 42 74 84 146 

4. Техническая подготовка  82 105 116 119 163 202 

5. Тактическая подготовка 22 35 60 120 173 210 

6. Теоретическая подготовка 13 12 12 20 24 48 

7. Психологическая подготовка 12 12 12 24 24 48 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

3 3 4 6 8 12 



 

 

9. Инструкторская практика - - 6 12 12 20 

10. Судейская практика - - 6 12 12 20 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 

1 1 6 6 14 18 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 

3 4 6 12 28 24 

Общее количество часов в год 234 312 416 624 832 1040 

 

 

 



 

 
 

Приложение № 2 

к  дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду 

спорта «баскетбол», утвержденной 

приказом от «29» марта 2023г. № 134 
 

Календарный план воспитательной работы 
 

№ п/п Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

 

1.1 Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе 

В течение 

года 

1.3. Беседы О значении физической культуры и спорта в 

становлении личности 

В течение 

года 

1.4. Экскурсии Экскурсия в университет на факультет 

физической культуры 

В течение 

года 

1.5. Встречи Встречи с ветеранами спорта, заслуженными 

тренерами, учителями физической культуры, 

лучшими спортсменами города, страны 

В течение 

года 

1.6. Анализ и обсуждение Прочитанных книг, телепередач о спорте,  

просмотренных фильмов 

В течение 

Года 



 

 

 

 

2. Здоровьесбережение 

 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

В течение года 

2.3. Гигиена Беседы о выборе спортивной одежды, 

обуви для занятий спортом в помещении и 

на открытых спортивных площадках. 

Беседы о гигиене тела 

В течение 

года 

2.4. Учебно-тренировочный 

процесс 

Беседы  «Самоконтроль на занятиях по 

баскетболу» 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание 

 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государствен-

ных 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 

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 



 

 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки: в 

рамках дня России; 

приуроченных ко дню физкультурника; 

приуроченные ко Дню Государственного 

флага РФ 

В течение 

года 

3.3. Экскурсии  к памятнику воинам, погибшим в годы 

Великой Отечественной войны «День 

памяти и скорби» 

22 июня 

4. Развитие творческого мышления 

 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение  

года 

4.2. Конкурсы рисунков  По здоровому образу жизни В течение 

спортивного 

сезона 

4.3. Учебно-тренировочный 

процесс 

Решение проблемно-игровых    

 ситуаций в баскетболе 

В течение 

спортивного 

сезона 

5. Безопасность жизнедеятельности 

 

5.1 Учебно-тренировочный 

процесс 

Беседы по технике безопасности на 

занятиях, спортплощадках, в спортивных 

сооружениях 

В течение 

спортивного 

сезона 

5.2 Безопасность 

жизнедеятельности 

Беседы по безопасности дома, на улице, 

общественных местах 

В течение 

спортивного 

сезона 

5.3 Дорожная безопасность Беседы о правилах дорожного движения В течение 



 

 

спортивного 

сезона 

5.4 Пожарная безопасность Беседы о пожарной безопасности В течение 

спортивного 

сезона 

5.5 Антитеррористическая 

безопасность 

Беседы об антитеррористической 

безопасности 

В течение 

спортивного 

сезона 

 

 



 

 
 

Приложение № 3 

к  дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта 

«баскетбол»,утвержденной приказом  

от «29» марта 2023г. № 134 
 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1.  Веселые старты «Честная игра» (приложение 

1 к плану) 

1-2 раза в 

год 

Тренеру обязательно составлять отчет о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, фото/видео 

2.  Теоретическое занятие «Ценности спорта. 

Честная игра» 

1 раз в 

год 
Проведение теоретического занятия согласовать 

с ответственным за антидопинговое обеспечение 

в регионе 

3. Проверка Лекарственных препаратов (знакомство 

с международным стандартом «Запрещенный 

список»)  

(приложение 2 к плану) 

1 раз в месяц Тренер должен научить юных спортсменов 
проверять лекарственные препараты через сервисы 
по проверке препаратов в виде домашнего задания 
(тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных 
препарата для самостоятельной проверки дома). 
Сервис по проверке препаратов на сайте РАА 
«РУСАДА»:http://list.rusada.ru/ 

4.Антидопинговая викторина «Играй честно» По 

назначен

ию 

Ответственный за антидопинговое обеспечение в 

регионе  РУСАДА Проведение викторины на 

крупных спортивных мероприятиях в регионе. 

5.Онлайн обучение на сайте РУСАДА1 1 раз в год Обучающийся (спортсмен). Прохождение онлайн-

курса –это неотъемлемая часть системы  

антидопингового образования. Ссылка на 

Образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

6. Родительское собрание «Роль тренера и 

родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год Тренеру включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить родителей 

пользоваться Сервисом по проверке препаратов на 

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/


 

 

 

сайте РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

(приложение 2 к плану). 

 

Собрания можно проводить в онлайн формате с 

показом презентации (приложения 3 и 4 к плану). 

Обязательное предоставление краткого 

описательного отчета (независимо от формата 

проведения родительского собрания) и 2-3 фото. 

7.Семинар для тренеров «Виды нарушений 

Антидопинговых правил», «Роль тренера и 

родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.  Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в 

год 

Пример программы мероприятия (приложение 1 к 

плану) Обязательное предоставление Отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа,фото/видео. 

2.Онлайн обучение на сайте РУСАДА1 1 раз в год   Прохождение онлайн-курса –это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования 

спортсмена. Ссылка на Образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

3.Антидопинговая викторина «Играй честно» 
По 

назначен

ию 

Ответственный за антидопинговое обеспечение в 

регионе  РУСАДА. Проведение викторины на 

крупных спортивных мероприятиях в регионе. 

4.Семинар для тренеров, «Виды нарушений 

Антидопинговых правил», «Проверка 

лекарственных средств»  

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

5. Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год 

 
Тренеру включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить родителей 

пользоваться Сервисом по проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

(приложение 2 к плану). 

Собрания можно проводить в онлайн формате с 

http://list.rusada.ru/%20(приложение
http://list.rusada.ru/%20(приложение
https://newrusada.triago/
https://newrusada.triago/
http://list.rusada.ru/


 

 

 

показом презентации (приложение 3 и 4 к плану). 

Обязательное предоставление Краткого 

описательного отчета  (независимо от формата 

проведения родительского собрания) и 2-3 фото  

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса –это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования 

спортсмена Ссылка на Образовательный курс: 
https://newrusada.triagonal.net 

2.Семинары: 

- «Виды нарушений Антидопинговых правил»; 

 - «Процедура допинг-контроля»; 

- «Подача запроса на ТИ»; 

- «Система АДАМС». 

1-2 раза в год 

 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 
 

1   Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен 

Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/


 

 

 

Приложение № 4 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол», 

утвержденной приказом  

от «29» марта 2023 г. № 134 
 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈13/20 ноябрь 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма 

 

 
≈13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 
≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 



 

 

 

культуры и спортом Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной 

деятельности.Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 
≈70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  



 

 

 

техники вида спорта 

Психологическая 

подготовка 
≈60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
≈60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 
≈1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 
≈200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 



 

 

 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое 

воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 



 

 

 

различной направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 

 
 

 

 

 

 

 


