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1. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

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

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

баскетбол с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «баскетбол», утвержденным приказом Минспорта России от 21 

ноября 2022 года № 1033 (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, профессиональное 

самоопределение занимающихся.  

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  
 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

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 И 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 6 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 15 4 

Для спортивной дисциплины «баскетбол 3x3» 

Этап начальной подготовки 3 8 15 
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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. Многолетняя подготовка баскетболиста строится на основе 

положений, которые и составляют комплекс задач, решаемых в тренировочном 

процессе.  

Прежде всего это целевая направленность подготовки юных спортсменов 

на высшее спортивное мастерство. Для достижения высшего спортивного 

мастерства требуется освоение определенных объемов тренировочных и 

соревновательных нагрузок. Необходимо так строить подготовку, чтобы 

сохранить равновесие между затратой и восстановлением энергоресурсов 

занимающегося.  

Для этого нужна рациональная структура тренировочного процесса и 

индивидуализация подхода к каждому игроку, поэтому необходимо 

использовать специализированные тренировочные и соревновательные циклы. 

Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности в 

макроцикле определяется с учётом единства тренировочной и 

соревновательной деятельности спортсменов в системе подготовки, в частности 

соревновательные нагрузки, должны гармонично сочетаться с динамикой 

тренировочных нагрузок и составлять с ними единое целое. 

Цель и поставленные задачи участия спортсмена 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 спортсмена к моменту главных соревнований 

мезоцикла или макроцикла.    

 

2.2 Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Этапный 

норматив 
Этапы и годы спортивной подготовки 

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 
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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 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  
учебно-тренировочные занятия: групповые занятия, индивидуальные занятия, 
теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных 
кинофильмов, кино- или видеозаписей, просмотра соревнований), медико-
восстановительные мероприятия, культурно-массовые мероприятия.  
 

Учебно-тренировочные мероприятия: 
 

 
№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

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 

- 14 18 21 
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России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

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

. 

Восстановительны

е 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 
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Спортивные соревнования 
 

Объем соревновательной деятельности 
 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

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 3x3» 

Контрольные - - 
10 10 

5 5 

Отборочные 
- - 

1 1 1 1 

Основные - - 3 3 5 
10 

Игры - - 20 20 20 20 

 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
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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 

 

2.5 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-

В течение 

года 
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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; 

- … 

1.3. … … … 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и 

спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, 

требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение 

протоколов); 

- 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 

В течение 

года 
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питание, профилактика 

переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, 

знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета); 

- … 

2.3 … … … 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости 

за свой край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения 

на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

- … 

В течение 

года 

3.3. … … … 
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4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора 

юных спортсменов; 

- … 

В течение 

года 

4.2. … … … 

5. Другое направление 

работы, определяемое 

организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные 

программы спортивной 

подготовки 

… … 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним  

 

Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 

используемые с целью стимуляции физической и психической работоспособности 

в достижении, благодаря этому высокого спортивного результата. 

Круглогодично тренерским составом со спортсменами проводится 

разъяснительная работа по пресечению использования допинга, основной целью 

которой, предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, 

проходящих спортивную подготовку, предотвращение использования 

спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов. 

Антидопинговые мероприятия: 
- информирование спортсменов о запрещенных веществах; - ознакомление 

с порядком проведения допинг-контроля и антидопинговыми правилами; 

- ознакомление с правами и обязанностями спортсмена; 
- повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для 
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здоровья. 

- ежегодное   прохождение    онлайн-курса    с    получением    

сертификата 

«Антидопинг» на официальном сайте РУС АДА. 
Спортсмен должен знать следующие нормативные документы: 

Международный стандарт ВАДА по тестированию; Международный стандарт 

ВАДА «Запрещенный список»; Международный стандарт ВАДА 

«Международный стандарт по терапевтическому использованию». 

Психолого-педагогическая работа направлена на решение следующих задач: 
- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 

заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении 

допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся 

результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить тренировочный 

процесс; 

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 

средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, 

волевых качеств). 

 

 

№  

п/п  
Название мероприятия  

Сроки 

проведения  
Ответственный  

1. 
Проведение пропагандистской акции  

«Спорт вместо наркотиков» 
ноябрь 

Тренер, инструктор-

методист 

2.  

Проведение бесед на темы: 

 Здоровье человека для личности и общества 

 Вредные привычки и их влияние на здоровье 

человека 

 Элементарное понятие о допинге 

1 раз в квартал 
Тренер, инструктор-

методист, тренеры 

3.  

Изучение и соблюдение общероссийских 

антидопинговых правил и международных 

антидопинговых правил 

в течение года 
Тренер, инструктор-

методист, тренеры 

4.  
Анкетирование с целью определения уровня 

осведомленности спортсменов в вопросах допинга 
в течение года 

Тренер, инструктор-

методист, тренеры 
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2.7 Планы инструкторской и судейской практики 

 
Одной из задач спортивных учреждений является подготовка спортсменов к роли 

помощников тренеров, инструкторов и участие в организации соревнований в качестве 

судей. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий.  

Лица проходящие спортивную подготовку в тренировочных группах, группах 

совершенствования спортивного мастерства и группах высшего спортивного мастерства 

могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения тренировочных 

занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки.  

Спортсмены 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.  

Лица проходящие спортивную подготовку 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 обязан ознакомить занимающихся с 

планированием и организацией тренировочного процесса, формами проведения занятий, 

дать первоначальные знания по методике составления учебной документации, ее 

содержания, ознакомить с технологией формирования у учащихся соответствующих 

двигательных навыков.  
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План инструкторской и судейской практики 

№ 

п/п 
Задачи Виды практических заданий 

Сроки 

реализации 

1. 

Освоение методики 

проведения  

тренировочных 

занятий по 

избранному виду 

спорта с 

начинающими 

спортсменами.  

  

  

1. Самостоятельное проведение 

подготовительной части 

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  

Устанавливаются 

в соответствии с 

графиком 

и спецификой 

этапа 

спортивной 

подготовки. 

 

 6. совершенствования техники 

бадминтона.  

7. Ведение дневника самоконтроля 

тренировочных занятий.  

 

2. 

Освоение методики 

проведения 

спортивно-массовых 

мероприятий в 

физкультурно-

спортивной 

организации или 

образовательном 

учреждении.  

Организация и проведение 

спортивно-массовых мероприятий 

под руководством тренера.  

3. 

Освоение 

обязанностей судьи 

игры, секретаря, 

судьи на линии.  

Судейство соревнований в 

физкультурно-спортивных 

организациях.  
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Процентное соотношение инструкторской и судейской практики по годам обучения 

Разделы 

подготовки 

 Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствововани

я 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
до года 

свыше 

года 

до двух 

лет 

свыше 

двух лет 

Инструкторская 

и судейская 

практика (%)  

- - 0,5 1 - 2 3 - 4 3 - 4 

   

 

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 

Современная система подготовки спортсменов 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 спортсменов в результате 

суммарной нагрузки отдельного микроцикла, а также на нормализацию процессов 

утомления от кумулятивного воздействия серии тренировочных нагрузок.  

Оперативное восстановление следует осуществлять в процессе каждого 

тренировочного занятия с учетом закономерностей развития и компенсации 

утомления в этом занятии.  

Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального 

функционального состояния спортсменов в процессе или после нагрузки отдельных 

занятий в целях подготовки к очередной работе.  

Для  повышения  эффективности  восстановительных  мероприятий 

необходимо комплексное применение различных восстановительных средств.  
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В современной системе восстановления спортсменов применяются 

педагогические, гигиенические, медико-биологические и психологические средства.  

Педагогические средства восстановления являются основными и 

предусматривают: рациональное планирование тренировочного процесса с учетом 

этапа подготовки, условий тренировок и соревнований, пола и возраста 

спортсменов, особенностей учебной деятельности, бытовых и экологических 

условий и т.д.  

Гигиенические  средства  восстановления  включают  основные  и 

дополнительные. 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 спортсменов 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, коферменты, продукты повышенной             

биологической ценности.  

2. Препараты пластического действия.  

3. Препараты энергетического действия.  

4. Адаптогены и иммуномодуляторы.  

5. Препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток.  

6. Стимуляторы кроветворения.  

7. Антиоксиданты.  

8. 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 спортсменов.  

Психологические средства позволяют снизить уровень нервно-психической 

напряженности и устранить у спортсменов состояние психической угнетенности, 
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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.  

План применения восстановительных средств и мероприятий 

№ 

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 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 

спортсмена и 

согласно календаря 

спортивных 

мероприятий.  
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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 

спортсмена и 

согласно календаря 

спортивных 

мероприятий  

4. Кислородотерапия (кислородные коктейли). Один раз в неделю  

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.  

 

 

3. Система контроля  

 

3.1. 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: 

3.1.1.   На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «баскетбол»; 
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получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

3.1.2.  На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «баскетбол»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  

с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

3.1.3.   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; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «первый 

спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 
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получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

3.1.4  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 уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

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

года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

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. 

 

3.2 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной и уровень спортивной квалификации обучающихся по 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «баскетбол» 
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№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативны общей физической подготовки 

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

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

1.2. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Прыжок вверх с места со взмахом 

руками 
см 

не менее не менее 

20 16 22 18 

2.2. Бег на 14 м с 
не более не более 

3,5 4,0 3,4 3,9 
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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» 

__________________________________________________________. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «баскетбол» 

№ 
п/п 

Упражнения Единица измерения 
Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз не менее 

13 7 

1.2. Челночный бег 3x10 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 

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» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства 

по виду спорта «баскетбол» 

№ 
п/п 

Упражнения Единица измерения 
Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз не менее 

36 15 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см не менее 

215 180 

1.4. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

35 31 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Скоростное ведение мяча 20 м с 
не более 

8,6 9,4 

2.2. Прыжок вверх с места со взмахом 

руками 
см не менее 

39 34 

2.3. 
Челночный бег 10 площадок по 28 м 

с не более 
60 65 

2.4. Бег на 14 м с не более 
2,6 2,9 

3. Уровень спортивной квалификации 
3.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

 

№ 
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 3x10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.4. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см не менее 

215 180 

1.5. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

39 34 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Скоростное ведение мяча 20 м с 
не более 

8,0 8,9 
2.2. Прыжок вверх с места со взмахом см не менее 
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4. Рабочая программа по виду спорта баскетбол 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

 

Одним из важнейших вопросов построения тренировочного процесса 

является распределение программного материала по годам обучения, этапам и 

недельным микроциклам - основным структурным блокам планирования. Данная 

Программа рекомендует поэтапное построение подготовки. Каждый макроцикл 

содержит 3 цикла. Для каждого этапа подготовки в Программе дается 

направленность занятий в микроциклах, которые в соответствии с этапами и 

содержанием средств подготовки условно названы подготовительный этап (обще 

подготовительный,  специально-подготовительный), предсоревновательный, 

соревновательный и переходный.   

Примерная направленность недельных микроциклов в группах начальной 

подготовки 

Подготовительный этап 

Основная задача подготовительного этапа – развитие общей физической 

подготовки, обучение базовым приёмам игры.  Подготовительный этап условно 

делится на два этапа – общеподготовительный и специально-подготовительный. 

Общеподготовительный этап 

Задачи общеподготовительного этапа: обучение новому материалу, повышение 

функциональных возможностей. Интенсивность тренировочного процесса 

находится на среднем уровне. Количество тренировок в неделю составляет 3-4. 

Длительность этапа составляет три-пять недельных микроцикла. В конце каждого 

микроцикла использование упражнений соревновательной направленности.  

Специально-подготовительный этап 

Задачи специально-подготовительного этапа: увеличение объёмов нагрузки по 

физической и технической подготовке. На данном этапе повышается интенсивность 

упражнений на технику ведения и передачи мяча, бросков и т. д. Количество 

тренировок в неделю составляет 3-4. Длительность этапа составляет четыре-шесть 

недельных микроцикла. В конце каждого микроцикла использование упражнений 

соревновательной направленности (контрольные игры).   

Предсоревновательный этап 

Задачи предсоревновательного этапа: увеличение объёма игровой 

направленности, повтор пройденного материала. Количество тренировок в неделю 

составляет 3-4. Длительность этапа составляет три недельных микроцикла. В конце 

каждого микроцикла использование упражнений соревновательной направленности 

(контрольные игры).   

руками 49 45 

2.3. 
Челночный бег 10 площадок по 28 м 

с 
не более 

55 60 
3. Уровень спортивной квалификации 

3.1.  Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Соревновательный этап 

В соревновательном микроцикле первого года обучения – проводятся 3-5 

подвижные игры через день отдыха, второго и третьего года обучения – 3-5 игр 

через день отдыха. Длительность этапа составляет один недельный микроцикл. 

Переходный этап 

Задачи переходного периода: полноценный отдых после тренировочных и 

соревновательных нагрузок. Особое внимание должно быть обращено на 

полноценное физическое и особенно психическое восстановление. Длительность 

этапа составляет от двух до шести недель микроцикла.  

  

Примерная направленность недельных микроциклов в тренировочных группах 

спортивной специализации 

Подготовительный этап 

 Задача подготовительного этапа обеспечить запас потенциальных 

возможностей по всем видам подготовки, который позволит выйти на уровень 

результатов, запланированных на соревновательный период. Подготовительный 

этап условно делится на два этапа – обще-подготовительный и специально-

подготовительный.  

Общеподготовительный этап 

Задачи общеподготовительного этапа: обучение новому материалу, повышение 

функциональных возможностей. Интенсивность тренировочного процесса 

находится на среднем уровне. Количество тренировок в неделю составляет 5-6. 

Длительность этапа составляет три-пять недельных микроцикла. В конце каждого 

микроцикла использование упражнений соревновательной направленности 

(контрольные игры).   

Специально-подготовительный этап 

Задачи специально-подготовительного этапа заключаются в увеличение 

объёмов нагрузки по физической и технической подготовке. На этом этапе 

повышается интенсивность упражнений на технику: ведения мяча, передачи мяча, 

броска и т. д. Количество тренировок в неделю составляет 5-6. Длительность этапа 

составляет четыре-шесть недельных микроцикла. В конце каждого микроцикла 

использование упражнений соревновательной направленности (контрольные игры).  

Предсоревновательный этап 

Задачи предсоревновательного этапа: увеличение объёма игровой 

направленности, повтор пройденного материала. На этом этапе снижается объём 

тренировочных нагрузок и повышается интенсивность за счёт увеличение скорости 

выполнения упражнений. Количество тренировок в неделю составляет 5-6. 

Длительность этапа составляет три недельных микроцикла. В середине и в конце 

каждого микроцикла использование упражнений соревновательной направленности 

(контрольные игры).  

Соревновательный этап 

Основными задачами соревновательного этапа является повышение 

достигнутого уровня специальной подготовленности и достижение высоких 

спортивных результатов в соревнованиях. В соревновательном микроцикле 

проводятся 3-5 игр подряд. Длительность этапа составляет семь десять дней. 



6 

 

Переходный этап  

Задачей переходного этапа является отдых после тренировочных и 

соревновательных нагрузок. Особое внимание должно быть обращено на 

физическое и психическое восстановление. Длительность этапа составляет от двух 

до шести недель микроцикла.   

Примерная направленность недельных микроциклов в группах совершенствования и 

высшего спортивного мастерства 

Подготовительный этап 

Основной задачей подготовительного этапа является обеспечение запаса 

потенциальных возможностей по всем видам подготовки, который позволит выйти 

на уровень результатов, запланированный на соревновательный период. 

Подготовительный этап условно делится на два этапа – общеподготовительный и 

специально-подготовительный.   

Общеподготовительный этап 

Задачи общеподготовительного этапа: обучение новому материалу, повышение 

функциональных возможностей, совершенствование физических способностей и 

технической готовности к постоянно увеличивающимся тренировочным нагрузкам. 

Интенсивность тренировочного процесса находится на среднем уровне. Количество 

тренировок в неделю составляет 8-11. Длительность этапа составляет два-три 

недельных микроцикла. В конце каждого микроцикла использование упражнений 

соревновательной направленности (контрольные игры).   

Специально-подготовительный этап 

Задачи специально-подготовительного этапа являются – системность 

тренировочных нагрузок по физической и технической подготовке. На этом этапе 

повышается интенсивность в групповых упражнениях, с помощью увеличения 

технико-тактических средств тренировки. Количество тренировок в неделю 

составляет 8-11. Длительность этапа составляет четыре-шесть недельных 

микроцикла. В конце каждого микроцикла использование упражнений 

соревновательной направленности (контрольные игры).   

Предсоревновательный этап 

Основными задачами предсоревновательного этапа являются увеличение 

объёма игровой направленности, повтор пройденного материала. На этом этапе 

основные тренировочные нагрузки направлены на тактическую, теоретическую и 

психологическую подготовку. Количество тренировок в неделю составляет 8-11. 

Длительность этапа составляет три пять недельных микроцикла. В середине и в 

конце каждого микроцикла использование упражнений соревновательной 

направленности.   

Соревновательный этап 

Задачи соревновательного этапа: повышение достигнутого уровня специальной 

подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях. 

В соревновательном микроцикле проводятся 3-5 игр подряд. Длительность этапа 

составляет семь десять дней.  

Переходный этап 

Задачи переходного этапа является полноценный отдых после тренировочных и 

соревновательных нагрузок. Особое внимание должно быть обращено на 
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полноценное физическое и особенно психическое восстановление. Длительность 

этапа составляет от двух до шести недель микроцикла. 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки  
Организация процесса подготовки спортсменов является одной из основных функций 

управленческой деятельности тренера и может быть достаточно эффективной при условии 

использования передовых методов и средств подготовки и современных методов 

планирования.   

Общая 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 тазобедренных суставах; 

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

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

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

разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки.   

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

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

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, утяжелителями, резиновыми амортизаторами, палками, со 

штангой (для юношей). Игра в минифутбол, в теннис большой и малый (настольный), в 

волейбол, в бадминтон.   

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: 

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

веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Упражнения на 

гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. 

Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажёрах.   

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 
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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. 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.   

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.   

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. Туристические походы.   

Подвижные игры.   

Обычные салочки. Один из играющих — водящий, ему ловить. Остальные разбегаются. 

Кого осалит (дотронется ладонью) водящий, тот присоединяется к нему и ловит остальных 

вместе с ним. Изловив третьего, они ловят четвёртого, пятого и т.д., пока не переловят 

всех. Когда все пойманы, игра начинается снова. Существует другой, бесконечный вариант 

игры: тот, кого осалит водящий, сам становится водящим, а водящий, наоборот, 

становится простым игроком. Иногда по согласованию игроков вводится дополнительное 

правило: водящий не имеет права осаливать того, кто до этого осалил его самого.   

Круговые салочки. Играющие становятся по кругу (3 круга на площадке, если много 

народу, то распределить по всем трем кругам). По сигналу все бегут по кругу друг за 

другом. Если кто-то кого-то догонит и осалит, тот выходит из игры. Неожиданно дается 

громкий сигнал. При этом все должны повернуться и бежать в противоположную сторону, 

стараясь осалить бегущего впереди. Выигрывают те, кого не смогли осалить.   



9 

 

Колдунчики. Игроки делятся на две неравные команды: «колдуны» (примерно 1/3 игроков) 

и «убегающие» (2/3). Если колдун запятнает убегающего, он его «заколдовывает» — тот 

возвращается в то место, где его запятнали, и встаёт неподвижно. «Расколдовать» его 

может ктото из убегающих, коснувшись заколдованного рукой. Колдуны выигрывают, 

когда заколдовывают всех, убегающие — когда за отведённое время не дали колдунам это 

сделать. Если участников игры больше 10-15ти человек, часто используют цветные 

повязки или ленточки для обозначения водящих и убегающих.   

Вышибалы. Для игры в вышибалы нужно как минимум 3 человека. Из них 2 вышибающие 

(вышибалы) и один водящий. Играющие разбиваются на две команды. Двое игроков из 

одной становятся на расстоянии примерно семь – восемь метров друг напротив друга. У 

них мяч. Между ними передвигаются два игрока другой команды. Задача первых – 

перебрасываясь мячом друг с другом, попадать в соперников и выбивать их из игры. При 

этом нужно бросать так, чтобы мяч, не попав в цель, мог быть пойман партнёром, а не 

улетал каждый раз в никуда. Задача вторых – не дать себя выбить. Если ловишь летящий 

мяч, тебе добавляется одна жизнь. Наберёшь, к примеру, пять жизней и чтобы выбить из 

игры, нужно попасть в тебя шесть раз. Если мяч отскакивал от земли и попадал в игрока, 

это не считалось. Место выбитых игроков занимали другие члены команды. Когда 

выбивали всех – команды менялись местами.   

Гуси–Лебеди. На одной стороне площадки проводится черта, отделяющая "гусятник". По 

середине площадки ставится 4 скамейки, образующие дорогу шириной 2-3 метра. На 

другой стороне площадки ставится 2 скамейки - это "гора". Все играющие находятся в 

"гусятнике" - "гуси". За горой очерчивается круг "логово", в котором размещаются 2 

"волка". По сигналу - "гуси - лебеди, в поле", "гуси" идут в "поле" и там гуляют. По 

сигналу "гуси - лебеди домой, волк за дальней горой", "гуси" бегут к скамейкам в 

"гусятник". Из-за "горы" выбегают "волки" и догоняют "гусей". Выигрывают игроки, ни 

разу не пойманные.   

Поймай мяч. В круг, диаметром 1 метр, становится участник с волейбольным мячом в 

руках. Сзади игрока лежат 8 теннисных (резиновых) мячей. По сигналу участник 

подбрасывает мяч вверх, и пока он находится в воздухе, старается подобрать как можно 

больше мячей и, не выходя из круга, поймать мяч. Побеждает участник, которому удалось 

подобрать больше мячей.   

Третий лишний. Дети парами, взявшись за руки, прогуливаются по кругу. Два ведущих: 

один убегает, другой - догоняет. Убегающий спасаясь от преследования, берет за руку 

одного из пары. Тогда тот, кто остался, стает лишним – убегает. Когда догоняющий 

дотронется до убегающего, они меняются ролями.   

Специально-подготовительные упражнения.   

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести.  

Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) 

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

перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в 

соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей поймать его. 

Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперед, 
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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.   

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. 

Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение с ударами в пол, передвигаясь по скамейке, 

ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой и левой рукой 

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

Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков, 

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

по разметкам с точной постановкой ступни (наступая на разметки, ставя ступни точно у 

линии). Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения 

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

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные повторения 

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

интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с 
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удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. 

Круговая тренировка (скоростносиловая, специальная).  

Техническая подготовка 

Приемы игры 

Этап 

начальной 

подготовки 

Этап 

тренировочный (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Год обучения Год обучения Без ограничений Без ограничений 

  1 2-3 1 2 3 4 5     

1 2 3 4 5 6 7 9 10 11 

Прыжок толчком с двух 

ног  
+ +        

Прыжок толчком с одной 

ноги   
+ +        

Остановка прыжком   + +       

Остановка двумя шагами  
 + +       

Повороты вперед  + +        

Повороты назад  + +        

Ловля мяча 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   + + +     
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в прыжке  

Ловля мяча одной рукой 

при встречном движении  
  + + +     

Ловля мяча одной рукой 

при встречном 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  

(сопровождающие)  

  + + + +    

Передача мяча одной 

рукой сверху  
 + +       

Передача мяча одной 

рукой от головы  
 + + 

 

 
     

Передача мяча одной 

рукой от плеча (с 

отскоком)  

 + + +      

Передача мяча одной 

рукой с боку (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 + +        
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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 дугам  + +        

Ведение мяча по кругам  + + +       

Ведение мяча зигзагом   + + + + + +   

Обводка соперника с 

изменением высоты 

отскока  

  + + + + + + + 

Обводка соперника с 

изменением 

направления  

  + + + + + + + 

Обводка соперника с 

изменением скорости  
  + + + + + + + 

Обводка соперника с 

поворотом и переводом 

мяча  

  + + + + + + + 

Обводка соперника с 

переводом под ногой  
  + + + + + + + 

Обводка соперника за 

спиной  
  + + + + + + + 

Обводка соперника с 

использованием 

нескольких приемов 

подряд   

   + + + + + + 

Броски в корзину двумя 

руками сверху  
+ +        

Броски в корзину двумя 

руками от груди  
+ +        

Броски в корзину двумя 

руками снизу  
+ + +       

Броски в корзину двумя 

руками сверху вниз  
       + + 

Броски в корзину двумя 

руками (добивание)  
     + + + + 

Броски в корзину двумя + + + + +     
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руками с отскоком от 

щита  

Броски в корзину двумя 

руками без отскока от 

щита  

  + + + + + + + 

Броски в корзину двумя 

руками с места  
+ + +       

Броски в корзину двумя 

руками в движении  
+ + + +      

Броски в корзину двумя 

руками в прыжке  
  + + +     

Броски в корзину двумя 

руками (дальние)  
  + + +     

Броски в корзину двумя 

руками (средние)  
  + + + +    

Броски в корзину двумя 

руками (ближние)  
 + + + + +    

Броски в корзину двумя 

руками прямо перед 

щитом  

+ + +       

Броски в корзину двумя 

руками под углом к щиту  
+ + + +      

Броски в корзину двумя 

руками параллельно 

щиту  

 + + + +     

Броски в корзину одной 

рукой 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  
 + + + + + + + + 
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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 к 

щиту   

 + + + + + + + + 

Тактика нападения 

Приемы игры 

Этап 

начальной 

подготовки 

Этап 

тренировочный (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Год обучения Год обучения Без ограничений Без ограничений 

  1 2-3 1 2 3 4 5     

1 2 3 4 5 6 7 9 10 11 

Выход для получения 

мяча  
+ +        

Выход для отвлечения 

мяча  
+ +        

Розыгрыш мяча  

  
 + + +      

Атака корзины  

  
+ + + + + + + +  

«Передай мяч и выходи»  + + +       

Заслон    + + + + + +  

Наведение   + + + + + +   

Пересечение   + + + + + + +  

Треугольник    + + + + + + + 

Тройка    + + + + + + + 

Малая восьмерка     + + + + + + 
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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  
    + + + + + 

Играм в меньшинстве      + + + + 
+ 

 

Тактика защиты 

Приемы игры 

Этап 

начальной 

подготовки 

Этап 

тренировочный (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Год обучения Год обучения 
Без 

ограничений 

Без 

ограничений 

 1 2-3 1 2 3 4 5   

1 2 3 4 5 6 7 9 10 11 

Противодействие 

получению мяча  
+ +        

Противодействие выходу 

на свободное место  
+ +        

Противодействие 

розыгрышу мяча  
+ + +       

Противодействие атаке 

корзины  
+ + + + + + + + + 

Подстраховка   + + + + +    

Переключение    + + + + + + + 

Проскальзывание     + + + + + + 

Групповой отбор мяча    + + + + + + + 

Против тройки     + + + + +  
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Против малой восьмерки     + + + + + + 

Против наведеия на двух     + + + + + + 

Система личной защиты   + + + + + + + + 

Система зонной защиты    + + + + + + + 

Система смешанной 

защиты  
     + + + + 

Система личного 

прессинга  
    + + + + + 

Система зонного 

прессинга  
     + + + + 

Игра в большинстве  

  
   + + + + + + 

Игра в меньшинстве  

  
   + + + + + + 

Учебный план по теоретической подготовке 

Этап обучения 
Этап начальной 

подготовки 

Тренировоч- 

ный 

этап (этап 

спортивной 

специали-зации) 

Этап 

совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

№п/п Темы 

до 

одного 

года 

свыше 

одного 

года 

до 

двух лет 

свыше 

двух лет 
весь период весь период 

1 

Влияние физических 

упражнений на 

организм 

спортсмена  

+ + + + + + 

2 

Воспитание 

нравственных и 

волевых качеств 

спортсмена  

+ + + + + + 

3 

Гигиенические 

требования к 

занимающимся 

спортом  

+ + + +   

4 

Общая 

характеристика 

спортивной 

подготовки  

 + + +   
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5 

Основы тактики 

игры  

и тактическая 

подготовка  

 + + + + + 

6 

Основы техники 

игры и техническая 

подготовка  

+ + + + + + 

7 

Официальные 

правила  

ФИБА  

   + + + 

8 

Планирование и 

контроль 

подготовки  

 + + + + + 

9 
Правила по 

баскетболу  
  + +   

10 
Правила по 

минибаскетболу  
 +  +   

11 

Профилактика 

травматизма в 

спорте  

+ + + + + + 

12 

Состояние и 

развитие баскетбола 

в России  

+ + + + + + 

13 
Спортивные 

соревнования  
+ + + + + + 

14 

Установка на игру и 

разбор результатов 

игры  

 + + + + + 

15 
Физическая культура 

и спорт в России  
+ + + +   

16 

Физические 

качества и 

физическая 

подготовка  

+ + + + + + 

Методические принципы спортивной подготовки 

Наиболее значимые методические положения и принципы подготовки 

баскетболистов на этапах высшего спортивного мастерства:  

 перспективное (минимум на 2-4 года) планирование подготовки, комплексная 

увязка ее составляющих и систем обеспечения (научного, медицинского, 

материально-технического, финансового и др.);  

 целевой подход, согласно которому прогнозируемый конечный результат 

спортсмена на всероссийских и международных соревнованиях определяют 
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содержание и характер процесса подготовки, при этом разрабатывается 

индивидуальная целевая перспективная модель различных сторон подготовленности 

спортсмена;  

 базовая подготовка с опережающим развитием физической, функциональной 

и психологической подготовленности, на основе которых формируется новый 

уровень реализационной готовности психофизического потенциала и технико-

тактического мастерства спортсмена в соревновательной деятельности;  

 целенаправленное применение в тренировочном процессе инновационных 

технологий повышения работоспособности;  

 углубленная индивидуализация тренировочного и соревновательного 

процесса;  

 стабилизация объемов тренировочных нагрузок при одновременном 

увеличении доли специализированных упражнений, с включением в тренировочный 

процесс блоков нагрузок соревновательной и сверхсоревновательной 

напряженности;  

 единство и оптимальное сочетание нагрузки и факторов восстановления;  

 динамичность системы подготовки, гибкое планирование, оперативная 

коррекция тренировочного процесса в микро- и макроструктуре в соответствии с 

текущим состоянием спортсмена.  

Так как длительность выступлений спортсменов на уровне высших достижений в 

баскетболе различна и составляет от одного до трех- четырех олимпийских циклов, при 

долгосрочном планировании подготовки необходим строго индивидуальный подход. 

Практика показывает, что спортсмены, находящиеся на этапе высшего спортивного 

мастерства, хорошо адаптироваться к самым разнообразным средствам тренировочного 

воздействия. Как правило, ранее применявшимся вариантами планирования 

тренировочных нагрузок, методами и средствами тренировочного процесса не удается 

добиться прогресса и удержать спортивные результаты на прежнем уровне. Поэтому 

следует варьировать средства и методы тренировки, применять комплексы упражнений, не 

использовавшиеся ранее, а также новые тренажерные устройства, дополнительные 

средства, стимулирующие работоспособность.  

Рекомендации по организации психологической подготовки 

Психологическая подготовка подразделяется на: общую и к конкретному 

соревнованию.  

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, 

технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода 

спортивной подготовки, в ее задачи входит:  

1) воспитание высоконравственной личности спортсмена;  

2) развитие процессов восприятия;  

3) развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и 

переключения;  

4) развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения;  
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5) развитие способности управлять своими эмоциями;  

6) развитие волевых качеств.  

Воспитание спортсмена достигается всей организацией процесса обучения и 

тренировки. Особую роль играет коллектив и тренер. Тренер должен быть образцом 

дисциплинированности и организованности.  

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям состоит в следующем:  

1) осознание игроком задач на предстоящую игру;  

2) изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место игр, 

освещенность, температура, покрытие и т.д.);  

3) изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом 

этих особенностей;  

4) осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент;  

5) преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой;  

6) формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении 

поставленных задач в предстоящей игре.  

Каждый баскетболист испытывает перед игрой, да и во время игры сложные 

эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических 

и физиологических процессов в организме.  

Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных состояний:  

1) состояние боевой готовности;  

2) предстартовая лихорадка;  

3) предстартовая апатия;  

4) состояние самоуспокоенности.  

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут 

быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему:  

 спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, 

мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости;  

 применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, 

мышечному напряжению, которые могут снизить излишнее возбуждение; увеличить 

общую продолжительность разминки;  

 произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных 

упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности;  

 применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего на 

спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное 

сопровождение способствует бодрому настроению, повышает эмоциональный тонус, в 

других – воздействует успокаивающе;  

 воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, 

самоободрения («я выиграю»).  

Успех выступления баскетболиста в соревнованиях во многом зависит от умелого 

управления игрой со стороны тренера. Перерывы необходимо использовать для отдыха, 

для изменения тактического рисунка игры, для поднятия морального духа и т.д. Во всех 
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случаях, разговор тренера со спортсменом, его указания должны быть краткими, тон 

должен быть уверенный и спокойный. Тренеру никогда не следует кричать на игрока, 

особенно во время игры.  

Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных 

особенностей баскетболиста. 

 

4.2. Учебно-тематический план 
 

Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

 

 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств 

и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры 

и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 
≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 
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базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

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 

спортив

ной 

специал

иза-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 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 
≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. 



23 

 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь

- апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права 

и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии 

в спортивных соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 

соверше

н-

ствован

ия 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированн

ость/ 

недотренированн

ость 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности. Классификация 

средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 
≈ 200 

февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 
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функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

 … … … 

Этап  

высшего 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся по результатам 
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соревновательной деятельности 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных мероприятий 

в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 

 … … … 
 

 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «баскетбол» относятся  

                                                                                                                                    

 1.Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «баскетбол» основаны на особенностях 

вида спорта «баскетбол» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин 

вида спорта «баскетбол», по которым осуществляется спортивная подготовка 

 

2. 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. 

3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

4. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «баскетбол» и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «баскетбол» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

5. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 
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занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «баскетбол». 

 

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

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

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

 

наличие тренировочного спортивного зала; 

 

наличие тренажерного зала; 

 

наличие раздевалок, душевых; 

 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н "Об утверждении порядка организации оказания 

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

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях" 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)1; 

 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 
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6.2. Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 
 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический штук 20 

2. Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 3 

3. Доска тактическая штук 4 

4. 
Конструкция баскетбольного щита в сборе (щит, 

корзина с кольцом, сетка, опора) 
комплект 2 

5. Корзина для мячей штук 2 

6. Мяч баскетбольный штук 30 

7. Мяч волейбольный штук 2 

8. Мяч набивной (медицинбол) штук 15 

9. Мяч теннисный штук 10 

10. Мяч футбольный штук 2 

11. 
Насос для накачивания мячей в комплекте с 

иглами 
штук 4 

12. Свисток штук 4 

13. Секундомер штук 4 

14. Скакалка штук 24 

15. Скамейка гимнастическая штук 4 

16. Стойка для обводки штук 20 

17. Утяжелитель для ног комплект 15 

18. Утяжелитель для рук комплект 15 

19. Фишки (конусы) штук 30 

20. Эспандер резиновый ленточный штук 24 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л

и
ч

ес
т
в

о
 

ср
о
к
 

эк
с
п

л
у
а
т
а
ц

и
и
 

(л
ет

) 

к
о
л

и
ч

ес
т
в

о
 

ср
о
к
 

эк
с
п

л
у
а
т
а
ц

и
и
 

(л
ет

) 

к
о
л

и
ч

ес
т
в

о
 

ср
о
к
 

эк
с
п

л
у
а
т
а
ц

и
и
 

(л
ет

) 

! 

к
о
л

и
ч

ес
т
в

о
 

ср
о
к
 

эк
с
п

л
у
а
т
а
ц

и
и
 

(л
ет

) 

1. Мяч баскетбольный штук на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 
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6.3. Обеспечение спортивной экипировкой 

 

5 . 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

6. Майка штук на обучающегося - - 4 1 4 1 6 1 

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

8 . Полотенце штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л

и
ч

ес
т
в

о
 

ср
о
к
 

эк
с
п

л
у
а
т
а
ц

и
и
 

(л
ет

) 

к
о
л

и
ч

ес
т
в

о
 

ср
о
к
 

эк
с
п

л
у
а
т
а
ц

и
и
 

(л
ет

) 

к
о
л

и
ч

ес
т
в

о
 

ср
о
к
 

эк
с
п

л
у
а
т
а
ц

и
и
 

(л
ет

) 

к
о
л

и
ч

ес
т
в

о
 

ср
о
к
 

эк
с
п

л
у
а
т
а
ц

и
и
 

(л
ет

) 

1. 
Гольфы пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

2. Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

3. Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - - - - - 1 2 

4. Кроссовки для баскетбола пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 
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9 . Сумка спортивная штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

10 . Фиксатор голеностопного 

сустава (голеностопник) 
комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

11 . Фиксатор коленного сустава 

(наколенник) 
комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

12 . Фиксатор лучезапястного 

сустава (напульсник) 
комплект на обучающегося - - - - 2 1 2 1 

13 . Футболка штук на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

14 . Шапка спортивная штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

15 . Шорты спортивные (трусы 

спортивные) 
штук на обучающегося - - 3 1 5 1 5 1 

16 . Шорты эластичные (тайсы) штук на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 
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7. Кадровые условия реализации Программы: 

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). 

 
 

8. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 

25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован 

Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 
Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

 

8. Информационно-методические условия реализации Программы. 

1. Агашин Ф.К. Биомеханика ударных движений. – М.:ФиС.1977, с.207. 
2. Андрис Э. Р., Арзуманов Г.Г., Годик М.А. Выбор тренировочных 

средств в зависимости от структуры соревновательного упражнения. – 

ТиП, 1979, № 2. 

3. Анохин П.К. Биология и нейрофизиология условного рефлекса. – 

М.: Медицина, 1968. 

4. Бальсевич В.К. Олимпийский спорт и физическое воспитание: 

Взаимосвязи и диссоциации – ТП ФК, 1996, № 10, с. 2–8. 

5. Бережная Е.К. О роли зрительной обратной связи в точностных 

движениях. – АН СССР "Управление движениями". – Л.: Наука, 1970, 

с.71. 
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6. Бернштейн Н.А. Очерки по физиологии движений и физиологии 

активности. М.: 1966, с.349, с ил. 

7. Боген М.М. Обучение двигательным действиям. – М.: ФиС. 1985, 

с.192, с ил. 8. 
8. Верхошанский Ю.В. Основы специальной силовой подготовки в 

спорте. М.: ФиС, 1977. 

9. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация 

тренировочного процесса.– М.: ФиС, 1985. 

10. Возрастные особенности подготовки бегунов на короткие дистанции. 

– Сб. науч. лит. под ред. В. П.Филин. – М.: Физкультура и спорт, 1983, 

с.55. 

11. Волков В.М., Филин В.П. Спортивный отбор. – М.: ФиС, 1983. 
12. Волков Н.И., Зациорскиий В.М., Разумовский Е.А., Черемисинов В.Н. 

Применение математической теории планирования экспериментов 

для поиска оптимальной методики тренировки – ТиП, 1968, № 7 

13. Волков Н.И., Зациорский В.М. Некоторые вопросы теории 

тренировочных нагрузок. – ТиП, 1964, № 6 

14. Вяткин Б.А. Роль темперамента в спортивной деятельности. – М.: 

ФиС, 1978. 

15. Годик М. А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. 

– М.: ФиС, 1980. 

16. Годик М.А., Бальсевич В.К., Тимошкин В.Н. Система 

общеевропейских тестов для оценки физического состояния человека. 

– ТПФК, 1994, с.с. 11–12; 24– 32. 

17. Готовцев П.И., Дубровский В.И Самоконтроль при занятиях 

физической культурой. – М.: ФиС, 1984. 

18. Готовцев П.И., Дубровский В.И. Спортсменам о восстановлении. – 

М.: ФиС, 1981. 

19. Гуревич И. А. Круговая тренировка при развитии физических 

качеств. – Минск: Высшая школа, 1986, с.256. 

20. Деркач А.А., Исаев А.А. Педагогическое мастерство тренера – М.: 
ФиС, 1981.10 

21. Дьячков В.М. Совершенствование технического мастерства 

спортсменов. – М.: ФиС, 1972, с.231. 

22. Железняк Ю.Д. Петров П.К. Основы научной методической 

деятельности в физической культуре и в спорте. – Учебное пособие 

для студ. высш. пед. учеб. заведений. – М.: Издательский центр 

"Академия", 2002, с.264. 

23. Железняк Ю.Д. Программа курса: Педагогическое физкультурно- 

спортивное совершенствование. – М.: УМО, 1996, с.27. 

24. Железняк Ю.Д. Профессиональная подготовка студентов факультета 

физического воспитания на основе системного единства 

профилирующих дисциплин. – Совершенствование подготовки 

учителей физической культуры педагогических вузов страны: Тезисы 

докл. Всесоюз. совещания-семинара преподавателей физ. воспитания 
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педагог. институтов – Пенза, 1988, с. 20–22. 

25. Зациорский В.М. Теория и методика физического воспитания. Т 1. 

Изд. 2-ое. – М.: ФиС, 1976, с. 201–208. 

26. Зимкин Н.В. Физиология человека. – М.: ФиС, 1975. с.495. 

27. Ильин Е.П. Психофизиология физического воспитания. – Учебное 

пособие для студентов пед. ин-тов. М.: Просвещение, 1987, с.223. 

28. Ильин Е.П.Теория и методика физического воспитания. Под ред. 
Ашмарина Б.А. – М.: Просвещение, 1979, с. 90–92. 

29. Физическая культура в школе. 1997, № 3, с. 2–8. 

30. Лях В.И. Совершенствуя координационные способности – 

Физическая культура в школе. 1996, № 4, с. 18–20. 

31. Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. Пособие для 

учителя. – М.: ООО "Фирма "издательство АССТ", 1998,с.272. 

32. Матвеев А.П. Главные физические качества. Теория и методика 

физического воспитания. Учебник для педагогических институтов. – 

М.: Просвещение, 1991. 

33. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. Учебное пособие для 

ИФК. – М.: ФиС, 1977. 

34. Матвеев Л.П. Планирование и построение спортивной тренировки. 

– М.: ГЦОЛИФК, 1972. 

35. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. – М.: ФиС, 
1991, с.543. 

36. Миронова З.С. Меркулова Р.И., Богуцкая Е.В., Баднин И.А. 

Перенапряжение опорнодвигательного аппарата у спортсменов – М.: 

ФиС, 1982. 

37. Набатникова М.Я., Граевская Н.Д. Перспективное планирование 

спортивной тренировки. – М.: ФиС, 1961. 

38. Назаренко Л. Д. Физиология физического воспитания. – Ульяновск: 

2000, с.144. 

39. Назаренко Л.Д. Предпосылки к исследованию двигательно- 

координационных качеств, как одно из сторон гармоничного развития 

личности. – В сб.: Любищевские чтения. – Ульяновск: 1999, с. 120–

122. 

40. Озолин Н.Г. Современная система спортивной тренировки. – М.: ФиС, 

1970.11 

41. Программы физическое воспитание учащихся 1-11 классов. Под 

ред. В.И.Лях, Л.Б. Кофман, Г.Б. Мейксон. – М.: Просвещение 1996, 

с.256. 

42. Сермеев Б.В. Активное движение в суставах и

 методы их развития у школьников. – 

Горький: 1966. 

43. Спортивная физиология. Учебник для институтов физической 

культуры. Под ред. Р.М. Коца. – М.: ФиС, 1986, с.240. 

44. Травин Ю.Г., Дьяков В.В. Возрастные особенности развития 

двигательных качеств школьников и юных спортсменов. – М.: ФиС, 



8 

 

1986, с.255. 

45. Фарфель В.С. Управление движениями в спорте. – М.: ФиС, 1975, 

с.200. 
46. Физическая культура. Учебник для учащихся 8–9 кл. общеобразоват. 

учреждений. под ред. Л.Е. Любомирского., Г.Б. Мейксона., В.И. Ляха. 

– М.: Просвещение, 1997. 
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