


1 

 

ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ   

ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО  ОБРАЗОВАНИЯ  

СПОРТИВНАЯ  ШКОЛА  ОЛИМПИЙСКОГО  РЕЗЕРВА                                                      

ВАСИЛЕОСТРОВСКОГО  РАЙОНА  САНКТ-ПЕТЕРБУРГА 

 

ПРИНЯТА 

Решением тренерского совета 

ГБУ ДО СШОР 

Протокол № ____ 
 

«____»__________________2023 г. 

УТВЕРЖДАЮ 

Директор  

ГБУ ДО СШОР 

 

__________________/А.С. Фетисов/ 

Приказ № ____ от_________2023 г. 

 

 

Дополнительная образовательная  

программа спортивной подготовки   

по виду спорта «баскетбол»  
 

Программа разработана на основании:  

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол»,  

утвержденного приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 г. № 1006,  

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «баскетбол», утвержденной приказом Минспорта России от 21 декабря 2022 г.         

№ 1312  

 

 

 

 

 

Срок реализации программы на этапах:  

 

Этап начальной подготовки – 3 года 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) – 5 лет 

Этап совершенствования спортивного мастерства – не ограничивается 

 

 

 

 

 

 

 

Санкт-Петербург 

2023 год 

 

 



2 

 

СОДЕРЖАНИЕ 

 

1. Общие положения 3 

2. Характеристика Программы 3 

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки, возрастные 

границы обучающихся по отдельным этапам, количество 

обучающихся в группах на этапах спортивной подготовки 

4 

2.2 Объем Программы 5 

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

Программы 

8 

2.4 Годовой учебно-тренировочный план 10 

2.5 Календарный план воспитательной работы 11 

2.6 Планы мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

11 

2.7 Планы инструкторской и судейской практики 12 

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения 

13 

3. Система контроля 14 

3.1 Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к 

участию в спортивных соревнованиях 

14 

3.2 Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

17 

3.3 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки 

20 

4. Рабочая программа по виду спорта «баскетбол» 23 

5. Особенности организации и осуществления спортивной 

подготовки 

23 

6. Условия реализации Программы 48 

6.1 Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки 

48 

6.2 Кадровые условия реализации Программы 51 

6.3 Сетевая форма реализации Программы  

6.4 Иные условия реализации Программы  

7. Информационно-методические условия реализации Программы 54 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3 

 

I. ОБЩИЕ  ПОЛОЖЕНИЯ 

 

           Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«баскетбол»  (далее – Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке по баскетболу с учётом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «баскетбол», утвержденным приказом Минспорта России от 16 

ноября 2022 г. № 1006 (далее – ФССП). Организация и осуществление образовательной 

деятельности по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 

проводятся с учетом особенностей организации непрерывного учебно-тренировочного 

процесса, комплектования учебно-тренировочных групп, организации и проведения 

промежуточной аттестации. 

          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. 

 

В Программе определена общая последовательность изучения программного 

материала, контрольные и переводные нормативы для групп начальной подготовки (НП), для 

учебно-тренировочных групп (УТГ), групп совершенствования спортивного мастерства 

(ССМ). Программа предназначена для тренеров-преподавателей и является основным 

документом учебно-тренировочной работы. 

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

В системе физического воспитания баскетбол приобрел такую популярность в 

связи с экономической доступностью игры, высокой эмоциональностью, большого 

зрелищного эффекта и благоприятному воздействию на организм человека.  

Баскетбол - одна из самых популярных игр не только в мире, а также в нашей стране. 

Для нее характерны разнообразные движения: ходьба, бег, остановки, повороты, прыжки, 

ловля, броски и ведение мяча, осуществляемые в единоборствах с соперниками. Такие 

разнообразные движения способствуют улучшению обмена веществ, деятельности всех 

систем организма, формируют координацию.  

Разнообразие технических и тактических действий игры в баскетбол и игровая 

деятельность обладают   уникальными   свойствами   для формирования жизненно важных  

навыков  и  умений, а также всестороннего развития  физических  и  психических  качеств. 

Освоенные   двигательные действия игры в баскетбол и сопряжённые с  ним  физические 

упражнения являются эффективными средствами укрепления здоровья и могут 

использоваться человеком на протяжении  всей  его  жизни  в самостоятельных формах 

занятий физической культуры. 

Занятия баскетболом помогают формировать настойчивость, смелость, 

решительность, честность, уверенность в себе и чувство коллективизма. Эффективность 

воспитания зависит от того, насколько целеустремленно в педагогическом процессе 

осуществляется взаимосвязь физического и нравственного воспитания. 

Закрепление достигнутых результатов и дальнейшее повышение уровня спортивного 

мастерства тесно переплетаются с массовой оздоровительной работой и квалифицированной 

подготовкой резерва из наиболее талантливых юношей и девушек.  
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Номер во всероссийском реестре видов спорта 

 

№ Наименование 

вида спорта 

Номер-код вида 

спорта 

Наименование 

спортивной 

дисциплины 

        Номер – код 

спортивной 

дисциплины 

1. баскетбол 014 000 2611 Я баскетбол 014 001 26 11 Я 

   мини-баскетбол 14 003 28 11 Н 

 

2.1  Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку. Количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для 

зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

«баскетбол»: 

Приложение № 1 к ФССП 

Этапы спортивной 
подготовки  

Продолжительность 
этапов (в годах)  

Возраст для зачисления 
перевода в группы (лет)  

Наполняемость групп 
(человек)  

Этап начальной 

подготовки  

3 8 15  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

5 11 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  

не ограничивается 14 6 

Этап высшего 

спортивного мастерства  

не ограничивается 15 4 

 

Допускается максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества обучающихся, 

рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной подготовки с учетом 

соблюдения единовременной пропускной способности спортивного сооружения и 

обеспечения требований техники безопасности: 

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

специализации) не превышающую двукратного количества обучающихся; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства  с учетом наличия обучающихся, имеющих уровень спортивной квалификации 

(спортивный разряд или спортивное звания), определенный в федеральном стандарте, но не 

ниже значения, установленного в ФССП по виду спорта «баскетбол».  

Целью Программы является организация и реализация тренировочного процесса на 

этапах многолетней спортивной подготовки. Результатом реализации Программы должно 

быть воспитание высококвалифицированных баскетболистов.  

                    Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, 

если: 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах 

начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) первого и 

второго года спортивной подготовки;  

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по пятый год спортивной 

подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства;  
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- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

          При объединении лиц, проходящих спортивную подготовку на разных этапах, в одну 

группу не должна быть превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения. 

 

2.2  Объём дополнительной образовательной Программы спортивной подготовки 

 
Приложение № 2 к ФССП 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

6 8 10 12 18 24 

Общее 

количество 

часов в год 

312 416 520 624 936 1248 

 

Комплектование групп на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения 

спортивных разрядов);  

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовки; 

- спортивных результатов; 

- возраста спортсмена. 

          В зависимости от периода подготовки (подготовительный, соревновательный) начиная 

с учебно-тренировочного этапа, учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться или 

уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана. Наполняемость групп и 

определение объема учебно-тренировочной нагрузки осуществляется в соответствии с 

требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол». 

          Школа самостоятельно определяет наполняемость групп, максимальный объем 

недельной учебно-тренировочной нагрузки на каждом этапе спортивной подготовки в 

соответствии с приложением  № 1 ФССП. 

   

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 Приложение № 3 к ФССП 

№ 
п/п 

Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий  

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток без учета времени 

следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно)  

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 
спортивного 

мастерства 
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1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 
1.1 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 
международным 

спортивным 

соревнованиям  

- - 21 21 

1.2 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России  

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

18 

 

 

21 

1.3 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 
подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям  

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

18 

 

 

18 

1.4 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным  

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 
Российской 

Федерации  

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

14 

 

 

14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей физической 

или специальной 

физической 
подготовке  

 

 

- 

 

 

14 

 

 

18 

 

 

18 

2.2 Восстановительные 

мероприятия  
 
- 

 
- 

 

До 10 суток 

2.3 Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 
обследования  

 
- 

 
- 

 

До 3-х 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 
 

 

 



7 

 

Объем соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки 

по виду спорта «баскетбол» 

 
Приложение № 4 к ФССП 

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 

 

          Система соревнований представляет собой ряд официальных и неофициальных 

соревнований, включенных в единую систему подготовки баскетболиста. Достижение 

высокого результата в соревнованиях, имеющих наибольшее значение на определенном 

этапе подготовки спортсмена, выступает как цель, которая придает единую направленность 

всей системе, всем компонентам подготовки. Наряду с этим другие (менее значительные) 

соревнования выполняют важную подготовительную функцию, поскольку участие 

баскетболистов в соревнованиях является мощным фактором совершенствования 

специфических физических качеств, технической, тактической и психологической 

подготовленности. Подчеркивая ведущую роль системы соревнований в подготовке 

баскетболиста, необходимо учитывать, что взятая отдельно она не может рассматриваться 

как самостоятельная система, способная обеспечить полноценную подготовленность 

спортсмена. 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку: 

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

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта баскетбол; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) 

об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта баскетбол; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с 

содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных 

мероприятиях. 
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Соотношение видов спортивной подготовки  и иных мероприятий в структуре   

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

по виду спорта «баскетбол» 
 

Приложение № 5 к ФССП 

Разделы 

спортивной 

подготовки  

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 

мастерства 1 год Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Общая физическая 

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

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

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

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

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

Техническая  

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

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая  
подготовка (%) 

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

Инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

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

Медицинские, 

медико-

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

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

Интегральная 

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

 

 

2.3  Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы: 

         Организация учебно-тренировочного процесса осуществляется в течение года. 

Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортивных мероприятий, 

периодизации спортивной подготовки. Учебно-тренировочный процесс ведется в 

соответствии с годовым планом, рассчитанным на 52 недели.  

          Учебно-тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку, должен вестись в соответствии с годовым планом спортивной подготовки 

(включая четыре недели летнего периода самостоятельной подготовки и (или) летнего 

спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса) и осуществляется в следующих формах: 

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

использованием дистанционных технологий;  

- учебно-тренировочные мероприятия;  

- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с использованием 

дистанционных технологий;  

- спортивные соревнования;  

- контрольные мероприятия;  
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- инструкторская и судейская практики;  

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 

          В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на спортивные 

соревнования и учебно-тренировочные мероприятия, указываются в соответствии с 

требованиями к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по 

виду спорта «баскетбол» и перечнем учебно-тренировочных мероприятий. Самостоятельная 

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

предусмотренных годовым планом спортивной подготовки. Остальные часы распределяются 

организацией, осуществляющей спортивную подготовку, с учетом особенностей вида спорта 

«баскетбол». 

Режимы учебно-тренировочной работы 

 

          В основу комплектования учебно-тренировочных групп положена система 

многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного 

мастерства. Многолетняя спортивная подготовка - это единая система, обеспечивающая 

преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех 

возрастных групп; оптимальное соотношение режимов тренировки, воспитания физических 

качеств, формирования двигательных умений и навыков; нацеленность на высшее 

спортивное мастерство; оптимальное соотношение различных сторон подготовленности; 

неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между 

которыми постоянно меняется; поступательное увеличение объема и интенсивности 

тренировочных и соревновательных нагрузок; строгое соблюдение постепенности в процессе 

использования тренировочных и соревновательных нагрузок; одновременное развитие 

физических качеств на всех этапах и преимущественное развитие отдельных качеств в 

возрастные периоды наиболее благоприятные для этого. 
 

          Максимальный состав определяется с учетом соблюдения правил техники 

безопасности на учебно-тренировочных занятиях. 

          Содержание учебно-тренировочного процесса определяется тренерским советом 

спортивной школы в соответствии с программой, определяющей минимум содержания, 

максимальным объем тренировочной работы, требований к уровню подготовленности 

обучающихся. 

          Ответственность за создание условий учебно-тренировочных занятий обучающихся 

несут должностные лица спортивной школы. Расписание учебно-тренировочных занятий 

утверждается администрацией по представлению тренера-преподавателя с учетом 

возрастных особенностей и установленных санитарно-гигиенических норм. 

          Недельный режим учебно-тренировочной работы является максимальным и 

установлен в зависимости от периода и задач подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы не 

должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

- на этапе спортивного мастерства - четырех часов. 
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2.4  Годовой учебно-тренировочный план 
 
№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 12 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

1.  Общая физическая подготовка 
60 70 78 72 95 100 

2.  Специальная физическая 

подготовка 
46 78 94 98 180 220 

3.  Техническая подготовка 90 100 120 125 145 150 

4.  Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
40 40 48 60 130 190 

5.  Интегральная подготовка 30 60 64 70 100 230 

6.  Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 30 65 90 100 

7.  Инструкторская и судейская 

практика - - 8 18 30 40 

8.  Медицинские, медико-

биологические, 
восстановительные 

мероприятия 

4 6 8 10 30 30 

9.  Тестирование и контроль 

(прием контрольно-переводных 

нормативов) 

2 2 4 6 6 8 

Вариативная часть, формируемая организацией 

10.  Самостоятельная работа 
40 60 66 100 130 180 

Общее количество часов в год 
312 416 520 624 936 1248 
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Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия  

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного уровня, в 

рамках которых предусмотрено: 

практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований;  

формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 
освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника 

тренера-преподавателя, инструктора; 

составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей; 

формирование навыков 

наставничества;  

формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному 

и соревновательному процессам; 

формирование склонности к 

педагогической работе.  

В течение 

года 

2. Здоровьесбережение  

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья, в рамках которых 

предусмотрено: формирование знаний 

и умений в проведении дней здоровья и 

спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, 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:  

В течение 

года 
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формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительность учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна , отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепление 

иммунитета. 

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 зрителей и 

спортсменов на 

соревнованиях. 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов и ветеранов 

спорта с обучающими  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:  

спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях;  

тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

 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 мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

В течение 

года 
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воспитание толерантности и 

взаимоуважения;  

правомерное поведение зрителей;       

расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

5. Другое направление 

работы, определяемое 

организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные 

программы спортивной 

подготовки 

  

 

 

2.4   Планы мероприятий, направленных  на предотвращение применения допинга 

в спорте и борьбу с ним 

 

Не реже двух раз в год под руководством тренера-преподавателя или приглашённого 

лектора все обучающиеся, начиная с учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки, 

обязаны прослушать лекции о текущем состоянии дел в сфере борьбы с допингом в спорте. 

Не реже одного раза в год сдать зачёт по полученным знаниям. 

 

№ п/п Название мероприятия Сроки 

(дата) 

Ответственный 

1.  Беседы о вреде применения фармакологических 

веществ в спорте, ознакомление со списком 

запрещенных веществ и методов 

ежемесячно Врач, 

Тренеры  

2.  Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным стандартом 

«Запрещенный список») 

ежемесячно Врач, 

Тренеры  

3.  Проведение разъяснительной работы среди 

спортсменов по недопустимости применения 

допинговых средств и методов 

ежемесячно Врач, 

Тренеры  

4.  Индивидуальные консультации спортивного 

врача 

сентябрь-

декабрь 

Врач  

5.  Проведение разъяснительной работы среди 

спортсменов по применению различных 

фармакологических веществ и средств 

ежемесячно Врач, 

Тренеры  

6.  Ознакомление с антидопинговой декларацией, 

санкции к спортсменам,  вещества, 

запрещенные в баскетболе 

Сентябрь  Тренеры  

7.  Пропаганда здорового образа жизни, участие в 

акции «Выбираю спорт!» 

Сентябрь  Зам. директора  по 

СМР, тренеры 

8.  Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Тренеры 

9.  Родительские собрания «Роль родителей в 

процесс формирования антидопинговой 

культуры 

1-2 раза в 

год 
Тренеры  

10.  Семинар для тренеров по видам нарушения 

антидопинговых правил 

1-2 раза в 

год 
Врач  
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Учебно-тематический план  

 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Э
Т

А
П

  
Н

А
Ч

А
Л

Ь
Н

О
Й

  
П

О
Д

Г
О

Т
О

В
К

И
 

История возникновения 

вид спорта и его развитие 

сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура как 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

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 

спорт, гигиена 

обучающихся при занятии 

физической культурой и 

спортом 

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 декабрь Знания и основы правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культурой и спортом. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культурой и 

спортом 

январь Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях спортом. Дневник 

самоконтроля, его формы и содержание. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики баскетбола 

май Понятие о технических элементах в виде 

спорта баскетбол. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила игры 

в баскетбол. 

июнь Классификация спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном соревновании. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. 

 

Режим дня и питание 

обучающихся 

август Расписание учебно-тренировочного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности человека. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

сентябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования спортивного оборудования 

и спортивного инвентаря. 
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Роль и место физической 

культуры и спорта в 

формировании 

личностных качеств 

сентябрь Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт как явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры и спорта в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 

октябрь Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный олимпийский комитет. 

Режим дня и питание 

обучающихся 

ноябрь Расписание учебно-тренировочного 

процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры и спорта 

декабрь Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

январь Структура и содержание дневника 

обучающегося. Классификация и уровень 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта. 

май Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата. 

Психологическая 

подготовка 

сентябрь-

май 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности.  

Спортивное 

оборудование и 

инвентарь, экипировка 

баскетболиста 

сентябрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для занятий баскетболом, 

подготовка к эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка спортивного 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила баскетбола октябрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 
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Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры и спорта в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма 

на развитие международных спортивных 

связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе в баскетболе. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность, 

недотренированность 

октябрь Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

ноябрь Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятие 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 

декабрь Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный  

процесс 

январь Современные тенденции 

совершенствования системы учебно-

тренировочного процесса. Спортивные 

результаты как специфический и 

интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Основные направления 

учебно-тренировочного процесса. Система 

спортивных соревнований. 

Спортивные 

соревнования как 

важнейший 

системообразующий и 

интегрирующий 

компонент системы 

спортивной подготовки 

февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

В течении 

переходного 
периода 

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: 

гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; питание, баня, массаж; 

витаминизация. Особенности применения 

восстановительных средств. 
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2.7   План инструкторской и судейской практики 

 

Одной из задач спортивных школ является подготовка обучающихся к роли помощника 

тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных 

соревнований в качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и 

продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий. Обучающиеся  на этапе спортивной специализации 

должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для 

построения, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами 

построения учебно-тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. 

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время 

проведения учебно-тренировочных занятий необходимо развивать способность 

обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 

обучающимися, находить ошибки и исправлять их. Обучающиеся должны научиться вместе 

с тренером-преподавателем проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие 

судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения 

обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей 

и других группах, ведение протоколов соревнований. 

Во время тренировки на учебно-тренировочном этапе необходимо научить 

обучающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, 

анализировать выступления в соревнованиях. 

Обучающиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь подбирать 

основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера-

преподавателя, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять 

ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися, помогать обучающимся 

младшего возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

Обучающиеся этапа ССМ должны уметь самостоятельно составлять конспект учебно-

тренировочного занятия и комплексы учебно-тренировочных занятий для различных частей 

учебно-тренировочного занятия: разминки, основной и заключительной частей; проводить 

учебно-тренировочные занятия в группах начальной подготовки. 

Принимать участие в судействе в спортивных и общеобразовательных школах в роли 

судьи, арбитра, секретаря.  

 

 

 

№ 

п/п 

Название мероприятия Сроки Ответственный 

1.  Проведение теоретических занятий на знание 

правил проведения и судейства соревнований по 

баскетболу 

ежемесячно тренер-

преподаватель  

2.  Анализ ошибок в соревновательных играх после игры тренер-

преподаватель  

3.  Судейство тренировочных игр ежеквартально тренер-

преподаватель  

4.  Анализ технических ошибок приемов игры постоянно тренер-

преподаватель  

5.  Судейство тренировочных игр ежеквартально тренер-

преподаватель  
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6.  Практика судейства на соревнованиях по 

баскетболу в группе, в общеобразовательных 

школах, на товарищеских играх. 

1-2 раза в год тренер-

преподаватель  

7.  Проведение учебно-тренировочных занятий 

совместно с тренером-преподавателем различной 

направленности 

1-2 раза в год тренер-

преподаватель  

8.  Судейство учебных игр в качестве судьи в поле постоянно тренер-

преподаватель  

9.  Судейство учебных игр в секретариате, ведение 

протокола игры 

ежеквартально тренер-

преподаватель  

10.  Просмотр видеоматериалов спортивных 

соревнований с их детализацией и анализом 

постоянно тренер-

преподаватель  

11.  Ведение спортивного дневника постоянно тренер-

преподаватель  

 Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на учебно-

тренировочном этапе в каждом году подготовки. Такая работа проводится в форме 

бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы обучающихся. 

Обучающиеся готовятся к роли инструктора, помощника тренера-преподавателя для 

участия в организации и проведении учебно-тренировочных занятий, массовых 

соревнований в качестве судей.  

 

2.8  План  медицинских, медико-биологических  мероприятий,   

врачебно-педагогического  контроля 

 

1. Во время  врачебно-педагогического контроля производится оценка по следующим 

направлениям: 

 состояние здоровья: 

 функциональное состояние организма и соответствие его этапу подготовки; 

 комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической и 

технико-тактической подготовленности обучающихся: 

 организация и методические указания по проведению тестирования; 

 степень переносимости больших учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок. 

Врачебный контроль служит для получения информации о состоянии здоровья, 

функциональных возможностях, индивидуальных особенностях спортсмена и 

осуществляется путем регулярного медицинского обследования спортсмена. 

Основными задачами медицинского обследования в группах начальной подготовки 

является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки 

неукоснительного выполнения рекомендаций врача. Врачебный контроль обучающихся 

осуществляется два раза в год в условиях врачебно-физкультурных диспансеров. 

Обследования проводятся спортивными врачами, специалистами функциональной 

диагностики.  Все это позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, 

физического развития, уровень функциональных и резервных возможностей обучающегося. 

В процессе многолетней подготовки углубленные медицинские обследования позволяют 

следить за динамикой этих показателей, а текущие обследования - контролировать 

переносимость учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок и своевременно 

принимать необходимые лечебно-профилактические меры. 

Оценка функционального состояния сердечнососудистой системы по частоте 

сердечных сокращений (ЧСС). 
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Интенсивность нагрузки зависит от скорости выполнения упражнений и определяется 

по частоте сердечных сокращений (ЧСС).  Показатель частоты сердцебиения является одним 

из наиболее употребляемым в практике. Он используется как для характеристики 

деятельности сердечнососудистой системы в состоянии покоя, так и для изучения реакций на 

нагрузку. Чаще всего ЧСС определяют, прощупывая пульс на лучевой артерии в области 

запястья. Подсчет ведут за 10 с, а затем пересчитываю в 1 минуту. Для определения ЧСС 

покоя испытуемый должен находиться в неподвижном состоянии не менее 2-3 минут. Он 

должен быть изолирован от посторонних раздражителей, эмоциональных воздействий. У 

взрослого человека ЧСС покоя составляет 60-70 уд./мин. При воздействии такого 

физического качества, как выносливость, у спортсменов в состоянии покоя ЧСС снижается 

до 40-50 уд./мин. Для контроля восстановления после нагрузки ЧСС просчитывается от 

момента окончания работы до возвращения показателя к исходному уровню покоя. 

Учитывают величину сдвига ЧСС под влиянием нагрузки, сравнивая ЧСС за первые 10 с 

сразу же после окончания работы с исходной ЧСС, а также длительность периода 

восстановления. Чем меньше повышение ЧСС и короче время восстановления, тем  более 

адаптирован испытуемый к данной нагрузке. 

Для самоконтроля за переносимостью используемых физических нагрузок и развития 

переутомления рекомендуется простой тест-подсчет ЧСС ежедневно утром в положении 

лежа, сразу же после ночного сна. Если ежедневные колебания пульса не превышают 2-4 

уд./мин, значит нагрузка соответствует возможностям организма. При больших величинах 

колебаний адаптация к нагрузке недостаточна, а это за недельный или месячный цикл может 

привести к развитию переутомления. 

Помимо тренировки, занятия физическими упражнениями должны включать 

изучение основ психорегуляции, закаливания и массажа, а также гармоничный 

самоконтроль и регулярный врачебный контроль.  

       

 

III. СИСТЕМА  КОНТРОЛЯ 

 

                 Контрольные испытания или тесты являются основным инструментом контроля 

уровня физической работоспособности, двигательных и психических качеств, степени 

владения техническими приемами, их стабильности и эффективности, недочетов в 

системе планирования нагрузок. Нормативы по физической и технической подготовке 

обучающиеся сдают на каждом году обучения, что позволяет получить результаты, 

отражающие уровень подготовленности баскетболистов на определенном этапе учебно-

тренировочного процесса, а также динамику роста или снижения этих показателей.  

Целесообразность и эффективность деятельности тренера-преподавателя прямо 

пропорциональны точности анализа данных педагогических наблюдений и контроля, 

полученных в учебно-тренировочном процессе. Это дает возможность непрерывно 

совершенствовать и корректировать планирование спортивной подготовки.  

 

 

3.1   Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию                                             

в спортивных соревнованиях 

 

          Результаты прохождения спортивной подготовки должны соответствовать целям, 

поставленным дополнительной образовательной программой спортивной подготовки. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе по отдельным 

этапам спортивной подготовки, направлены на: 
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3.1.1. На этапе начальной подготовки на формирование устойчивого интереса к занятиям 

физической культурой и спортом;  

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о 

виде спорта «баскетбол»; 

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

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

-  укрепление здоровья.  

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

-  формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «баскетбол»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «баскетбол»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков 

соревновательной деятельности; 

-  укрепление здоровья. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

- повышение уровня общей и специальной физической подготовленности, а также 

теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «баскетбол»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствования  

навыков в условиях соревновательной деятельности; 

-  сохранение здоровья. 

 Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим 

спортивную…подготовку: 

- для тренировки на этапах спортивной подготовки принимаются желающие заниматься 

физической культурой и спортом, успешно прошедшие вступительные испытания в 

соответствии с ФССП и не имеющие медицинских противопоказаний. Минимальный возраст 

детей, допускаемых к освоению Программы составляет 8 лет. Посещаемость учебно-

тренировочных занятий по физической подготовке в объеме не менее 90% по расписанию. 

Выполнение в указанные сроки всех нормативных требований педагогического контроля 

(упражнений и заданий). Соблюдение требований медицинского обеспечения процесса 

физической подготовленности:  

- медицинская комиссия два раза в год; 

- допуск врача к занятиям после болезни. 

          Учитывая возрастные особенности, при занятиях спортом детей и подростков 

соблюдают следующие условия: 

- к занятиям спортом допускаются только здоровые и практически здоровые дети. Перечень 

заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к занятиям спортом 

 Особенности физического развития 

 Нервно-психические заболевания 

 Заболевания внутренних органов 

 Хирургические заболевания 

 Травмы и заболевания ЛОР-органов 

 Травмы и заболевания глаз 

 Все острые и хронические заболевания в стадии обострения  
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 Стоматологические заболевания 

 Кожно-венерические заболевания 

 Заболевания половой сферы 

 Инфекционные заболевания 

- врачебный контроль за состоянием здоровья обучающихся проводится не реже 2 раза в год, 

включая функциональные пробы и оценку физического состояния; 

 - своевременное лечение очагов хронической инфекции; 

- спортсменов делят на группы, однородные по биологическому возрасту и уровню 

подготовленности с обязательной индивидуализацией нагрузок, строгим соблюдением 

режима быта, отдыха, питания; 

- снижение физических нагрузок в период эмоциональных стрессов (экзамены).  

- обязательное соблюдение принципов регулярности занятий и постепенности увеличения 

нагрузок; 

- специализация проводится на базе широкой общей физической подготовки; 

- недопустимо переносить особенности режима и методики тренировок взрослых на работу с 

подростками и детьми; 

- методика проведения тренировок предусматривает чередование нагрузки на отдельные 

мышечные группы, частые перерывы, использование подвижных игр и других приемов, 

позволяющих разнообразить нагрузку, сделать ее эмоционально более насыщенной, 

поскольку детский организм не переносит однообразной монотонной работы; 

- необходимо учитывать возрастные периоды совершенствования двигательных качеств и в 

соответствии с эти планировать учебно-тренировочную нагрузку; 

- преждевременное начало занятий определенными видами спорта, раннее выступление в 

соревнованиях, участие в соревнованиях вместе с взрослыми оказывают отрицательное 

влияние на состояние здоровья ребенка и подростка. Поэтому необходимо соблюдать 

возрастные нормативы начала занятий по видам спорта и нормативы начала выступления в 

спортивных..соревнованиях.   

          При подготовке спортсменов важным аспектом является психофизическая подготовка. 

В условиях учебно-тренировочного процесса и соревнований, которые связаны со 

значительными психическими и физическими напряжениями, формирующие основные 

психологические качества спортсмена. 

 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды  развития  двигательных качеств 

 

Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества 

Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Длина тела      + + + +   

Мышечная масса      + + + +   

Быстрота   + + +       

Скоростно-силовые качества    + + + + +    

Сила      + + +    

Выносливость (аэробные 

возможности) 

 + + +     + + + 

Анаэробные возможности   + + +    + + + 

Гибкость + + + +        

Координационные способности   + + + +      

Равновесие + +  + + + + +    
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Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований. 

 

Для обеспечения безопасности необходимо выполнять следующие требования: 

 проводить учебно-тренировочные занятия в соответствии с программой по виду 

спорта; 

 готовить спортивный зал, предусматривать и устранять возможности получения 

травмы в спортивном зале; 

 использовать во время проведения учебно-тренировочных занятий инвентарь, 

который не может травмировать обучающихся; 

 организовывать занятия так, чтобы исключить возможность травматизма; 

 регулярно проводить инструктаж обучающихся по технике безопасности; 

 проводить занятия только в специально оборудованных местах (в спортивном зале, 

в тренажерном зале); 

 перед занятием выяснить самочувствие обучающихся; 

 приступать к занятиям только после разминки, подготовив мышечно-связочный 

аппарат и суставы верхних и нижних конечностей к работе. 

 

 

3.2   Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы и 

рекомендуемые объемы учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок 

 

Многолетний процесс подготовки спортсменов подчинен общим закономерностям. 

Необходимо нормирование учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок на этапах 

спортивной специализации, совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. Основой методической системы является положение о том, что 

применяемые нагрузки должны быть адекватны возрастным особенностям обучающихся и 

ориентированы на уровень, характерный для достижения уровня высшего спортивного 

мастерства. 

Важное значение имеет рациональное планирование учебно-тренировочных нагрузок в 

годичном цикле подготовки спортсменов. Наибольшие объемы нагрузок выполняются в 

подготовительном и предсоревновательном этапах. На соревновательном этапе общий объем 

нагрузки снижается, а интенсивность возрастает. Соревнования, как важнейшая составная 

часть спортивной подготовки, используется в качестве действенного средства для 

адаптационных реакций организма обучающихся. Они являются составной частью 

интегральной подготовки, дающей возможность объединить технико-тактическую,  

физическую, психологическую подготовку в единую систему, направленную на достижение 

высоких спортивных результатов. 

 

Рекомендации по планированию спортивных результатов 

 

Исходными данными для составления многолетних (перспективных) планов являются: 

-  оптимальный возраст для достижения наивысших результатов; 

-  продолжительность  подготовки для их достижения; 

-  темпы роста спортивных результатов от  разряда к разряду; 

-  индивидуальные  особенности  спортсменов; 

-  условия проведения учебно-тренировочных занятий и другие факторы. 

На основе характеристики спортсмена, целей и задач многолетней подготовки определяются: 

-  спортивно-технические показатели по этапам (годам); 

-  планируются  основные средства тренировки; 
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-          объем  и интенсивность учебно-тренировочных нагрузок; 

-  количество соревнований; 

-          отмечаются те стороны подготовленности спортсмена, на которых 

следует       сосредоточить основное внимание тренера-преподавателя и спортсмена, чтобы 

обеспечить выполнение запланированных показателей. 

 

  Перспективные многолетние планы подготовки могут  составляться как для группы 

обучающихся, так и для одного спортсмена (достигшего 1-го разряда и более высоких 

результатов). 

  Групповой план должен содержать данные, намечающие перспективу и основные 

направления подготовки всей группы. В нем должны найти отражение тенденции к 

возрастанию требований к различным сторонам подготовки спортсмена, а конкретные 

показатели плана по годам - соответствовать уровню развития спортсменов данной группы. 

  Индивидуальный перспективный план должен содержать конкретные показатели, 

которые намечает тренер-преподаватель совместно со спортсменом на основе анализа 

предшествующего опыта подготовки (фактическое выполнение спортсменом разделов 

группового плана   с….учетом……....его….индивидуальных……особенностей. 

  В перспективном плане следует отразить тенденцию возрастающих из года в год 

требований к различным сторонам подготовленности спортсмена и предусмотреть 

последовательное изменение задач тренировки, величин учебно-тренировочных нагрузок, 

контрольных нормативов и других показателей в каждом году подготовки.     

Перспективный план всегда должен носить целеустремленный характер. 

  В перспективном планировании предусматривается достижение спортивных 

результатов, в зависимости от возраста и продолжительности занятий. 

  Начиная с возраста 14-15 лет, можно планировать выполнение норм I спортивного 

разряда,  для  спортсменов  15-16 лет – выполнение норм кандидата  в  мастера  спорта,  для 

спортсменов 17 лет и старше – выполнения норм мастера спорта. 

  Для спортсменов различных этапов спортивной подготовки существуют нормативы, 

выполнение которых требуется для перевода обучающегося на следующий этап спортивной 

подготовки.  Для периода обучения на этапах спортивной подготовки уровень спортивной 

квалификации не устанавливается, а для групп на этапах спортивной подготовки свыше трех 

лет – уровень спортивной квалификации устанавливается от третьего юношеского, второго 

юношеского, первого юношеских разрядов до третьего спортивного и второго спортивного 

разрядов. 
Результаты спортивной подготовки в значительной степени зависят от физических 

качеств и антропометрических данных спортсменов, что необходимо учитывать при отборе 

претендентов для прохождения спортивной подготовки.  

Влияние физических качеств на результативность  

Физические качества  Уровень влияния  

Быстрота  3 

Сила    2 

Выносливость  2 

Координация  3 

Гибкость  1 
Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 

           

 Человек, занимающийся спортом представляет из себя сложную социально-

биологическую систему. Управление этой системой ставит своей целью оптимизацию и 

повышение эффективности тренировочной и соревновательной деятельности во всех их 
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проявлениях, что способствует достижению более высоких спортивных результатов. Одним 

из важнейших звеньев управления многолетней подготовки является комплексный контроль, 

позволяющий оценивать подготовленность спортсменов  на всех этапах спортивной 

подготовки. Контроль общей физической и специальной физической,  спортивно-

технической и тактической подготовки осуществляется в форме тестирования. Тестирование, 

как правило, проводится в начале подготовительного периода к следующему спортивному 

сезону. 

Для групп начальной подготовки, учебно-тренировочных групп и групп 

совершенствования спортивного мастерства выполнение нормативов является, кроме того, 

важнейшим критерием для перевода обучающихся на следующий этап многолетней 

спортивной подготовки. 

Так же для определения подготовленности спортсмена и его функционального 

состояния используется врачебно-педагогический контроль. Его основная цель - всемерное 

содействие положительному влиянию спорта на состояние здоровья, физическое развитие и 

подготовленность обучающихся.   Проводятся углубленные медицинские обследования: 

предварительное - при поступлении в спортивную школу и периодические (этапный 

контроль) - два раза в год.  

Особое внимание при врачебном контроле обучающихся обращается на состояние 

здоровья и функциональные системы организма.  

Задачи врачебного контроля: 

- изучение соответствия условий занятий согласно гигиеническим и физиологическим 

нормам; 

-изучение соответствия средств и систем тренировки ее задачам и функциональным 

возможностям занимающихся 

- оценка общей и специальной тренированности 

- текущее и перспективное планирование УТЗ 

Тренер-преподаватель на основании результатов и анализа контрольно-переводных 

нормативов и контрольных заданий дает оценку уровня подготовленности и готовности 

спортсмена к выполнению поставленных перед ним двигательных задач. 

Важнейшей функцией управления наряду с планированием является контроль, 

определяющий эффективность учебно-тренировочной работы с баскетболистами на всех 

этапах многолетней подготовки. В процессе учебно-тренировочной работы систематически 

ведется учет подготовленности путем: 

- текущей оценки усвоения изучаемого материала;                                                                                        

- оценки результатов выступления в соревнованиях команды и индивидуальных игровых                 

показателей;                                                                                                                                                        

- объёма и интенсивности тренировочных нагрузок;                                                                                      

- выполнения контрольных упражнений по общей физической  и специальной физической 

подготовке. 

          Контрольные испытания или тесты являются основным инструментом контроля уровня 

физической работоспособности, двигательных и психических качеств, степени владения 

техническими приемами, их стабильности и эффективности, недочетов в системе 

планирования нагрузок. Нормативы по общей физической, специальной физической и 

технической подготовке обучающиеся сдают на каждом этапе спортивной подготовки, что 

позволяет получить результаты, отражающие уровень подготовленности баскетболистов на 

определенном этапе учебно-тренировочного процесса, а также динамику роста или снижения 

этих показателей. Нормативные требования контрольных упражнений по общей физической 

подготовке и специальной физической подготовке, составленные в соответствии с этапами 

подготовки и Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта баскетбол, 

представлены в таблицах: 
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Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в 

группы на этап начальной подготовки по виду спорта «баскетбол» 

                              

 Приложение № 6 к настоящему ФССП 
№ 

п/п 
Упражнения  Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Челночный бег 3х10 м с 
не более 

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

1.2 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

110 105 130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 
Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 
см 

не менее 

20 16 22 18 

2.2 Бег на 14 м с 
не более 

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

 

 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода  на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «баскетбол» 
                               

Приложение № 7 к настоящему ФССП 
№ 

п/п 
Упражнения  Единица 

измерения 

Норматив  

юноши/мужчины девушки/женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 
Сгибание-разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

1.2 Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,0 9,4 

1.3 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

1.4 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

Количество раз 

не менее 

32 28 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 
Скоростное ведение мяча  

20 м 
с 

не более 

10,0 10,7 

2.2 
Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 
см 

не менее 

35 30 

2.3 
Челночный бег 10 площадок  

по 28 м  
с 

не более 

65 40 

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 Спортивные разряды – «третий 
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подготовки (свыше трех лет) юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», 

 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода  на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «баскетбол» 
                              

Приложение № 8 к настоящему ФССП 
№ 

п/п 
Упражнения  Единица 

измерения 

Норматив  

юноши/мужчины девушки/женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 
Сгибание-разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.2 Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.3 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.4 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине           

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

35 31 

2. Нормативы пециальной 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» 

 

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» 
                               

Приложение № 9 к настоящему ФССП 
№ 

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-разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 
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1.3 Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.4 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.5 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине           

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

39 34 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 
Скоростное ведение мяча  

20 м 
с 

не более 

8,0 8,9 

2.2 
Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 
см 

не менее 

49 45 

2.3 
Челночный бег 10 площадок  

по 28 м  
с 

не более 

55 60 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Важнейшей функцией управления наряду с планированием является контроль, 

определяющий эффективность учебно-тренировочной работы с баскетболистами на всех 

этапах многолетней подготовки. В процессе учебно-тренировочной работы систематически 

ведется учет подготовленности путем: 

- текущей оценки усвоения изучаемого материала;                                                                                        

- оценки результатов выступления в соревнованиях команды и индивидуальных игровых  

показателей;                                                                                                                                                        

- объёма и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок;                                                                                      

- выполнения контрольных упражнений по общей физической подготовке  и специальной 

физической подготовке. 

Все контрольно-переводные нормативы проводятся на базе СШОР.  

 

IV. РАБОЧАЯ  ПРОГРАММА ПО  ВИДУ  СПОРТА «БАСКЕТБОЛ» 

 
          Баскетбол - командный вид спорта. Участие в соревнованиях помогает 

баскетболистам совершенствоваться в мастерстве. Однако реализация физических качеств 

должна осуществляться в зависимости от возрастных особенностей. Это положение 

непосредственно связано с индивидуализацией подготовки игроков. В баскетболе 

индивидуализация осуществляется по нескольким критериям: по возрасту, полу, игровому 

амплуа, антропометрическим признакам, биологическому созреванию. 

   Одним из важнейших вопросов построения учебно-тренировочного процесса 

является распределение программного материала по годам обучения, этапам и недельным 

микроциклам - основным структурным блокам планирования. 

   Данная программа рекомендует поэтапное построение подготовки. В программе 

представлены примерные годовые учебные планы-графики на 52 рабочих недели, на 

каждый этап подготовки. И в связи с этим для каждого этапа подготовки в программе 

дается направленность занятий, которые в соответствии с этапами и содержанием средств 

подготовки условно названы общеподготовительными, специально подготовительными, 

предсоревновательными и соревновательными. 
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ОСОБЕННОСТИ  ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  

  

          Особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол» 

основаны на особенностях вида спорта и его спортивных дисциплин. Особенности 

осуществления спортивной подготовки учитываются организацией, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, в том числе учебно-

тренировочного плана, рассчитанного на определенные микроциклы.   

            В общеподготовительных микроциклах преобладают обучение новому материалу и 

физическая подготовка. В специально-подготовительных  увеличивается объем упражнений 

технико-тактического совершенствования и игровой направленности, где также 

представлены блоки, рекомендуемые для занятий различной направленности, и 

сформулированы методические установки, которых следует придерживаться при 

определении преимущественной тренировочной направленности тех или иных упражнений. 

Для выполнения поставленных задач, необходимо систематическое проведение 

практических и теоретических занятий, обязательное выполнение учебно-тренировочного 

плана, переводных контрольных нормативов, регулярное участие в соревнованиях и 

организация проведения контрольных игр. Для получения запланированных результатов 

по подготовке спортивного резерва необходимо осуществление восстановительных  

мероприятий, просмотр учебных фильмов, видеозаписей соревнований 

квалифицированных баскетболистов, прохождение инструкторской и судейской практики, 

использование данных науки и передовой практики как важнейших условий 

совершенствования спортивного мастерства обучающихся. 

Программа определяет основные направления и условия спортивной подготовки 

баскетболистов в период подготовки и прохождения спортивной подготовки в СШОР и 

является основным документом, регламентирующим процесс спортивной подготовки по 

виду спорта «баскетбол». Реализация Программы рассчитана на весь период подготовки 

спортсмена, начиная с этапа начальной спортивной подготовки, заканчивая этапом высшего 

спортивного мастерства и ставит конечной целью подготовку баскетболистов, входящих в 

состав сборных команд Санкт-Петербурга и Российской Федерации.  Учебно-тренировочный 

процесс  должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом 

спортивной подготовки (включая четыре недели летнего периода самостоятельной 

подготовки и (или) летнего спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса) и осуществляется в следующих формах: 

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том 

числе с использованием дистанционных технологий; 

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

- спортивные соревнования; 

- контрольные мероприятия; 

- инструкторская и судейская практики; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 

В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на спортивные 

соревнования и учебно-тренировочные мероприятия, указываются в соответствии с 

требованиями к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по 

виду спорта «баскетбол» и перечнем учебно-тренировочных мероприятий. Самостоятельная 

подготовка должна составлять не менее 10% от общего количества часов, предусмотренных 

годовым планом спортивной подготовки. 



29 

 

В качестве основных, при разработке Программы, использованы следующие принципы и 

подходы:  

 программно-целевой подход к организации спортивной подготовки;  

 индивидуализация спортивной подготовки; 

 единство общей и специальной спортивной подготовки; 

 непрерывность и цикличность процесса подготовки; 

 единство и взаимосвязь тренировочного процесса и соревновательной деятельности с 

внетренировочными факторами. 

Программа содержит рекомендации по построению, содержанию и организации учебно-

тренировочного процесса по виду спорта баскетбол на различных этапах многолетней 

подготовки.  

Целью Программы является организация и реализация учебно-тренировочного 

процесса на этапах многолетней спортивной подготовки. Результатом реализации 

Программы должна стать подготовка высококвалифицированных баскетболистов.  

 
Общие требования к организации учебно-тренировочного  

 
процесса  на учебно-тренировочных этапах 

 
Основная цель программы - реализация учебно-тренировочного процесса на этапах 

многолетней спортивной подготовки высококвалифицированного спортивного резерва для 

формирования и пополнения сборных команд страны по баскетболу как молодежного, так и 

основного составов. Многолетняя подготовка баскетболистов предусматривает поэтапное 

проведение учебно-тренировочных занятий. В основу комплектования учебных групп 

положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных 

закономерностей становления спортивного мастерства, физических и психофизиологических 

возможностей учащихся, а также требований, предъявляемых к подготовке баскетболистов 

высокого класса. Перевод спортсменов в следующие группы обучения и увеличение учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок производятся решением тренерского совета и 

обуславливаются стажем занятий, уровнем общей физической и специальной физической 

подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов и игровой 

практики.  

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-

тренировочные и теоретические занятия, медиковосстановительные мероприятия, 

тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях и матчевых встречах, 

учебно-тренировочных сборах, инструкторская и судейская практика. 

ГБУ ДО СШОР  организует работу с обучающимися в течение всего календарного года. 

Учебный год начинается 1 сентября и заканчивается 31 августа. Годовой объем учебно-

тренировочной работы по годам обучения определяется из расчета недельного режима 

работы для каждого этапа обучения на 52 недели. В каникулярное время спортсмены могут 

быть привлечены к работе в спортивном (спортивно-оздоровительном) лагере или на учебно-

тренировочном сборе. В таких условиях объемы недельной нагрузки могут быть увеличены, 

но не должны превышать 50% от базовых недельных величин учебного плана. 

Расписание учебно-тренировочных занятий составляется администрацией СШОР  по 

представлению тренера-преподавателя с целью установления более благоприятно режима 

тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных школах и других 

учреждениях. Для каждой группы представлены показатели наполняемости и режима 

учебно-тренировочной и соревновательной работы в соответствии с установленными 

нормами и требованиями. 
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Общие задачи учебно-тренировочного этапа  

(этапа спортивного совершенствования) 

 

1. Повышение общей физической подготовленности (особенно 

гибкости, ловкости, скоростно-силовых способностей). 

2. Совершенствование специальной физической подготовленности. 

3. Овладение всеми приемами техники на уровне умений и навыков. 

4. Овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями. 

5. Индивидуализация подготовки. 

6. Начальная специализация. Определение игрового амплуа. 

7. Овладение основами тактики командных действий. 

8. Воспитание навыков соревновательной деятельности по баскетболу. 

 

Критерии оценки на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивного совершенствования) 

 

• состояние здоровья, уровень физического развития; 

• динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями; 

• освоение объемов учебно-тренировочных нагрузок, предусмотренных учебно-годовым 

планом по баскетболу; 

• освоение теоретического раздела программы. 

 

4-5 лет занятий  – должен знать физиологические особенности и основы функционирования 

организма спортсмена, официальные правила ФИБА. Должен уметь – выполнять ведение 

мяча с использованием переводов, ловить и передавать мяч при передвижении в двойках и 

тройках, владеть технико-тактическими индивидуальными действиями и простейшими 

командными взаимодействиями в защите и нападении, должен выполнять бросок в прыжке 

после ловли мяча в движении, играть по правилам в баскетбол. 

 

6-7 лет занятий – должен знать жесты судей,  значение занятий физической культурой и 

спортом для сохранения и укрепления здоровья. Должен уметь – выполнять технико-

тактические действия в нападении (быстрое нападение) и защите (перехват мяча, борьба за 

отскок), вести мяч без зрительного контроля, применять персональную защиту, играть в 

баскетбол в условиях, приближенных к спортивным соревнованиям, участвовать в 

спортивных соревнованиях, применять судейскую практику. 

 

8-10 лет – должен знать правила ведения технического и основного протокола игры. Должен 

уметь – выполнять технические приемы и командно-технические действия в нападении и 

защите, атаковать кольцо в прыжке с дальней и средней дистанции с определенных точек 

площадки, применять позиционное нападение и зонную защиту, уметь ориентироваться в 

игровых ситуациях при переходах от защиты к нападению и наоборот, как индивидуально, 

так и в командных взаимодействиях. 

 

11 и более лет – должен знать основные положения закона РФ в области физической 

культуры и спорта, медико-восстановительные мероприятия, антидопинговые программы. 

Должен уметь – ведение мяча без зрительного контроля с сопротивлением защитника, 

бросок в прыжке одной рукой с сопротивлением защитника, четкость игровых действий с 

сопротивлением защитника, игра в численном большинстве, игра в нападении через 

взаимодействия с другими амплуа, игра в различных системах защиты, уметь применять в 

различных игровых ситуациях различные системы нападения и защиты. 
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 Год обучения Возраст учащихся Количество учащихся в 

группе 

УТ(СС)-1 11-12 12-15 

УТ(СС)-2 12-13 12-15 

УТ(СС)-3 13-14 12-15 

УТ(СС)-4 14-15 12-15 

УТ(СС)-5 15-16 12-15 
 

 

Объем учебно-тренировочной нагрузки в группах по годам обучения 

 

Этапы подготовки Год обучения Количество часов в неделю 

 

Учебно-тренировочный 

1 10 

2 10 

3 10 

4 12 

5 12 

 

 
 

Примерный годовой учебно-тренировочный план 
 на 52 недели учебно-тренировочных занятий  

на этапе спортивной специализации 
 

СОДЕРЖАНИЕ  ЭТАПЫ  ПОДГОТОВКИ 

УТ(СС)-1 УТ(СС)-2 УТ(СС)-3 УТ(СС)-4 УТ(СС)-5 

Общая физическая подготовка 78 76 70 72 70 

Специальная физическая подготовка 94 96 98 98 100 

Техническая подготовка 120 120 120 125 125 

Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

48 48 48 60 60 

Интегральная подготовка 64 64 58 70 70 

Участие в спортивных соревнованиях 30 30 38 65 65 

Инструкторская и судейская практика 8 8 10 18 18 

Медицнские, медико-биологические и 
восстановительные мероприятия 

8 8 8 10 10 

Тестирование и контроль (прием 
контрольно-переводных нормативов) 

4 4 4 6 6 

Вариативная часть, формируемая организацией 

Самостоятельная работа 66 66 66 100 100 

ИТОГО ЧАСОВ 520 520 520 624 624 
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   Примерный  годовой план-график подготовки баскетболистов  

для учебно-тренировочных групп  1 года обучения  

 
 

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

Общая физическая 
подготовка 15 13 7 11 5 7 4 8 2  4 2 78 

Специальная 
физическая 
подготовка 

7 7 7 7 7 8 9 9 9 8 8 8 94 

Техническая 
подготовка 10 10 10 10 10 10 12 12 12 8 8 8 120 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка 

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 48 

Интегральная 
подготовка 6 5 5 6 6 6 6 6 6 4 4 4 64 

Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

 4 4 4 3 4 4 4 3    30 

Инструкторская и 
судейская практика  1 1 1 1 1 1 1 1    8 

Медицнские, 
медико-
биологические и 
восстановительные 
мероприятия 

   1     1 2 2 2 8 

Тестирование и 
контроль (прием 
контрольно-
переводных 
нормативов) 

        4    4 

Вариативная часть 
Самостоятельная 
работа   2  8 2 2  2 17 17 16 66 

ИТОГО ЧАСОВ 42 44 40 44 44 42 42 44 44 43 47 44 520 

 

 

   Примерный  годовой план-график подготовки баскетболистов  

для учебно-тренировочных групп  2 года обучения  

 
 

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

Общая физическая 
подготовка 8 8 6 8 5 7 8 6 7 3 2 2 70 

Специальная 
физическая 
подготовка 

9 9 8 9 6 7 8 7 8 8 6 5 90 

Техническая 
подготовка 12 12 11 12 9 11 12 11 11 8 7 8 124 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка 

3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 2  30 

Интегральная 
подготовка 6 6 6 7 5 6 7 6 6 5 5 5 70 

Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

4 4 4 5 3 4 4 3 5 2 2 2 42 

Инструкторская и 
судейская практика 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1   10 

Медицинские, 
медико-
биологические и 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1   10 
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восстановительные 
мероприятия 
Тестирование и 
контроль (прием 
контрольно-
переводных 
нормативов) 

       4     4 

Вариативная часть 
Самостоятельная 
работа   2  10 2 2  2 16 18 18 70 

ИТОГО ЧАСОВ 44 44 42 46 42 42 46 42 44 46 42 40 520 

 

 

 

   Примерный  годовой план-график подготовки баскетболистов  

для учебно-тренировочных групп  3 года обучения  

 
 

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

Общая физическая 
подготовка 6 6 1 5 3 3 4 5 5 6 14 16 74 

Специальная 
физическая 
подготовка 

10 6 7 5 4 5 4 5 6 7 6 5 70 

Техническая 
подготовка 12 12 12 12 10 12 12 12 10 10 4 8 126 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2  22 

Интегральная 
подготовка 8 9 9 9 6 9 9 9 6 2 2  78 

Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

4 6 6 8 4 6 8 6 6    54 

Инструкторская и 
судейская практика 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2   20 

Медицинские, 
медико-
биологические и 
восстановительные 
мероприятия 

 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  10 

Тестирование и 
контроль (прием 
контрольно-
переводных 
нормативов) 

        4    4 

Вариативная часть 
Самостоятельная 
работа   2  10 2 2  2 14 15 15 62 

ИТОГО ЧАСОВ 44 44 42 44 42 42 44 42 44 44 44 44 520 

  

   Примерный  годовой план-график подготовки баскетболистов  

для учебно-тренировочных групп  4 года обучения  

 
 

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

Общая физическая 
подготовка 14 12 7 8 1 5 4 9 3 2 3 4 72 

Специальная 
физическая 
подготовка 

9 9 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 98 

Техническая 
подготовка 10 10 12 15 10 15 15 13 10 5 5 5 125 
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Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка 

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

Интегральная 
подготовка 6 6 6 6 5 6 6 7 7 5 5 5 70 

Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

6 7 8 7 8 7 8 7 7    65 

Инструкторская и 
судейская практика 2 2 2 2 2 2 2 2 2    18 

Медицинские, 
медико-
биологические и 
восстановительные 
мероприятия 

 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  10 

Тестирование и 
контроль (прием 
контрольно-
переводных 
нормативов) 

        6    6 

Вариативная часть 
Самостоятельная 
работа   3  12 3 3  3 26 25 25 100 

ИТОГО ЧАСОВ 48 49 49 47 51 45 48 54 48 61 61 63 624 

 

 

   Примерный  годовой план-график подготовки баскетболистов  

для учебно-тренировочных групп  5 года обучения  

 
 

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

Общая физическая 
подготовка 12 9 6 8 1 7 5 10 1   3 62 

Специальная 
физическая 
подготовка 

8 7 7 8 7 8 8 8 8 7 7 7 90 

Техническая 
подготовка 12 12 12 12 10 10 12 10 10 10 10 10 130 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка 

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

Интегральная 
подготовка 8 8 8 8 8 8 8 8 8 1 1 2 76 

Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

7 8 8 8 7 8 8 8 8    70 

Инструкторская и 
судейская практика  2 2 2 2 2 2 2 2 2 2  20 

Медицинские, 
медико-
биологические и 
восстановительные 
мероприятия 

 1 1 1  1 1 1 1 1 2  10 

Тестирование и 
контроль (прием 
контрольно-
переводных 
нормативов) 

        6    6 

Вариативная часть 
Самостоятельная 
работа   3  12 3 3  3 26 25 25 100 

ИТОГО ЧАСОВ 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 624 
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При объединении в одну группу спортсменов, проходящих спортивную подготовку, разных 

по уровню готовности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать 

двух спортивных разрядов. 

 

 

Объем учебно-тренировочной нагрузки в группах начальной подготовки  

по годам обучения 

 

Этапы подготовки Год обучения Количество часов в неделю 

 

Начальная подготовка 

1 6 

2 8 

3 8 

 

Общие задачи этапа начальной подготовки 

1. Изучение основ безопасного поведения при занятиях спортом. 

2. Формирование устойчивого интереса к занятиям физической 

культурой и спортом. 

3. Получение общих теоретических знаний о физической культуре и 

спорте, в том числе о виде спорта «баскетбол». 

4. Повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств. 

5. Формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «баскетбол». 

6. Получение общих знаний об антидопинговых правилах. 

7. Соблюдение антидопинговых правил. 

8. Укрепление здоровья обучающихся 

 

Критерии оценки на этапе начальной подготовки 
 

• стабильность состава обучающихся; 

• динамика роста индивидуальных показателей физической подготовленности; 

• уровень освоения основ технической подготовки в баскетболе, навыков гигиены и 

самоконтроля. 

1-год – должен знать технику безопасности на занятиях баскетболом, простейшие правила 

игры. Должен уметь – выполнять перемещения в стойке баскетболиста, остановку двумя 

шагами и прыжком, выполнять ловлю и передачу мяча с места и в шаге, бросать мяч в 

корзину, владеть техникой ведения мяча по прямой. 

2-год – должен знать историю возникновения баскетбола, правила личной гигиены, 

основные термины и понятия изученных технических приемов. Должен уметь – 

передвигаться в защитной стойке, выполнять остановку прыжком и в шаге после ускорения, 

ловить и передавать мяч одной и двумя руками в движении. 

3-год – должен знать элементы правил проведения соревнований, ведущих баскетболистов 

России. Должен уметь – выполнять броски мяча в корзину одной рукой после 2-х шагов, 

вырывать и выбивать мяч у соперника, владеть технико-тактическими действиями при 

вбрасывании мяча в игру. 
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Примерный годовой учебно-тренировочный план 
 на 52 недели учебно-тренировочных занятий  

на этапе начальной подготовки 
 

Содержание  Начальная подготовка 
НП-1 НП-2 НП-3 

Общая физическая подготовка 60 70 68 
Специальная физическая подготовка 46 78 80 
Техническая подготовка 
 

90 100 100 

Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

40 40 42 

Интегральная подготовка 
 

30 60 58 

Участие в спортивных соревнованиях - -  
Инструкторская и судейская 
практика 

- - - 

Медицинские, медико-биологические 
и восстановительные мероприятия 

4 6 6 

Тестирование и контроль (прием 
контрольно-переводных нормативов) 

2 2 2 

Вариативная часть, формируемая организацией 
Самостоятельная работа 
 

40   

ИТОГО ЧАСОВ 
 

312 416 416 

 

   Примерный  годовой план-график подготовки баскетболистов  

для групп начальной подготовки 1 года обучения  

 
 

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

Общая физическая 
подготовка 7 7 6 7 2 6 6 7 3 3 3 3 60 

Специальная 
физическая 
подготовка 

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3 46 

Техническая 
подготовка 9 8 8 8 7 7 8 9 8 6 6 6 90 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка 

3 4 3 4 3 4 3 3 4 3 3 3 40 

Интегральная 
подготовка 3 3 3 3 3 3 3 3 3 1 1 1 30 

Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

            - 

Инструкторская и 
судейская практика             - 

Медицинские, 
медико-
биологические и 
восстановительные 
мероприятия 

    1     1 1 1 4 

Тестирование и 
контроль (прием 
контрольно-
переводных 
нормативов) 

        2    2 

Вариативная часть 
Самостоятельная 
работа   2  6 2 2  2 8 9 9 40 

ИТОГО ЧАСОВ 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312 
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Примерный  годовой план-график подготовки баскетболистов  

для групп начальной подготовки 2 года обучения  

 
 

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

Общая физическая 
подготовка 9 8 7 8 3 6 7 12 5 1 3 1 70 

Специальная 
физическая 
подготовка 

7 7 7 7 6 7 7 6 6 6 6 6 78 

Техническая 
подготовка 9 9 9 9 9 9 9 9 9 6 6 7 100 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка 

3 4 3 4 3 4 3 3 4 3 3 3 40 

Интегральная 
подготовка 6 6 6 6 6 6 6 6 6 4 1 1 60 

Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

            - 

Инструкторская и 
судейская практика             - 

Медицинские, 
медико-
биологические и 
восстановительные 
мероприятия 

    1     1 2 2 6 

Тестирование и 
контроль (прием 
контрольно-
переводных 
нормативов) 

        2    2 

Вариативная часть 
Самостоятельная 
работа   2  6 2 2  2 15 15 16 60 

ИТОГО ЧАСОВ 34 34 34 34 34 34 34 36 34 36 36 36 416 

 

Примерный  годовой план-график подготовки баскетболистов  

для групп начальной подготовки 3 года обучения  

 
 

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

Общая физическая 
подготовка 

7 7 6 7 5 7 7 7 7 6 7 7 80 

Специальная 
физическая 
подготовка 

6 7 6 7 4 5 7 6 5 5 6 6 70 

Техническая 
подготовка 

10 10 9 10 7 8 9 9 9 10 10 10 110 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка 

4 4 4 4 3 4 4 3 3 2 1 2 38 

Интегральная 
подготовка 

5 6 6 6 4 6 5 5 5 5 5 4 62 

Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1   10 

Инструкторская и 
судейская практика 

            - 

Медицинские, 
медико-
биологические и 
восстановительные 

1 1  1  1 1 1     6 
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мероприятия 
Тестирование и 
контроль (прием 
контрольно-
переводных 
нормативов) 

        2    2 

Вариативная часть 
Самостоятельная 
работа 

  2  10 2 2  4 6 6 6 38 

ИТОГО ЧАСОВ             416 

 

Общие задачи этапа совершенствования спортивного мастерства 

1. Повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности. 

2. Обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности. 

3. Соблюдение режима учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления 

и питания. 

4. Приобретение знаний и навыков оказания первой доврачебной помощи. 

5. Овладение теоретическими знаниями о правилах вида спорта «баскетбол». 

6. Выполнение плана индивидуальной подготовки. 

7. Закрепление и углубление знаний антидопинговых правил. 

8. Соблюдение антидопинговых правил и не иметь их нарушений. 

9. Показывать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях. 

10. Показывать результаты, соответствующие присвоению первого спортивного разряда не 

реже одного раза в два года. 

11. Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований. 

12. Получение уровня спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап спортивного мастерства. 

    

Критерии оценки на этапе спортивного совершенствования 

 

• уровень физического развития и функционального состояния обучающихся; 

• выполнение спортсменом объемов учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, 

предусмотренных индивидуальным планом подготовки; 

• динамика спортивно-технических показателей; 

• результаты выступления на Всероссийских и Международных соревнованиях. 

 

Примерный  годовой план-график подготовки баскетболистов  

для групп совершенствования спортивного мастерства  

 
 

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

Общая физическая 
подготовка 10 12 9 10 7 9 10 10 8 4 3 3 95 

Специальная 
физическая 
подготовка 

16 16 16 16 12 15 16 15 12 16 15 15 180 

Техническая 
подготовка 13 13 12 14 9 12 14 13 12 11 11 11 145 

Тактическая, 
теоретическая, 12 12 13 11 10 12 12 12 11 9 8 8 130 
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психологическая 
подготовка 
Интегральная 
подготовка 10 11 10 11 8 10 9 10 8 5 4 4 100 

Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

9 8 9 10 7 9 8 10 8 4 4 4 90 

Инструкторская и 
судейская практика 3 4 3 4 2 2 4 5 3    30 

Медицинские, 
медико-
биологические и 
восстановительные 
мероприятия 

4 4 2 3 2 3 4 3 2 1 1 1 30 

Тестирование и 
контроль (прием 
контрольно-
переводных 
нормативов) 

        6    6 

Вариативная часть 
Самостоятельная 
работа   3  21 5 2  9 30 30 30 130 

ИТОГО ЧАСОВ 72 72 71 71 76 64 65 77 72 98 98 100 936 

 

Учебный год в ГБУ ДО СШОР  начинается с 1 сентября,  учебно-тренировочные занятия 

проводятся по учебным планам, рассчитанным на 52 недели учебно-тренировочных занятий. 

В учебно-тренировочных группах обучаются учащиеся, успешно сдавшие контрольные 

нормативы соответствующих этапов подготовки и выполнившие необходимые программные 

требования по спортивной квалификации. 

     Обучающиеся, не выполнившие программные требования, могут продолжить обучение 

повторно, но не более одного раза на данном этапе подготовки или могут быть отчислены по 

решению тренерского совета спортивной школы. 
 

Содержание и методика работы на этапах подготовки. 

Многолетняя подготовка спортсменов - единый педагогический процесс, который 

осуществляется на основе следующих методических положений: 

1. Строгая преемственность задач, средств, и методов тренировки детей, 

подростков, юниоров и взрослых спортсменов; 

2. Неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической 

подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется:  из года в год 

увеличивается удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему 

тренировочных нагрузок) и соответственно уменьшается удельный вес ОФП; 

3. Непрерывное  совершенствование  спортивной  техники; 

4. Неуклонное соблюдение принципа постепенности применения 

тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных 

спортсменов; 

5. Правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, 

принимая во внимание периоды физиологического развития и индивидуальных 

особенностей юных спортсменов; 

6. Осуществление как одновременного  развития физических качеств 

спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития 

отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды. 

Программный материал состоит из 9 основных разделов: теоретическая, общая 

физическая, специальная физическая и техническая подготовка, тактическая, 
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теоретическая и психологическая подготовка, интегральная, медико-биологические и 

восстановительные мероприятия, участие в спортивных соревнованиях и инструкторско-

судейская практика. 

 

Общая физическая подготовка 

 

Основополагающую роль в подготовке баскетболистов  является физическая 

подготовка.  Общая  физическая подготовка – процесс совершенствования физических 

качеств (быстроты, силы, выносливости, гибкости, ловкости), направленный на всестороннее 

физическое развитие человека. Развитие и совершенствование общефизических качеств 

происходит на всех этапах учебно-тренировочного процесса. 

Средства общефизической подготовки (ОФП) включают подготовительные и 

общеразвивающие упражнения. Подготовительные составляют гимнастические упражнения 

без предметов для основных групп мышц и направлены на развитие и поддержание гибкости 

и подвижности в суставах на расслабление мышц. Развивающие упражнения включают в 

себя занятия другими видами спорта, подвижные и спортивные игры. Эти упражнения 

применяются избирательно в течение всего годичного цикла. Наиболее больший объем 

средств ОФП приходится на подготовительный период. Из года в год по мере роста 

спортивного мастерства их доля в общем объеме тренировочных нагрузок снижается. 

Для достижения высокого уровня ОФП используются: 

- метод длительного воздействия; 

- повторный метод; 

- метод контрольного тестирования; 

- игровой метод; 

- круговой метод. 

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 мини-футбол, в теннис большой и малый 

(настольный), в волейбол, в бадминтон. 
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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 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).  

Подвижные игры – в различных вариациях, с мячом и без мяча, на быстроту, 

ловкость, скорость реакции, индивидуальные и командные. 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, рывки 

на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной 

вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно 

воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с партнером за 

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

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

короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с 

последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги 

на ногу (на дальность при определенном количестве прыжков; на количество прыжков при 

определенном отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без 
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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 (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 с последующей ловлей. Ловля мяча от стены 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 

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

Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).  

 

Специальная физическая подготовка  

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, рывки 

на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной 

вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно 

воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с партнером за 

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

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

короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с 

последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги 
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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 

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

Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).  

                                          Техническая подготовка. 

Основными задачами технической подготовки являются: 

- прочное освоение технических элементов баскетбола; 

- владение техникой и умение сочетать в разной последовательности технические приемы;  

- использование технических приемов в сложных условиях соревновательной деятельности. 

К основным средствам решения задач технической подготовки относятся соревновательные 

и специальные упражнения.  
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Приемы игры 

Год обучения 

1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

Прыжок толчком двух ног + + + + + 

Прыжок толчком 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 в прыжке 
+ + +   

Ловля мяча одной рукой при встречном 

движении 
+ + +   

Ловля мяча одной рукой при 

поступательном движении 
+ + +   

Ловля мяча одной рукой при движении 

сбоку 
+ + + +  

Передача мяча двумя руками сверху + + + + + 

Передача мяча двумя руками от плеча (с 

отскоком) 
+ + + + + 

Передача мяча двумя руками от груди (с 

отскоком) 
+ + + + + 

Передача мяча двумя руками снизу (с 

отскоком) 
+ + + + + 

Передача мяча двумя руками с места + + + + + 

Передача мяча двумя рукам в движении + +    

Передача мяча двумя руками в прыжке 
+     

Передача мяча двумя руками 
(встречные) 

+ +    

Передача мяча двумя руками 

(поступательные) 
+ + +   

Передача мяча двумя руками на одном 
уровне 

+ + + +  

Передача мяча двумя руками 

(сопровождающие) 
+ + + +  

Передача мяча одной рукой сверху +     

Передача мяча одной от головы 
+     



45 

 

Передача мяча одной рукой от плеча (с 

отскоком) 
+ +    

Передача мяча одной рукой сбоку (с 
отскоком) 

+ + +   

Передача мяча одной рукой снизу (с 

отскоком) 
+ +    

Передача мяча одной рукой с места + + + + + 

Передача мяча одной рукой в движении + +    

Передача мяча одной рукой в прыжке 
+ + + +  

Передача мяча одной рукой (встречные) + + + + + 

Передача мяча одной рукой 
(поступательные) 

+ + + + + 

Передача мяча одной рукой на одном 

уровне 
+ + + + + 

Передача мяча одной рукой 
(сопровождающие) 

+ + + + + 

Ведение мяча с высоким отскоком + + + + + 

Ведение мяча с низким отскоком + + + + + 

Ведение мяча со зрительным контролем      

Ведение мяча без зрительного контроля 
+ + + + + 

Ведение мяча на месте 
+ + + + + 

Ведение мяча по прямой +     

Ведение мяча по 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 (сочетание) 
 + + + + 

Броски в корзину двумя руками сверху 
+ + + + + 
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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 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 + + + + + 

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 
+ + + + + 



47 

 

Броски в корзину одной рукой 

параллельно щиту 
+ + + + + 

Ловля мяча одной рукой при 
поступательном движении 

+ + +   

 

Тактическая подготовка 

Тактическая подготовка - это процесс, направленный на достижение эффективного 

применения технических приемов на фоне изменений игровых условий с помощью 

тактических действий. 

Под тактической подготовкой понимается совершенствование рациональных приемов 

решения задач, возникающих в процессе соревновательной деятельности, и развитие 

специальных навыков, определяющих решение этих задач. 

Задачи тактической подготовки: 

- овладеть основой индивидуальных, групповых и командных тактических действий в 

нападении и защите; 

- овладеть тактическими навыками с учетом игрового амплуа в команде; 

- сформировать умения эффективно использовать технические приемы и тактические 

действия в зависимости от условий( состояние партнеров, соперника, внешние условия); 

- развивать способности к быстрым переключениям в действиях - от нападения к 

защите и от защиты к нападению; 

- изучать соперников, их тактический арсенал, техническую и волевую 

подготовленность; 

Для решения этих задач необходимы разнообразные средства. Ведущее место в 

тактической подготовке занимают упражнения  по тактике (индивидуальные, групповые, 

командные) и двусторонняя игра, контрольные и календарные матчи, теория тактики 

баскетбола. 

Тактика нападения: 

Приемы игры 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

Год обучения 

1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

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   + + + 

Игра в меньшинстве   + + + 

 

Тактика защиты: 

Приемы игры 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации)  

Год обучения 

1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

Противодействие получению мяча + + + + + 

Противодействие выходу на свободное 

место 
 + + + + 

Противодействие розыгрышу мяча + + + + + 

Противодействие атаке корзины + + + + + 

Подстраховка + + + + + 

Переключение + + + + + 

Проскальзывание  + + + + 

Групповой отбор мяча + + + + + 

Против тройки  + + + + 

Против малой восьмерки  + + + + 

Против скрестного выхода  + + + + 

Против сдвоенного заслона  + + + + 

Против наведения на двух  + + + + 

Система личной зашиты + + + + + 

Система зонной защиты   + + + 

Система смешанной защиты    + + 

Система личного прессинга   + + + 

Система зонного прессинга    + + 

Игра в большинстве  + + + + 

Игра в меньшинстве  + + + + 
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Теоретическая подготовка 

В учебно-тренировочном процессе важную роль играет теоретическая подготовка, 

которая осуществляется на всех  этапах спортивной деятельности. 

На этапе углубленной спортивной специализации используются: изучение 

методической литературы по вопросам обучения и тренировки спортсменов, разбор  и анализ 

техники видов легкой атлетики, методов обучения и тренировки, лекций по вопросам 

тренировки и обучения, просмотр видеофильмов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства в дополнение к указанным 

методам применяются: разбор и анализ отдельных методических статей, участие 

спортсменов в планировании и анализе тренировки, разбор кинограмм, а также обсуждение 

статей и книг по вопросам тренировки, просмотр, разборка техники и тактики спортсменов 

на соревнованиях.   

Программа теоретической подготовки должна быть достаточно глубокой и широкой. 

Она должна отражать общие понятия системы физического воспитания, перспективы 

развития физкультуры и спорта в стране и повышения общей культуры, интеллекта 

спортсмена. В процессе  теоретической подготовки необходимо дать научное обоснование и 

анализ технике и тактике в избранном виде спорта, необходимо ознакомить баскетболистов с 

методикой обучения спортивной  техники и путями совершенствования в ней, раскрыть 

систему спортивной тренировки и ее общие основы. 

Самоопределение индивидуальных особенностей  спортсмена, выявление сильных и 

слабых в подготовленности и перевод их на конкретные цифры показателей выносливости, 

силы, скорости, гибкости, переносимости нагрузки, продолжительности процессов 

восстановления и так далее требует определенных знаний. В конечном счете, управление 

процессом спортивной тренировки на ступени высшего спортивного мастерства должно 

осуществляться самим спортсменом. А это требует понимания процессов, происходящих в 

организме под влиянием тренировки, изучения основ анатомии, физиологии, гигиены, 

биомеханики. Необходимо, чтобы вопросы гигиенического режима также вошли в 

программу теоретической подготовки, кроме того, спортсмены должны быть ознакомлены с 

основами врачебного контроля, самоконтроля, а также травматизма и его профилактики. 

 

Психологическая подготовка 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

специализированных психических функций и психомоторных качеств. В процессе 

психологической подготовки формируются специфические морально-волевые качества: 

устойчивый интерес к спорту, самодисциплина, чувство долга и ответственности за 

выполнение плана. 

Тренер-преподаватель формирует у спортсмена такие качества как общительность, 

доброжелательность и уважение к товарищам, требовательность к другим и самому себе, 

спортивное самолюбие и стремление к самовоспитанию, дисциплинированность, 

трудолюбие, скромность, бережливость, патриотизм. 

Воспитываются волевые черты, проявляемые при соблюдении учебно-

тренировочного режима, а также в соревнованиях, целенаправленность, самостоятельность в 

ходе подготовки; настойчивость в овладении мастерством при больших нагрузках; смелость 

и самообладание в упражнениях, связанных с риском; решительность и инициативность в 

трудных соревновательных ситуациях; стойкость и выдержка при утомлении. 

Формируется положительные межличностные отношения (общие моральные нормы 

поведения, сплоченность, взаимная помощь, благоприятная психологическая атмосфера 

входе подготовки к соревнованиям) взаимопонимание членов команды. 
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Содержание спортивного интеллекта включает: широкий кругозор и эрудицию, 

способность к планированию и анализу процесса подготовки, оценке своей  тренированности  

и обобщению собственного опыта и опыта других спортсменов. 

К специальным психологическим функциям относятся: 

оперативно-тактическое мышление (способность к мгновенной ориентировке в 

соревновательной  ситуации  и принятию решения, коррекции плана выступления и 

отдельных действий, анализ своего выступления и выступления конкурентов); 

специализированное восприятие пространства, времени, усилий, темпа; 

простые и сложные сенсомоторные реакции, свойства внимания (концентрация, 

распределение, переключение). 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий, применяемых для формирования 

личности и межличностных отношений: 

Информация спортсменам об особенностях свойств личности групповых 

особенностях команды. 

Методы словесного воздействия - разъяснение, убеждение, похвала, требования, 

критика, осуждение, внушение и др. 

Методы  смешанного воздействия: поощрение, наказание, общественные и личные 

поручения. 

Морально – психологическое просвещение спортсменов в ходе лекций, бесед, 

консультаций, объяснений. 

Личный пример тренера-преподавателя и ведущих спортсменов. 

Воспитательное воздействие коллектива. 

Совместные общественные мероприятия. 

Организация целенаправленного воздействия литературы и искусства. 

Постепенное осознание повышения трудности тренировочных заданий и нагрузок 

Создание жестких условий учебно-тренировочного режима. 

Моделирование соревновательных условий с применением хронометража. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, развитие 

специализированных психических функций и психомоторных качеств, формирование основ 

нравственных принципов. 

В процессе занятий необходимо формировать устойчивый интерес к спорту, 

дисциплинированность, соблюдение учебно-тренировочного режима, чувство долга перед 

коллективом и тренером-преподавателем, чувство ответственности за выполнение плана 

подготовки, трудолюбие и аккуратность. Важное внимание следует уделять воспитанию 

таких качеств, как общительность, доброжелательность, уважение, требовательность, 

спортивное самолюбие, стремление к самовоспитанию, целенаправленность и выдержка. 

В процессе психологической подготовки вырабатывается также эмоциональная 

устойчивость к различным условиям обитания и тренировки, к условиям соревнований. 

Психологическими методами словесного воздействия являются: 

разъяснения, убеждения, советы, похвала, требования, критика, одобрение, осуждение, 

внушение, примеры авторитетных людей и др. 

К психологическими методам смешанного воздействия относятся: поощрение, 

наказание, выполнение общественных и личных поручений. 

Во всех группах основное внимание уделяется формированию интереса к спорту, 

правильной спортивной мотивации, общих нравственных и морально-психологических черт 

характера. 

     Акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в 

решающей степени зависит от психических особенностей занимающихся, задач их 

индивидуальной подготовки и направленности тренировочных занятий. 
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Восстановительные мероприятия 

   Повышение тренированности и работоспособности возможно при восполнении 

энергетических трат при восстановлении.  

  Восстановительные мероприятия необходимо планировать не только после тренировок и 

соревнований, но и в процессе их проведения. 

  Медико-биологическая система восстановления включает: 

- оценку состояния здоровья; 

- рациональное питание с использованием витаминов; 

- комплекс фармакологических средств с учетом требований антидопингового контроля; 

- массаж, самомассаж, сауна, физиотерапевтические средства. 

Психологические средства восстановления: 

- аутогенная тренировка; 

- комфортные условия быта и отдыха; 

- препараты энергетического действия, адаптогенные препараты. 

Педагогические  средства восстановления: 

-вариативность тренировочных нагрузок и интервалов отдыха, оптимизация тренировочного 

процесса; 

- восстановительные тренировочные нагрузки низкой интенсивности; 

- специальные разгрузочные периоды. 

Физическое и психологическое восстановление 

Основными способами восстановления после физических и психологических 

нагрузок на этапах, начиная с этапа совершенствования спортивного мастерства являются: 

-усиленное, правильно подобранное питание (ежедневно, в соответствии с текущими 

задачами); 

-правильно спланированный режим дня (ежедневно, в соответствии с текущими задачами); 

-посещение бани (2-4 раза в месяц); 

-ручной и автоматизированный массаж, декомпрессионные упражнения (в периоды 

повышенной нагрузки); 

-подвижные игры (в периоды активного отдыха); 

-пешие прогулки (2-4 раза в месяц); 

-посещение культурных мероприятий, экскурсии, творческие вечера (2-4 раза в год или по 

необходимости). 

Конкретный план, объём и целесообразность проведения восстановительных 

мероприятий определяет личный тренер спортсмена, исходя из решения текущих задач 

подготовки. 

 

Медико-биологический контроль 

 

Медико–биологический контроль направлен на оценку состояния здоровья, 

определение физического развития и биологического возраста юного спортсмена, уровня его 

функциональной подготовки. Основным в комплексном врачебно-биологическом контроле 

является углубленное медицинское обследование, тестирование физической 

работоспособности, определение специальной тренированности и оценка воздействия 

тренировочных нагрузок на юного спортсмена. 

Врачебный контроль осуществляется силами врачей СШОР, врачебно - 

физкультурным диспансером в тесном контакте с тренерско-преподавательским 
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коллективом. Врачебный контроль является составной частью общего учебно-

тренировочного плана подготовки. 

Существуют следующие виды медицинского обследования: углубленное, этапное, 

текущее, оперативное. 

Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят в начале и в конце 

учебного года на базе врачебно-физкультурного диспансера. Заключение должно содержать: 

оценку состояния здоровья, оценку физического развития, уровень функционального 

состояния, рекомендации по лечебно-профилактическим и восстановительным 

мероприятиям, рекомендации по учебно-тренировочному режиму. Результаты обследования 

в конце учебного года заносятся в личную карту спортсмена. 

Этапное медицинское обследование проводится в сроки основных периодов 

годичного тренировочного цикла. Исследования ведутся в процессе тренировки. При этом 

ставятся задачи – оценить состояние здоровья, изучить динамику тренированности и 

переносимость тренировочных нагрузок. 

Текущий контроль проводится после того, как спортсмен приступил к тренировкам 

после перенесенного заболевания. Задача – выявить, как переносит спортсмен максимальные 

тренировочные нагрузки. 

Наличие медико-биологических данных на каждого спортсмена позволяет 

своевременно вносить коррекцию в планы тренировок, что способствует повышению 

качества учебно-тренировочного процесса. 

 

Антидопинговые мероприятия 

Не реже двух раз в год под руководством тренера-преподавателя или приглашённого 

лектора все обучающиеся, начиная с учебно-тренировочного этапа подготовки, обязаны 

прослушать лекции о текущем состоянии дел в сфере борьбы с допингом в спорте. Не реже 

одного раза в год сдать зачёт по полученным знаниям. 

 

 Безопасность при проведении учебно-тренировочных занятий 
  

В СШОР при проведении занятий, для оказания первой доврачебной помощи 

должен быть оборудован и работать медицинский кабинет. В залах должны 

присутствовать ящики-аптечки со средствами остановки крови и заморозки ушибов. 

Количество занимающихся не должно превышать норм установленных Санитарно-

эпидемиологическими требованиями к устройству, содержанию и организации режима 

работы образовательных организаций дополнительного образования детей СанПиН 

2.4.4.3172-14 и количества рабочих мест в зале. Учебно-тренировочные занятия должны 

быть методически продуманы с целью недопущения травм обучающихся на тренировке, 

отработке личной техники или работы на тренажёрах. При формировании заданий на 

тренировку должны учитываться половые, возрастные и индивидуальные особенности 

спортсменов, адекватность уровня их готовности поставленным тренировочным задачам. 

Разница в уровнях, спортивного мастерства обучающихся не должна превышать двух 

разрядов, а их количественный состав на этапе совершенствования спортивного мастерства -

12 человек; учебно-тренировочном -12 человек. 

 

В ходе каждого учебно-тренировочного занятия  тренер-преподаватель обязан: 

- провести тщательный предварительный осмотр места проведения занятий, убедиться в 

исправности спортивного инвентаря, надежности установки и закрепления оборудования; 

-соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении физических 

упражнений; 
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- ознакомить обучающихся с правилами техники безопасности, при занятиях на 

тренажёрах; 

-  знать уровень физических возможностей обучающихся (по данным медицинского 

осмотра) и следить за их состоянием в процессе занятий; 

- обеспечить педагогический обоснованный выбор форм, средств и методов тренировки, 

исходя из психофизиологической целесообразности; 

- составлять планы и программы занятий, обеспечивать их выполнение; 

-выявлять творческие способности обучающихся, способствовать их развитию, 

формированию интересов и склонностей, поддерживать одаренных учеников; 

- при проведении учебно-тренировочных занятий обеспечивать соблюдение правил и 

норм техники безопасности, охраны труда и противопожарной защиты; 

- проводить учебно-тренировочные занятия в соответствии с  расписанием; 

-контролировать приход обучающихся на спортивные сооружения и уход после 

окончания учебно-тренировочных занятий. 

Для участия в соревнованиях тренер-преподаватель обязан подавать в заявке 

исключительно спортсменов, соответствующих по уровню квалификации, возрасту  и 

требованиям отбора, указанным в официальном положении о проводимом соревновании, а 

так же обладающих достаточным текущим уровнем физической, моральной и тактико-

технической готовности. 

                     

Воспитательная работа 

Целью учебно-тренировочного процесса наряду с достижением высокого спортивного 

результата должно быть всестороннее и гармоничное развитие личности. 

Добиться этой цели невозможно без использования основных принципов воспитания: 

                     - научности; 

- связи воспитания с жизнью; 

- воспитания личности в коллективе; 

- единства требования и уважения к личности; 

- последовательности; 

- систематичности и единства воспитательных воздействий; 

- индивидуального и дифференцированного подхода;  

- опоры на положительное в человеке. 

 

Руководствуясь  этими принципами, тренер-преподаватель избирает необходимые 

методы, средства и формы воспитательной работы.  Стратегия и тактика их использования 

должна основываться на знании интересов, характера, условий жизни и воспитания в семье и 

школе каждого обучающегося  в спортивной секции, уровня его воспитанности. 

Специфика воспитательной работы спортивных школ в том,  что тренер-

преподаватель имеет для нее лишь время, отведенное на учебно-тренировочные занятия. В 

условиях учебно-тренировочного сбора  или спортивно-оздоровительного лагеря он может 

использовать и свободное время. Воспитательная работа в спортивной школе практически 

связана с общеобразовательной  школой  и воспитательной  работой с семьями  

обучающихся. 

Тренер-преподаватель должен постоянно следить, чтобы учебно-тренировочный 

процесс способствовал формированию сознательного, творческого отношения к труду, 

высокой организованности и требовательности к себе, чувства ответственности за 

порученное дело бережного отношения к месту проживания и отдыха, спортивным 

сооружениям, спортивной форме и спортивному инвентарю. 
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V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 

 
          Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивной дисциплине вида 

спорта «баскетбол» основаны на особенностях вида спорта «баскетбол» и его спортивных 

дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«баскетбол», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

          Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивной дисциплине вида 

спорта «баскетбол» учитываются организацией, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки при формировании  дополнительной 

образовательной программы, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

          Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

          Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 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 не ниже уровня всероссийских соревнований. 

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на 

основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол». 

 

 

 

VI. УСЛОВИЯ  РЕАЛИЗАЦИИ  ПРОГРАММЫ 

 

6.1.  Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки 

 
Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку и иным условиям: 

- наличие игрового зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

            - наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 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);  
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

осуществления спортивной подготовки 

 

Приложение № 10 к ФССП 

Таблица № 1 

№ 

п/п  

Наименование  Единица измерения  Количество 

изделий  

Оборудование, спортивный инвентарь 
1.  Барьер легкоатлетический штук 20 
2.  Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 3 
3.  Доска тактическая штук 2 
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 

 

Таблица № 2 
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование  

№ 

п/

п 

Наименование 
Единица 
измере 

ния 

Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 
этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

этап высшего 

спортивного 

мастерства 

колич
ество 

срок 
эксплуатац

ии 
(месяцев) 

коли
честв

о 

срок 
эксплуатации 

(месяцев) 

количе
ство 

срок 
эксплуатации 

(месяцев) 

кол
ичест

во 

срок 
эксплуата

ции 
(месяцев) 

1 Мяч 

баскетбольный 

штук На 

обучаю

щего 

- - 1 12 1 6 1 6 

 

 

 

 

http://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/70292280/#10111
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Обеспечение спортивной экипировкой 

Приложение № 11 к ФССП 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

Наименование  Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 
Этапы спортивной подготовки 

этап начальной 

подготовки 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количе

ство 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количе

ство 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количе

ство 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

1. Гольфы  пар на 

обучаю

щего 

- - 2 1 2 1 3 1 

2. Костюм 

ветрозащитный 

штук на 

обучаю
щего 

- - 1 2 1 1 1 1 

3. Костюм 

спортивный 

парадный 

штук на 

обучаю

щего 

- - - - - - 1 2 

4. Кроссовки для 

баскетбола 

пар на 

обучаю

щего 

- - 2 1 2 1 3 1 

5. Кроссовки 

легкоатлетичес

кие 

пар на 

обучаю

щего 

- - 1 1 1 1 2 1 

6. Майка  штук на 

обучаю

щего 

- - 4 1 4 1 6 1 

7. Носки  пар на 

обучаю

щего 

- - 2 1 4 1 6 1 

8. Полотенце  штук на 
обучаю

щего 

- - - - - 1 1 1 

9. Сумка 

спортивная 

штук на 

обучаю

щего 

- - - 1 2 1 2 1 

10 Фиксатор 

голеностопного 

сустава 

(голеностопник) 

комплект на 

обучаю

щего 

- - 1 1 2 1 2 1 

11 Фиксатор 

коленного 

сустава 

(наколенник) 

комплект на 

обучаю

щего 

- - 1 1 2 1 2 1 

12 Фиксатор 

лучезапястного 
сустава 

(напульсник) 

комплект на 

обучаю
щего 

- - - - 2 1 2 1 

13 Футболка  штук на 

обучаю

щего 

- - 2 1 3 1 4 1 

14 Шапка 

спортивная 

штук на 

обучаю

щего 

- - 1 2 1 1 1 1 

http://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/70292280/#10111
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15 Шорты 

спортивные 

(трусы 

спортивные) 

штук на 

обучаю

щего 

- - 3 1 5 1 5 1 

16 Шорты 

эластичные 

(тайсы) 

штук на 

обучаю

щего 

- - 1 1 2 1 3 1 

          

           Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания оборудования и 

спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной подготовки в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку, на всех этапах спортивной 

подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов. 

 

 

6.2.  Кадровые условия реализации Программы 

 
Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки  должны обеспечить соблюдение требований к условиям реализации Программ, в 

том числе кадрам, материально-технической базе, инфраструктуре, и иным условиям, 

установленным ФССП. 

 Требования к кадровому составу организаций, осуществляющих спортивную 

подготовку: 

1. Уровень квалификации лиц, реализующих дополнительные образовательные 

программы  спортивной подготовки, 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», 

утвержденный 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. 

2.   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 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 лицами, 

проходящими спортивную подготовку). 

- на этапе начальной подготовки - наличие среднего профессионального образования 

или высшего профессионального образования без предъявления требований к стажу работы 

по специальности; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - наличие 

среднего профессионального образования или высшего профессионального образования и 

стажа работы по специальности не менее одного года; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства - наличие высшего профессионального образования и стажа работы по 

специальности не менее трех лет. 
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2. Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в 

разделе «Требования к квалификации» ЕКСД, но обладающие достаточным практическим 

опытом и выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них должностные 

обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии назначаются на соответствующие 

должности так же, как и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы. 

3. Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе 

тарификации тренерско-преподавательского состава, планово-расчетных показателей 

количества лиц, реализующих дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки, и режима эксплуатации спортивных сооружений, на которых осуществляется 

реализация Программы. 

                    Программа содержит рекомендации по построению, содержанию и организации 

учебно-тренировочного процесса по виду спорта баскетбол на различных этапах 

многолетней подготовки.  

Целью Программы является организация и реализация учебно-тренировочного 

процесса на этапах многолетней спортивной подготовки. Результатом реализации 

Программы должна стать подготовка высококвалифицированных баскетболистов.  

 

 

VII. Информационно-методические условия реализации Программы 

 
I. Нормативно-правовые акты и документы 

1. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ (ред. От 06.03.2022) « О физической 

культуре и спорте в Российской  Федерации»; 

2. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 г. № 196 

« Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

3. Приказ Министерства спорта РФ от 15 ноября 2022 года № 987 «Об утверждении 

федерального стандарта по виду спорта «волейбол»; 

4. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 2020 

г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»; 

5. Письмо Минпросвещения России от 31.01.2022 № ДГ-245/06 « О направлении 

методических рекомендаций» (вместе с «Методическими рекомендациями по 

реализации дополнительных общеобразовательных программ с применением 

электронного обучения и дистанционных образовательных технологий»); 

II. Используемая литература 

1.Типовая программа спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол» 

(тренировочный этап). Методическое пособие. Авторы-составители: Ананьин А.С., 

Фомин Е.В., Булыкина Л.В.– М.: ФГБУ ФЦПСР 2021. – 2008 с. 
III.  Рекомендуемая литература 

1. Железняк Ю.Д., Чачин А.В., Сыромятников Ю.П. Примерная программа спортивной 

подготовки для СДЮСШОР – М., 2009. 

2. Железняк Ю.Д., Чачин А.В. Примерная программа спортивной подготовки для 

СДЮСШОР  – М., 2004. 

3. 1983 (УТГ), 1985 (ГСС). 

4. Марков К. К. Тренер - педагог и психолог. - Иркутск, 1999. 

5. Матвеев Л. П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов в 

олимпийском спорте. - Киев, 1999. 

6. Настольная книга учителя физической культуры / Под ред. Л .Б. Кофмана. - М., 1998. 

7. Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора в игровые виды спорта. - М., 1998. 
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8. Основы управления подготовкой юных спортсменов под ред. М.Я. Набатниковой. - 

М., 1982. 

9. Платонов В. Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. - Киев, 

1997. 

10. Конева Е.В. Спортивные игры: правила, тактика, техника, 2004. 

11. Современная система спортивной подготовки/Под ред. Ф.П. Суслова, В.Л. Сыча, Б.Н. 

Шустина. - М., 1995. 

12. Спортивная медицина: справочное издание. - М., 1999. 

13. Спортивные игры / Под ред. Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова. -М., 2000. 

7.1  Список интернет ресурсов: 

http//www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта РФ 

http//www.kfis.gov.ru/ - Комитет по ФКиС СПб 

http//www.minsport.gov.ru/ - Российское антидопинговое агентство 

http//www.wada-ama.org/ - Всемирное антидопинговое агентство 

https://olympic.ru/about-committee/contacts - Олимпийский комитет России 

https://olympics.com/- Международный олимпийский комитет 

 

ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ  

И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 

 

           Формируется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на основе 

Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, 

муниципальных образований (п. 1.7 в ред. приказа Минспорта России от 16.02.2015 N 133) и 

является частью данной Программы. 

 

https://olympic.ru/about-committee/contacts

