


 

 

I. Общие положения 
 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  
по виду спорта «баскетбол» (далее – Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке по баскетболу с учетом 
совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 
федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол», 
утвержденным приказом Минспорта России от 16.11.2022 г. № 1006 (далее – 
ФССП). В соответствии с Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О 
физической культуре и спорте в Российской Федерации», Федеральным законом от 
29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации». 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 
процесса спортивной подготовки.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 
обучающие, развивающие, воспитательные, спортивные. 

Обучающие: 
• формирование углубленных теоретических знаний по методике 

обучения, планированию, контролю, восстановлению, судейству, организации 
соревнований; 

• формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 
ориентации; 

• получение знаний, умений, навыков в области физической культуры и 
спорта (в том числе избранного вида спорта); 

• углубленное обучение техническим приемам игры в баскетбол; 
• изучение тактических действий с учетом игрового амплуа юного 

баскетболиста; 
• совершенствование раннее изученных технических элементов, в условиях 

близких к соревновательным. 
Развивающие: 
• повышение общей физической и специальной подготовленности 

обучающихся до уровня требований в командах высших разрядов; 
• достижение стабильности игры при выполнении игровых действий с 

учетом амплуа в сложной соревновательной обстановке; 
• развитие мышления, памяти, внимания, воображения; 
• развитие умений эффективности решения проблемных ситуаций и 

метапредметных компетенций. 
Воспитательные: 
• воспитание физических качеств: силы, быстроты, соревновательной 

выносливости; 
• воспитание чувства ответственности, самостоятельности, 

дисциплинированности, взаимоуважения; целеустремленности и настойчивости в 
достижении поставленных целей; 

• формирование организаторских, коммуникативных навыков; 



 

 

• мотивация к познавательной деятельности; 
• потребности к пополнению и расширению знаний. 
Планируемые результаты освоения программы представляют собой систему 

ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-
тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование  
личностных результатов: овладение знаниями об индивидуальных особенностях 
физического развития и  уровня физической подготовленности, 
о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального 
здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики 
перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями 
и навыками инструкторской деятельности и судейской практики; умение 
планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, 
соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, 
оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного 
инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение 
анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных 
занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия 
в соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о важнейшем 
условии саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять 
задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний 
и умений, умение организовывать места учебно-тренировочных занятий и 
обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, 
приобретение навыков по участию в соревнованиях различного уровня. 

 
 
II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  
2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 
подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

Таблица №1 
 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 
подготовки 

 

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок 
реализации 

этапов 
спортивной 
подготовки  

(лет) 

Минимальные 
возрастные 

границы лиц, 
проходящих 
спортивную 
подготовку  

(лет) 

Минимальная 
наполняемость 

(человек) 

Максимальная 
наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  
подготовки 3 8 15 30 



 

 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

5 11 12 24 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

не 
ограничивается1 14 6 12 

1. 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 по виду спорта «баскетбол» не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 
год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Рекомендуется при наличии условий комплектовать учебно-тренировочные 
группы обучающимися примерно равного возраста и/или уровня подготовленности. 

 
На этап начальной подготовки по виду спорта «баскетбол» зачисляются 

лица не моложе 8 лет, желающие обучаться баскетболом, не имеющие медицинских 
противопоказаний для освоения Программы и успешно сдавшие нормативы по 
общей физической и специальной физической подготовке для зачисления на данный 
этап. 

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду 
спорта «баскетбол» зачисляются подростки не моложе 11 лет, имеющие 
спортивные разряды: 

на этапе спортивной подготовки (свыше трех лет) – спортивные разряды 
«третий юношеский спортивный разряд»; 

На этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 
«баскетбол» зачисляются обучающиеся не моложе 14 лет и старше, имеющие 
спортивный разряд «первый спортивный разряд», успешно сдавшие нормативы по 
общей физической и специальной физической подготовке для зачисления на данный 
этап. 

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с 
обучающимися из разных учебно-тренировочных групп, при соблюдении 
следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 
разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 
сооружения; 

- обеспечения требований техники безопасности. 
 

2.2. Объем Программы. 
 
 
 



 

 

Таблица №2 
 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
                                                                                                                        

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки допустимые по ФССП 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно- тренировочный 
этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствовани

я спортивного 
мастерства До года Свыше 

года До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов 
в неделю 4,5-6 6-8 8-14 12-18 16-24 

Общее количество 
часов в год 234-312 312-416 416-728 624-936 832-1248 

Этапы и годы спортивной подготовки МБУ ДО СШ «Виктория» МО ТР 

Этапный норматив 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно- тренировочный 
этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствовани

я спортивного 
мастерства 1 2 3 1 2 3 4 5 

Количество часов 
в неделю 6 8 8 12 12 12 14 16 20 

Общее количество 
часов в год 312 416 416 624 624 624 728 832 1040 

 
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия  

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки устанавливается в астрономических часах и не должна превышать: 

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

часов; 
на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов. 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 
 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

Основными формами осуществления многолетней подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные занятия; 
- работа по индивидуальным планам; 
- учебно-тренировочные сборы; 
- участие в спортивных соревнованиях; 
- тестирование и контроль. 



 

 

Основной формой являются учебно-тренировочные занятия, проводимые под 
руководством тренера-преподавателя по общепринятой схеме согласно расписанию. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства, а также на 
всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся для подготовки 
обучающихся к соревновательной деятельности, а также для контроля за уровнем 
физической подготовленности.  

Таблица №3 
 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ 
п/п 

Виды учебно-тренировочных 
мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток)  
(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап  
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  
к международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  
к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

по подготовке к другим 
всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  
к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  
Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные - 14 18 



 

 

мероприятия по общей и (или) 
специальной физической 

подготовке 
2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия  

для комплексного медицинского 
обследования 

- - До 3 суток, но не 
более 2 раз в год 

2.4. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия  
в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 
учебно-тренировочных мероприятий в год 

- 
 

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

 
Таблица №4 

 
Минимальный объем соревновательной деятельности  

 

Виды спортивных 
соревнований, игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

До 
года 

Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

Контрольные 1 1 3 3 5 

Отборочные - - 1 1 1 

Основные - - 3 3 3 

Игры 10 10 30 40 40 
 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 
соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 
правилам вида спорта «баскетбол»; 

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

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 
правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 
подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 
физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе  



 

 

в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских  
и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий,  
и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 
соревнованиях. 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки обучающихся 
и должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени 
трудности они соответствовали задачам, поставленным обучающимся на данном 
этапе многолетней спортивной подготовки. 

Соревновательная деятельность для лиц, проходящих спортивную подготовку, 
представляет собой участие в соревнованиях: 

- контрольных; 
- отборочных; 
- основных. 
Контрольные соревнования - в которых выявляются возможности 

обучающегося, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. 
Результаты контрольных соревновании дают возможность корректировать 
построение процесса подготовки. Контрольную функцию могут выполнять как 
официальные соревнования, так и специально организованные контрольные 
соревнования. 

Отборочные соревнования - по итогам которых комплектуются команды, 
отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 
комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 
соревнованиях перед обучающимся ставится задача завоевать первое или одно из 
первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на 
успешное выступление в основных соревнованиях. 

Основные соревнования - цель которых достижение победы или завоевание 
возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной 
подготовки. 

 
 
 



 

 

Таблица № 5 
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 
совершенство

вания 
спортивного 
мастерства 

1 2 3 1 2 3 4 5  
Недельная нагрузка в часах 

6 8 8 12 12 12 14 16 20 
Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 2 3 3 3 3 3 4 
1. Общая физическая подготовка 56-62 18-20% 

20% 
66-
75 

16-18% 
18% 66-75 16-18% 

18% 
87-
100 

14-16% 
14% 

87-
100 

14-16% 
14% 

87-
100 

14-16% 
14% 

87-
102 

12-14% 
12% 

100-
116 

12-14% 
12% 104-125 10-12% 

10% 

2. Специальная физическая подготовка 38-44 12-14% 
12% 

62-
66 

14-16% 
15% 62-66 14-16% 

15% 
94-
112 

16-18% 
15% 

94-
112 

16-18% 
15% 

94-
112 

16-18% 
15% 

116-
131 

16-18% 
15% 

133-
150 

16-18% 
15% 187-208 18-20% 

18% 

3. Участие в спортивных соревнованиях 0-6 0-2% 
2% 0-9 0-2% 

2% 0-9 0-2% 
2% 31-62 5-10% 

5% 
31-
62 

5-10% 
5% 31-62 5-10% 

5% 
51-
87 

7-12% 
6% 

58-
100 

7-12% 
6% 73-146 7-14% 

7% 

4. Техническая подготовка  94-
100 

30-32% 
30% 

117-
124 

28-30% 
28% 

117-
124 

28-30% 
28% 

143-
162 

24-26% 
23% 

143-
162 

24-26% 
23% 

143-
162 

24-26% 
23% 

146-
160 

20-22% 
19% 

166-
183 

20-22% 
19% 125-146 12-14% 

12% 

5. 
Тактическая подготовка, 
теоретическая подготовка, 
психологическая подготовка 

44-56 14-18% 
15% 

58-
75 

14-18% 
16% 58-75 14-18% 

16% 
94-
112 

16-18% 
15% 

94-
112 

16-18% 
15% 

94-
112 

16-18% 
15% 

146-
174 

20-24% 
20% 

166-
200 

20-24% 
20% 208-250 20-24% 

20% 

6. Инструкторская и судейская 
практика 

- - - - - - 6-17 1-3% 
1% 6-17 1-3% 

1% 6-17 1-3% 
1% 7-29 1-4% 

1% 8-33 1-4% 
1% 21-42 2-4% 

2% 

7. 

Медицинские, медико- 
биологические, восстановительные 
мероприятия, тестирование и 
контроль 

3-9 1-3% 
1% 4-12 1-3% 

1% 4-12 1-3% 
1% 12-25 2-4% 

1% 
12-
25 

2-4% 
1% 12-25 2-4% 

1% 
14-
29 

2-4% 
1% 

16-
33 

2-4% 
1% 21-42 2-4% 

2% 

8. Интегральная подготовка 25-31 8-10% 
8% 

41-
50 

10-12% 
10% 41-50 10-12% 

10% 
94-
112 

16-18% 
15% 

94-
112 

16-18% 
15% 

94-
112 

16-18% 
15% 

116-
145 

16-20% 
15% 

133-
166 

16-20% 
15% 187-250 18-24% 

18% 

9. Самостоятельная работа 31-62 10-20% 
12% 

41-
82 

10-20% 
10% 41-82 10-20% 

10% 
62-
124 

10-20% 
11% 

62-
124 

10-20% 
11% 

62-
124 

10-20% 
11% 

72-
145 

10-20% 
11% 

83-
166 

10-20% 
11% 104-208 10-20% 

11% 

Общее количество часов в год 312 100% 416 100% 416 100% 624 100% 624 100% 624 100
% 728 100% 832 100% 1040 100% 



 

 

2.5.  Календарный план воспитательной работы.  
 

Таблица № 6 
 

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; 
- составление Положения о проведении 
соревнования 

I-III  
квартал 

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 

II-IV  
квартал 

1.3.  Работа с родителями - проведение родительских собраний 
(общих, групповых); 
- индивидуальные консультации с 
родителями по вопросу выбора вида 
спорта 

Январь, 
Сентябрь 

2.  Здоровьесбережение 



 

 

2.1. Организация и проведение 
мероприятий, направленных 
на формирование здорового 
образа жизни 
 
 
 

 

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

Март 
Июнь 

Август 

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

Январь 
Февраль 

Март 
Апрель 

Май 
Июнь 

Сентябрь 
Ноябрь 
Декабрь 

2.3. Профилактика травматизма Знакомство с основами техники 
безопасности, первой помощи при 
травмах: 
- формирование знаний соблюдения 
техники безопасности на учебно-
тренировочных занятиях и спортивных 
соревнованиях; 
- формирование знаний и навыков 
оказания первой помощи при травмах 

Январь 
Февраль 

Март 
Апрель 

Май 
Июнь 

Сентябрь 
Ноябрь 
Декабрь  

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности 
перед Родиной, гордости за 
свой край, свою Родину, 
уважение государственных 
символов (герб, флаг, гимн), 
готовность к служению 
Отечеству, его защите на 
примере роли, традиций и 
развития вида спорта в 
современном обществе, 
легендарных спортсменов в 
Российской Федерации, в 
регионе, культура поведения 
болельщиков и спортсменов 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов 
спорта с обучающимися и иные 
мероприятия, определяемые 
организацией, реализующей 
дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки  

 

Февраль 
Май 

Ноябрь 



 

 

на соревнованиях) 
3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 
мероприятиях и 
спортивных соревнованиях 
и иных мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных 
мероприятиях; 
- тематических физкультурно-
спортивных праздниках, организуемых 
в том числе организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки 

Январь 
Февраль 

Март 
Апрель 

Май 
Июнь 

Сентябрь 
Ноябрь 
Декабрь 

4. Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов) 

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и 
их мотивации к формированию 
культуры спортивного поведения, 
воспитания толерантности и 
взаимоуважения; 
- правомерное  поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов 

Январь 
Февраль 

Март 
Апрель 

Май 
Июнь 

Сентябрь 
Ноябрь 
Декабрь 

 
2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 
 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной 
работы по профилактике применения допинга, консультации спортивного врача. 
Для обучающихся разработан план антидопинговых мероприятий, представленный 
в таблице № 7, преследующий следующие цели: 

- предупреждение применения допинга в спорте; 
- основы антидопинговой политики; 
- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду 

по неприменению допинга в спорте. 
Таблица № 7 

 
План антидопинговых мероприятий 

 

     Этап спортивной 
подготовки 

Содержание 
мероприятия и его 

форма 

Сроки 
проведения 

Рекомендации по 
проведению 

мероприятия 

Этап начальной 
подготовки 

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



 

 

2. Теоретическое занятие 
«Ценности спорта. Честная 
игра» 

1 раз в год  

3. Проверка лекарственных 
препаратов (знакомство с 
международным стандартом 
«Запрещенный список») 

1 раз в месяц 

Научить юных спортсменов 
проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 
проверке препаратов в виде 
домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 
лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки 
дома). 

Сервис по проверке препаратов 
на сайте РАА «РУСАДА» 

4.Антидопинговая викторина 
«Играй честно» 

По 
назначению 

Проведение викторины на 
спортивных мероприятиях  

5. Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА   1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса с 
получением сертификата по 

итогам обучения– это 
неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования  

6. Родительское собрание 
«Роль родителей в процессе 
формирования 
антидопинговой культуры» 
 

1-2 раза в год 

Включить в повестку дня 
родительского собрания вопрос 
по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. 
Научить родителей 

пользоваться  
сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 
«РУСАДА»  

7. Семинар для тренеров 
«Виды нарушений 
антидопинговых правил», 
«Роль тренера и родителей в 
процессе формирования 
антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год  

Учебно-
тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

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

2.Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА   1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса с 
получением сертификата по 

итогам обучения– это 
неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования  

3.Антидопинговая викторина 
«Играй честно» 

По 
назначению 

Проведение викторины на 
спортивных мероприятиях  

 

4.Семинар для спортсменов 
и тренеров «Виды 
нарушений антидопинговых 
правил»,  «Проверка 
лекарственных средств» 

1-2 раза в год  



 

 

5.Родительское 
собрание «Роль родителей в 
процессе формирования 
антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год 

Включить в повестку дня 
родительского собрания вопрос 
по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. 
Научить родителей 

пользоваться  
сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 
«РУСАДА» 

6. Проверка лекарственных 
препаратов (знакомство с 
международным стандартом 
«Запрещенный список») 

1 раз в месяц 

Научить спортсменов проверять 
лекарственные препараты через 

сервисы по проверке препаратов. 
Сервис по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА» 

Этап 
совершенствования 
спортивного 
мастерства,  
 
 

1.Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА   

 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса с 
получением сертификата по 

итогам обучения– это 
неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 
2.Семинар «Виды 
нарушений антидопинговых 
правил», «Процедура 
допинг-контроля», «Подача 
запроса на ТИ», «Система 
АДАМС» 

1-2 раза в год  

3. Проверка лекарственных 
препаратов (знакомство с 
международным стандартом 
«Запрещенный список») 

1 раз в месяц 

Научить спортсменов проверять 
лекарственные препараты через 

сервисы по проверке препаратов. 
Сервис по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА» 

 
2.7.  Планы инструкторской и судейской практики 

 
Инструкторская и судейская практика осуществляется на практических 

текущих занятиях, игровых тренировках, контрольных играх и соревнованиях 
(других команд). При организации инструкторской и судебной практики 
определяется уровень специальных знаний по методике начального обучения 
навыкам игры в баскетбол, методике тренировки, правилам соревнований и их 
организации. 

Таблица № 8 
 

№ 
п/п 

 
Задачи 

 
Виды практических заданий 

Учебно-
тренировочный 
этап 

 
Этап 
ССМ 

 
Сроки 
реализации 

1 2 3 4 5 
  



 

 

1.  
 
 
 
Освоение методики 
проведения учебно- 
тренировочных 
занятий 
по баскетболу с 
начинающими 
спортсменами. 

1. Самостоятельное 
проведение 
подготовительной части 
учебно-тренировочного 
занятия. 

2. Самостоятельное 
проведение занятий по 
физической подготовке. 

3. Обучение основным 
техническим элементам и 
приемам. 

4. Составление комплексов 
упражнений для развития 
физических качеств. 

5. Подбор упражнений для 
совершенствования 
техники баскетбола. 

6. Ведение дневника 
самоконтроля учебно- 
тренировочных занятий. 

3 3 3 4 5 10 Устанавливаю
тся  в 

соответствии 
с графиком и 
спецификой 

этапа 
спортивной 
подготовки 

2. Освоение методики 
проведения 
спортивно- 
массовых 
мероприятий 
в физкультурно- 
спортивной 
организации. 

Организация и проведение 
спортивно-массовых 
мероприятий 
под руководством тренера- 
преподавателя. 3 3 3 5 5 11 

 
2.8.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 
В Учреждении медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами 

осуществляется в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 
от 23 октября 2020 г. N 1144н и предусматривает: 

- медицинское обследование (1 раз в год для групп НП); 
- углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в зависимости от 

этапа спортивной подготовки); 
- наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий; 
- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью; 
- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. 
Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное 

положение - допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых 
спортсменов. 

Медицинский контроль осуществляется спортивными врачами врачебно- 
физкультурного диспансера по договору. 

Медико-биологические мероприятия 
С ростом объема средств, специальной физической подготовки, 



 

 

интенсивности учебно-тренировочного процесса, соревновательной практики 
необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма лиц, 
проходящих спортивную подготовку. На учебно-тренировочных этапах при 
увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-
биологические средства восстановления. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 
витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная 
баня или сауна. 

Перечисленные средств восстановления должны быть назначены и 
постоянно контролироваться врачом. 

К психологическим средствам восстановления относятся: 
- психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные 

условия быта; 
- создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые 

и музыкальные воздействия. 
Таблица № 9 

 
Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические 

указания 
Для групп НП 

Развитие физических 
качеств с учетом 
специфики вида 

спорта, физическая и 
техническая подготовка 

Восстановление 
функционального 

состояния организма 
и работоспособности 

Рациональное 
чередование нагрузок на 
учебно-тренировочном  

занятии в течении дня и в 
циклах подготовки. 
Гигиенический душ 

ежедневно, ежедневно 
водные процедуры 

закаливающего 
характера, 

сбалансированное 
питание 

Чередование 
различных видов 

нагрузок, 
облегчающих 

восстановление по 
механизму активного 
отдыха, проведение 
занятий в игровой 

форме 

Для групп УТ(ЭСС), ССМ 
Перед учебно-

тренировочным 
занятием, 
соревнованием 

Мобилизация 
готовности к нагрузкам, 

повышение 
эффективности 

тренировки, разминки, 
предупреждение 

перенапряжений и 
травм. Рациональное 

построение тренировки 
и соответствие ее 

объема и интенсивности 
ФССП 

Упражнения на растяжение. 
Разминка. Массаж. 

Искусственная активизация 
мышц. 

Психорегуляцияя 
мобилизующей 

направленности. 

3 мин. 
10-20 мин. 
5-15 мин. 

(разминание 60%) 
Растирание массажным 

полотенцем с подогретым 
пихтовым маслом. 

3 мин саморегуляция 



 

 

    Во время 
тренировочного 
занятия, 
соревнования 

Предупреждение 
общего, локального 

переутомления, 
перенапряжения 

Чередование тренировочных 
нагрузок по характеру, 

интенсивности. 
Восстановительный массаж. 
Возбуждающий точечный 

массаж в сочетании с 
классическим (встряхивание, 

разминание). 

В процессе тренировки. 
 
 

3-8 мин 
 
 

3 мин. саморегуляция 

Сразу после 
тренировочного 

занятия, 
соревнования 

Восстановление 
функции 

кардиореспираторной 
системы, 

лимфоциркуляции, 
тканевого обмена 

Комплекс 
восстановительных 

упражнений – ходьба, 
дыхательные упражнения, 
душ – теплый/ прохладный 

8-10 мин 

Через 2-4 час после 
тренировочного занятия 

Ускорение 
восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, массаж 
мышц спины 

Душ теплый/умеренно 
холодный/теплый 

8-10 мин 
 

5-10 мин 

В середине 
микроцикла, в 

соревнованиях и 
свободных от игр дней 

Восстановление 
работоспособности, 

профилактика 
перенапряжений. 

Физическая и 
психологическая 

подготовка к новому 
циклу тренировок. 

Профилактика 
перенапряжений 

Упражнения ОФП 
восстановительной 

направленности. 
Сауна, общий массаж 

Восстановительная 
тренировка. 

 
 

После 
восстановительной 

тренировки 

После микроцикла, 
соревнований 

Физическая и 
психологическая 

подготовка к новому 
циклу тренировок 

Упражнения ОФП 
восстановительной 

направленности. 
Сауна, общий массаж, 

подводный массаж 

Восстановительная 
тренировка. 

После 
восстановительной 

тренировки 

 
 

III. Система контроля  
 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки. 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки обучающегося, проходящему спортивную подготовку, необходимо 
выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том 
числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

3.1.1. На этапе начальной подготовки: 
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
- повысить уровень физической подготовленности; 
- овладеть основами техники вида спорта «баскетбол»; 
- получить общие знания об антидопинговых правилах; 
- соблюдать антидопинговые правила; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
3.1.2 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 



 

 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  
и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «баскетбол»  
и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  
и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«баскетбол»; 
- изучить антидопинговые правила; 
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  
и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  
с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 
мастерства. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «баскетбол»; 
- выполнить план индивидуальной подготовки; 
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«первый спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

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

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства. 

3.2.  Оценка результатов освоения Программы  



 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 
обучающихся. 

Промежуточная аттестация обучающихся – проводиться ежегодно в конце 
учебно-тренировочного года (этапа) и осуществляется в целях оценки уровня 
подготовленности обучающихся посредством сдачи контрольно-переводных 
нормативов по видам спортивной подготовки на каждом этапе спортивной 
подготовки, для перевода обучающихся на следующий год (этап). Промежуточная 
аттестация обучающихся осуществляется тренером-преподавателем один раз в год 
по итогам учебно-тренировочного года в форме: 

- зачет – удовлетворительный результат; 
- не зачет – неудовлетворительный результат. 
Сроки сдачи контрольно-переводных нормативов по общей физической и 

специальной физической подготовке на каждом этапе спортивной подготовки 
(согласно периоду обучения спортивной подготовки или году спортивной 
подготовки) – ноябрь-декабрь месяц. 

Выполнение уровня спортивной квалификации (спортивные разряды, 
спортивные звания) на каждом этапе спортивной подготовки (согласно периоду 
обучения спортивной подготовки или году спортивной подготовки) 
осуществляется с января по декабрь месяц учебно-тренировочного года обучения, 
в соответствии с требованиями дополнительных общеобразовательных программ 
спортивной подготовки, а также согласно нормам и требованиям, 
предусмотренными Единой всероссийской спортивной классификацией, 
необходимых для присвоения соответствующих спортивных званий и спортивных 
разрядов по избранному виду спорта 

На основании удовлетворительного результата (зачета) промежуточной 
аттестации осуществляется перевод обучающихся на следующий этапа спортивной 
подготовки или год этапа спортивной подготовки. 

Неудовлетворительные результаты (незачет)  промежуточной аттестации 
по одному из требований, или не прохождение промежуточной аттестации при 
отсутствии уважительных причин признаются академической задолженностью.  

Обучающиеся, имеющие академическую задолженность, вправе пройти 
промежуточную аттестацию не более двух раз в сроки, определяемые 
Учреждением, в пределах одного года с момента образования академической 
задолженности. В указанный период не включается время болезни обучающегося. 

Обучающиеся, не сдавшие промежуточную аттестацию по уважительным 
причинам или имеющие академическую задолженность, переводятся на 
следующий год этапа спортивной подготовки условно. 

Обучающиеся обязаны ликвидировать академическую задолженность в 
установленные Учреждением сроки.  

     Обучающиеся, не ликвидировавшие в установленные сроки академической 
задолженности с момента ее образования, по решению педагогического совета 
Учреждения отчисляются из Учреждения. 

Итоговая аттестация обучающихся – проводится по завершению обучения 
по всей Программе, т.е. на завершающем этапе. 



 

 

На основании результатов итоговой аттестации комиссия принимает решение 
о выпуске обучающегося из Учреждения. Выдача характеристики на 
обучающегося производится по требованию. 

Обучающиеся, достигшие особых спортивных успехов и результатов, 
поощряются Почетной грамотой или благодарственным письмом за подписью 
директора Учреждения. 

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

 
Таблица № 10 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 1 года 
по виду спорта «баскетбол» 

 
№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив  

мальчики девочки 
1. Нормативны общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3х10 м с не более 
10,3 10,6 

1.2. Прыжок в длину с места  
толчком двумя ногами см не менее 

110 105 
2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжок вверх с места  
со взмахом руками см не менее 

20 16 

2.2. Бег на 14 м с не более 
3,5 4,0 

 

Таблица № 11 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 2 года 

по виду спорта «баскетбол» 
 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив  

мальчики девочки 
1. Нормативны общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3х10 м с не более 
9,6 9,9 

1.2. Прыжок в длину с места  
толчком двумя ногами см не менее 

130 120 
2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжок вверх с места  
со взмахом руками см не менее 

22 18 

2.2. Бег на 14 м с не более 
3,4 3,9 

 



 

 

Таблица № 12 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 3 года 

по виду спорта «баскетбол» 
 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив  

мальчики девочки 
1. Нормативны общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3х10 м с не более 
9,3 9,6 

1.2. Прыжок в длину с места  
толчком двумя ногами см не менее 

135 125 
2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжок вверх с места  
со взмахом руками см не менее 

27 23 

2.2. Бег на 14 м с не более 
3,2 3,7 

 
Таблица № 13 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  
и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

1-2-3 года по виду спорта «баскетбол» 
 

№ 
п/п Упражнения Единица измерения 

Норматив 
юноши/ 

мужчины 
девушки/ 
женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа на полу количество раз не менее 

13 7 

1.2. Челночный бег 3х10 м с не более 
9,0 9,4 

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

150 135 

1.4. 
Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  
(за 1 мин) 

количество раз 
не менее 

32 28 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Скоростное ведение мяча  
20 м с не более 

10,0 10,7 

2.2. Прыжок вверх с места  
со взмахом руками см не менее 

35 30 

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

65 70 

2.4. Бег на 14 м с не более 
3,0 3,4 

3. Уровень спортивной квалификации 



 

 

3.1. Период обучения на этапе спортивной 
подготовки (до трех лет) Не устанавливается 

3.2. Период обучения на этапе спортивной 
подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 
юношеский спортивный разряд», 
«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 
спортивный разряд», «третий 
спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд» 
 

Таблица № 14 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  
и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

4-5 года по виду спорта «баскетбол» 
 

№ 
п/п Упражнения Единица измерения 

Норматив 
юноши/ 

мужчины 
девушки/ 
женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа на полу количество раз не менее 

13 7 

1.2. Челночный бег 3х10 м с не более 
9,0 9,4 

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

150 135 

1.4. 
Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  
(за 1 мин) 

количество раз 
не менее 

32 28 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Скоростное ведение мяча  
20 м с не более 

10,0 10,7 

2.2. Прыжок вверх с места  
со взмахом руками см не менее 

35 30 

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

65 70 

2.4. Бег на 14 м с не более 
3,0 3,4 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной 
подготовки (до трех лет) Не устанавливается 

3.2. Период обучения на этапе спортивной 
подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 
юношеский спортивный разряд», 
«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 
спортивный разряд», «третий 
спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд» 
 



 

 

Таблица № 15 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 
мастерства по виду спорта «баскетбол» 

 
№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 
юноши/ 

мужчины 
девушки/ 
женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа на полу количество раз не менее 

36 15 

1.2. Челночный бег 3х10 м с не более 
7,2 8,0 

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

215 180 

1.4. 
Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  
(за 1 мин) 

количество раз 
не менее 

35 31 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Скоростное ведение мяча 20 м с 
не более 

8,6 9,4 

2.2. Прыжок вверх с места  
со взмахом руками см 

не менее 
39 34 

2.3. Челночный бег 10 площадок 
по 28 м с 

не более 
60 65 

2.4. Бег на 14 м с не более 
2,6 2,9 

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

Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной 
физической и технико-тактической подготовки были представлены в таблицах. 

Тестирование проводится в соответствии с внутренним календарем 
соревнований учреждения в установленные сроки (обычно в конце года). 
Результаты тестирования хранятся в учреждении в отделениях по видам спорта. 

Необходимо учитывать, что тестирование лучше всего проводить в утренние 
часы до тренировки, в аналогичных для всех обучающихся условиях. 
Предварительно проводится 15-минутная разминка. Для исполнения теста 
предоставляется по две попытки. В каждом случае дается установка на достижение 
максимального результата. С этой целью широко применяется соревновательный 
метод. Предварительно все обучающиеся должны быть осмотрены врачом и иметь 
допуск к учебно-тренировочному процессу. 

 
Методические указания по организации и проведению тестирования 

Этап начальной подготовки 



 

 

1. Челночный бег 3х10 м. Из положения высокого старта по сигналу арбитра 
выполняются рывки от лицевой до лицевой линии. По окончании фиксируется 
лучшее время. 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Из исходного положения, 
стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется 
прыжок вперед с места на максимально возможное расстояние. 

3. Прыжок вверх с места со взмахом руками. Используется для определения 
скоростно-силовых качеств. Игрок располагается под щитом и, отталкиваясь двумя 
ногами, прыгает вверх, стремясь достать рукой как можно более высокую точку на 
ленте с сантиметровыми делениями, укрепленную на баскетбольном щите. В зачет 
идет лучший результат из трех попыток. Показатель прыгучести рассчитывается по 
разнице между высотой доставания в прыжке и высотой доставания рукой, стоя на 
полу на носочках. 

4. Бег 14 м. Выполняется в спортивной обуви без шипов на дорожке стадиона 
или в спортивном зале. В каждом забеге участвуют не менее двух обучающихся, 
результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается 
только одна попытка. 

 
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации), этап 

совершенствования спортивного мастерства  
 

1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Принимается упор лежа 
на полу, прямые руки необходимо поставить на ширине плеч, кисти вывести 
вперед, локти развести не более чем на 45 градусов. Плечи, туловище и ноги 
должны составлять прямую линию. Делая вдох, нужно опустить тело вниз, 
коснувшись грудью пола. Делая выдох, вернуться в исходное положение. 
Фиксируется максимальное количество. 

2. Челночный бег 3х10 м. Из положения высокого старта по сигналу арбитра 
выполняются рывки от лицевой до лицевой линии. По окончании фиксируется 
лучшее время. 

3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Из исходного положения, 
стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется 
прыжок вперед с места на максимально возможное расстояние. 

4. Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин. Нужно лечь 
на спину, прижать поясницу к полу, ноги чуть согнуты в коленях. Руки закреплены 
за головой или на груди. Локти разводятся в стороны. Сгибается туловище с 
головы. Подбородком нужно тянуться к груди. Фиксируется максимальное 
количество. 

5. Скоростное ведение мяча 20 м. Игрок находится за лицевой линией. По 



 

 

сигналу арбитра дриблер начинает ведение левой рукой в направлении первых 
ворот (две рядом стоящие стойки), выполняет перевод мяча на правую руку, 
проходит внутри ворот и т. д. Каждый раз проходя ворота, игрок должен 
выполнить перевод мяча и менять ведущую руку. Преодолев последние, пятые 
ворота, игрок выполняет ведение правой рукой и бросок в движении на двух 
шагах (правой рукой). После броска игрок снимает мяч с кольца и начинает 
движение в обратном направлении, только ведет правой рукой, а в конце, 
преодолев последние ворота, выполняет ведение левой рукой и бросок в движении 
на 2-х шагах левой рукой. 

6. Прыжок вверх с места со взмахом руками. Используется для определения 
скоростно-силовых качеств. Игрок располагается под щитом и, отталкиваясь двумя 
ногами, прыгает вверх, стремясь достать рукой как можно более высокую точку на 
ленте с сантиметровыми делениями, укрепленную на баскетбольном щите. В зачет 
идет лучший результат из трех попыток. Показатель прыгучести рассчитывается по 
разнице между высотой доставания в прыжке и высотой доставания рукой, стоя на 
полу на носочках. 

7. Челночный бег 10 площадок по 28 м. Занимают исходную позицию. Одну 
ногу выставляют вперед и переносят на нее центр тяжести. Отводят руку назад. 
Корпус наклоняют вперед. Во время старта делают максимальное усилий 
толчковой ногой. Набирают максимальную скорость самые первые секунды. 
Подбегают к отметке, перемещают центр тяжести назад. Главное, правильно 
рассчитать нужный момент, поскольку скорость должна снижаться именно при 
достижении данной точки. Когда нужная отметка достигнута, корпус наклоняют в 
сторону поворота и выполняют разворот ровно на 180 градусов. Повторяют 
вышеперечисленные действия по нескольку раз. На последнем отрезке, когда уже 
не требуется выполнять торможения, стараясь максимально ускориться. Это 
позволит выиграть несколько секунд при завершении бега. 

8. Бег 14 м. Выполняется в спортивной обуви без шипов на дорожке стадиона 
или в спортивном зале. В каждом забеге участвуют не менее двух спортсменов, 
результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается 
только одна попытка. 

 
3.4. Оценка уровня подготовки обучающихся по видам подготовки, не 

связанных с физическими нагрузками 
Оценка уровня подготовки обучающихся по видам подготовки, не связанных 

с физическими нагрузками осуществляется в форме устного опроса.  
Перечень вопросов по этапам спортивной подготовки представлен в таблице 

№ 16. 
Таблица № 16 



 

 

№ Вопросы по видам подготовки, не связанных с физическими 
нагрузками, на этапе НП (все периоды) 

1 Какие талисманы на Олимпийских играх в Сочи 
2 Что надо делать при ушибах 
3 Что включает в себя физическая культура 
4 Как звучит олимпийский девиз 
5 Назовите олимпийский символ 
 Вопросы по видам подготовки, не связанных с физическими 

нагрузками, на этапе УТ(ЭСС) (все периоды) 
1 Кто придумал игру "Баскетбол" 
2 Родина игры "Баскетбол" 
3 Какие физические качества развивает «Баскетбол» 
4 Сколько всего человек в команде по баскетболу 
5 Продолжительность игры в «Баскетбол» 
 Вопросы по видам подготовки, не связанных с физическими 

нагрузками, на этапе ССМ 
1 Из скольки пунктов состояли первые правила игры "Баскетбол" 
2 В каком году в программе Олимпийских игр появился баскетбол? 
3 Какое решение должен принять судья, если игрок неумышленно 

забросит мяч в своё кольцо 
4 Сколько судей на площадке должно работать во время матча 
5 Что должен назначить судья при обоюдном фоле 

 
IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 
4.1. Баскетбол – один из самых популярных видов спорта в мире, который 

зародился в Америке и поэтому неудивительно, что самый эффектный баскетбол 
можно увидеть на играх Национальной баскетбольной ассоциации. 

Баскетбол включен в официальную Олимпийскую программу в 1936-м в 
Берлине. 

Спортивная командная игра, в которой игроки забрасывают мяч в "корзину" 
(металлическое кольцо, обтянутое сеткой без дна), находящуюся на высоте 10 
футов от пола (чуть более 3 метров). Играют две команды, обычно по двенадцать 
человек, от каждой из которых на площадке одновременно присутствует пять 
игроков. Мяч можно держать только руками. Бежать с мячом, не ударяя им в пол, 
преднамеренно бить по нему ногой, блокировать любой частью ноги или бить по 
нему кулаком - нельзя. Большинство попаданий в “корзину” оценивается двумя 
очками. Удачные броски из-за полукруга - 6,25 метра (в НБА-7 м 24 см) 
оцениваются в 3 очка, за бросок с линии штрафной начисляется 1 очко. Матч 



 

 

состоит из четырёх периодов по десять минут (в НБА - 12 минут). Победителем в 
баскетболе становится команда, которая по окончании игрового времени набрала 
большее количество очков. 

При равном счёте по окончании основного времени матча назначается 
овертайм (обычно пять минут дополнительного времени), в случае, если и по его 
окончании счёт будет равен, назначается второй, третий овертайм и т. д., до тех 
пор, пока не будет выявлен победитель матча. 

Игра официально начинается спорным броском в центральном круге, когда 
мяч правильно отбит одним из спорящих. Матч состоит из четырёх четвертей, 
длительность каждой 10 минут с перерывами по две минуты. Продолжительность 
перерыва между второй и третьей четвертями игры — пятнадцать минут. После 
большого перерыва команды должны поменяться корзинами. 

Основные элементы игры: жесты судей, дриблинг, передача, подбор, 
перехват, блок-шот, бросок по кольцу. 

Особое значение в современном баскетболе имеет борьба под щитом. 
Известная баскетбольная заповедь гласит: «Кто выигрывает щит - выигрывает 
матч», а одним из основных статистических показателей игры баскетболиста - будь 
то отдельный матч или весь сезон - является число так называемых подборов и 
блок-шотов. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся в спортивном зале или на 
открытом воздухе (площадка, поле) в форме занятия по общепринятой схеме. 

В ходе практических занятий обучающиеся приобретают, закрепляют, 
совершенствуют основные двигательные навыки, их комбинации, целостные 
приемы, обеспечивающие высокоэффективное выполнение специфической 
спортивной деятельности. Основными формами практических занятий 
(тренировок) являются: 

• Групповые и индивидуальные учебно-тренировочные занятия; 
• Участие в соревнованиях, контрольных, контрольно-отборочных сериях; 
• Тестирование по видам подготовки (включая медицинские тесты); 
• Медико-восстановительные мероприятия; 
• Инструкторская и судейская практика; 
• Работа с материальной частью;  
• Периодизация. 

Учебно-тренировочные занятия – форма спортивного занятия, 
продолжительность от двух до четырех часов, в зависимости от этапа спортивной 
подготовки. На них осваиваются новые технические приемы, а также повторяются 
и совершенствуются старые, исправляются ошибки в технике и устраняются 
недостатки в физической подготовке. Совершенствуется волевая подготовка и 
воспитывается умение применять усвоенные навыки и технические действия в 



 

 

сложных, постоянно меняющихся, условиях. С учетом стоящих перед 
спортсменами задач подбираются и партнеры по тренировке. 

Учебно-тренировочные занятия должны выполнять основные задачи, 
которые ставятся на каждом этапе подготовки. 

На протяжении всего периода обучения в спортивной школе баскетболисты 
проходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых предусматривается 
решение определенных задач. Общая направленность многолетней подготовки 
юных спортсменов от этапа к этапу следующая: 

- постепенный переход от обучения приемам игры и тактическим 
действиям к их совершенствованию на базе роста физических и психических 
возможностей; 

- планомерное прибавление вариативности выполнения приемов игры 
и широты взаимодействий с партнерами; 

- переход от общеподготовительных средств к наиболее 
специализированным для баскетболиста; 

- увеличение собственно соревновательных упражнений в
 процессе подготовки; 

- увеличение объема учебно-тренировочных нагрузок; 
- повышение интенсивности занятий и, следовательно, использование 

восстановительных мероприятий для поддержания необходимой 
работоспособности и сохранения здоровья юных баскетболистов. 

Задачи этапа начальной подготовки 
1. Отбор способных к занятиям баскетболом детей. 
2. Формирование стойкого интереса к занятиям. 
3. Всестороннее гармоническое развитие физических способностей,  

укрепление здоровья, закаливание организма. 
4. Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) 

для успешного овладения навыками игры. 
5. Обучение основным приемам техники игры и тактическим действиям. 
6. Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с 

правилами баскетбола. 
Одной из наиболее актуальных проблем подготовки юных баскетболистов 

является необходимость совершенствования учебно-тренировочного процесса, 
направленного на повышение эффективности и качества обучения. При решении 
задач развития физических качеств рекомендуется преимущественно использовать 
скоростные и скоростно-силовые упражнения, выполняемые сначала в 
оптимальном, а затем — в максимально возможном для обучающихся каждого 
возраста темпе. Силовые нагрузки следует дозировать в пределах 60–80 % от 
максимальной (8–19 повторений одного действия). 



 

 

При беговых циклических упражнениях на короткие отрезки скорость 
передвижения необходимо устанавливать в зависимости от возраста обучающихся 
в пределах 70–90 % от максимальной. 

Структуру учебно-тренировочных занятий рекомендуется строить по 
общепринятым компонентам: вводную, основную, заключительную части. Во 
вводную часть (до 25–30мин.) следует включать упражнения, направленные на 
развитие стато-кинетической устойчивости (8–14 раз продолжительностью 15–20 
сек. каждое с интервалом отдыха между ними 35–45 сек.); подвижности в суставах, 
силы мышц брюшного пресса и т. д. (5–7 мин. от времени вводной части с 
интервалом 30–40 сек.). 

В начале основной части учебно-тренировочного занятия по баскетболу, 
особенно в группах первого года, рекомендуем отводить 12–15 мин времени на 
развитие скоростно-силовых качеств с одновременным выполнением элементов 
базовых двигательных действий баскетболистов. 

В середине основной части учебно-тренировочных занятий 15–20 мин. 
следует отводить на разучивание, закрепление и повторение элементов 
двигательных действий, а конце 20–25 мин. отводить на подвижные игры и 
эстафеты, в которых идет развитие двигательных качеств. При этом в первые 9–10 
мин. следует выполнять скоростно-силовые упражнения с преимущественной 
скоростной направленностью. Продолжительность одноразовой нагрузки должна 
составлять 15– 20 сек. Упражнения следует повторять 3–5 раз с интервалом отдыха 
60–70 сек. Перед выполнением 3–5 упражнений время отдыха следует увеличить. 
В качестве примера можно перечислить некоторые из них: челночный бег 10x10 м; 
бег спиной вперед; бег с поворотами на 90° и кругом; бег с 2–3 набивными мячами 
в руках весом 1 кг каждый; продвижение вперед подскоками в упоре лежа с 
одновременным отталкиванием руками и ногами; бег с партнером на спине, плечах; 
передвижение на руках с поддержкой партнером за ноги; опорные прыжки через 2–
5 снарядов; кувырки и т. д. 

В последующие 10–15 мин. следует продолжить выполнение скоростно- 
силовых упражнений с преимущественной силовой направленностью и собственно 
силовые упражнения. Величину нагрузки (сопротивления) при выполнении 
силовых упражнений рекомендуется выбирать такой, чтобы юные баскетболисты 
могли повторить данное упражнение в одном подходе с большим напряжением 
8–10 раз, при использовании отягощений — продолжительность упражнений 
должна составлять до 30 сек., интервалы отдыха между упражнениями до 45–60 
сек. Всего рекомендуется 3–5 упражнений. 

В учебно-тренировочных занятиях силовые упражнения рекомендуется для 
2–3 смежных групп мышц, которые делятся на четыре основные группы: мышцы 
спины, рук и плечевого пояса, брюшного пресса, ног. Если на тренировке 



 

 

выполнялись упражнения для мышц спины, рук и плечевого пояса, то на 
следующей тренировке — рук и плечевого пояса, а также брюшного пресса, на 
следующий — для мышц брюшного пресса и ног, потом ног и спины. Таким 
образом, цикл воздействия на основные группы мышц продолжается 4 занятия. 

К концу года рекомендуется увеличить продолжительность одноразовых 
нагрузок на 10–15 сек. за счет сокращения интервалов отдыха. При выполнении 
скоростных и скоростно-силовых упражнений рекомендуется применять 
соревновательный и игровой методы с делением группы на 2–4 команды, а при 
выполнении силовых упражнений — фронтальный или групповой. 

При проведении микроцикла с силовой направленностью, рекомендуется 
после подготовительной части в течение 15–20 мин. выполнять силовые 
упражнения с небольшими весами, отягощениями и амортизаторами, затем 
планировать разучивание или совершенствование учебного материала, проведение 
двусторонних подвижных игр с элементами баскетбола и т. д., на что необходимо 
отводить 30–45 мин. Таким образом, начальный этап подготовки предусмотрен для 
тренировки всех желающих детей заниматься спортом по программе общей 
физической подготовки, не имеющих медицинских противопоказаний. 

Общие задачи учебно-тренировочного этапа 
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. 

 
Наиболее значимые методические положения и принципы подготовки 

баскетболистов на этапах совершенствования спортивного мастерства: 

- перспективное (минимум на 2 года) планирование подготовки, 
комплексная увязка ее составляющих и систем обеспечения (научного, 
медицинского, материально-технического, финансового и др.); 

- целевой подход, согласно которому прогнозируемый конечный результат 
спортсмена на всероссийских и международных соревнованиях определяют 
содержание и характер процесса подготовки, при этом разрабатывается 
индивидуальная целевая перспективная модель различных сторон 
подготовленности спортсмена; 



 

 

- базовая подготовка с опережающим развитием физической, 
функциональной и психологической подготовленности, на основе которых 
формируется новый уровень реализационной готовности психофизического 
потенциала и технико-тактического мастерства обучающегося в соревновательной 
деятельности; 

- целенаправленное применение в учебно-тренировочном процессе 
инновационных технологий повышения работоспособности; 

- углубленная индивидуализация учебно-тренировочного и 
соревновательного  процесса; 

- стабилизация объемов учебно-тренировочных нагрузок при 
одновременном увеличении доли специализированных упражнений, с включением 
в учебно-тренировочный процесс блоков нагрузок соревновательной и 
сверхсоревновательной напряженности; 

- единство и оптимальное сочетание нагрузки и факторов восстановления; 
- динамичность системы подготовки, гибкое планирование, оперативная 

коррекция учебно-тренировочного процесса в микро- и макроструктуре в 
соответствии с текущим состоянием обучающихся. 
 

Организация процесса подготовки обучающихся является одной из 
основных функций управленческой деятельности тренера-преподавателя и может 
быть достаточно эффективной при условии использования передовых методов и 
средств подготовки и современных методов планирования. 

Таблица № 17 
 

Программный материал для практических занятий для всех этапов подготовки 

Техническая подготовка  

Приемы игры 

Этапы  
начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Год обучения 

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

1 2 3 4 5 6 7 8   

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 рукой в прыжке   + + +     

Ловля мяча одной рукой при 
встречном движении 

  + + +     

Ловля мяча одной рукой при 
поступательном движении 

  + + +     

Ловля мяча одной рукой при 
движении сбоку 

  + + + +    

Передача мяча двумя руками сверху  + +        

Передача мяча двумя руками от плеча 
(с отскоком) 

+ +        

Передача мяча двумя руками от груди  
(с отскоком) 

+ +        

Передача мяча двумя руками снизу (с 
отскоком) 

+ +        

Передача мяча двумя руками с места  + +        

Передача мяча двумя руками в 
движении 

 + + +      

Передача мяча двумя руками в 
прыжке 

 + +       

Передача мяча двумя руками 
(встречные) 

 + + +      

Передача мяча двумя руками 
(поступательные) 

  + + +     

Передача мяча двумя руками на 
одном уровне 

  + + + +    

Передача мяча двумя руками 
(сопровождающие) 

  + + + +    



 

 

Передача мяча одной рукой сверху  + +       

Передача мяча одной рукой от 
головы 

 + +       

Передача мяча одной рукой от плеча 
(с отскоком) 

 + + +      

Передача мяча одной рукой сбоку (с 
отскоком) 

 + + + +     

Передача мяча одной рукой снизу (с 
отскоком) 

 + + +      

Передача мяча одной рукой с места + +        

Передача мяча одной рукой в 
движении 

 + + +      

Передача мяча одной рукой в прыжке   + + + +    

Передача мяча одной рукой 
(встречные) 

  + + + + +   

Передача мяча одной рукой 
(поступательные) 

  + + + + + +  

Передача мяча одной рукой на одном 
уровне 

  + + + + + +  

Передача мяча одной рукой 
(сопровождающие) 

  + + + + + +  

Ведение мяча с высоким отскоком  + +        

Ведение мяча с низким отскоком + +        

Ведение мяча со зрительным 
контролем 

+ +        

Ведение мяча без зрительного 
контроля 

 + + + + + + + + 

Ведение мяча на месте + +        

Ведение мяча по прямой + + +       

Ведение мяча по 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 

+ +        

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  

+ + + + + + + + + 

Броски в корзину одной рукой 
параллельно щиту 

 + + + + + + + + 

 

Тактика нападения 

Приемы игры 

Этапы  
начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Год обучения 

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

Выход для получения мяча + +        

Выход для отвлечения мяча + +        

Розыгрыш мяча  + + +      

Атака корзины + + + + + + + +  

«Передай мяч и выходи» + + +       

Заслон   + + + + + +  

Наведение  + + + + + +   

Пересечение  + + + + + + +  

Треугольник   + + + + + + + 



 

 

Тройка   + + + + + + + 

Малая восьмерка    + + + + + + 

Скрестный выход   + + + + + +  

Сдвоенный заслон    + + + + + + 

Наведение на двух игроков    + + + + + + 

Система быстрого прорыва   + + + + + + + 

Система эшелонированного 
прорыва 

   + + + + + + 

Система нападения через 
центрового 

   + + + + + + 

Система нападения без 
центрового 

   + + + + + + 

Игра в численном большинстве     + + + + + 

Игра в меньшинстве     + + + + + 

 

Тактика защиты 

Приемы игры 

Этапы  
начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Год обучения 

1-й 2-3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 1-й 2-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 защиты  + + + + + + + + 

Система зоной защиты     + + + + + 

Система смещенной защиты      + + + + 

Система личного прессинга     + + + + + 

Система зонного прессинга      + + + + 

Игра в большинстве     + + + + + + 

Игра в меньшинстве    + + + + + + 

 

Физическая подготовка (для всех возрастных групп) 
Общеподготовительные упражнения 

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. 
Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и 
разомкнутый строй. Виды 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 
боковых направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде, подскоки из 
различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой 
и тому подобное), сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах, 
прыжки.  

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; 
наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, 
поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из положения 
лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и 
спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; 
различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной 
скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми 
амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного 
веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. 
Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. 
Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на 
гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, 
приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажере типа 
«Геркулес». Борьба. Гребля. 



 

 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 
100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости 
вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с 
задачей догнать партнера. Выполнение общеразвивающих упражнений в 
максимальном темпе. 

Упражнения на развитие 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, за 
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, назад, в стороны. Стойки на голове, руках лопатках. Прыжки опорные 
через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения 
в равновесии на гимнастической скамейке, бревне; равновесие при катании на 
коньках, спусках на лыжах с гор. Жонглирование двумя-тремя теннисными 
мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после 
кувырков, поворотов. 

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, 
перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноска 
нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и 
метанием мячей. Игра в мини-футбол, в большой и настольный теннис, волейбол, 
бадминтон.   

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту 
через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, 
на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». 
Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по 
снегу, по песку, с отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, 
метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые упражнения 
с гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 
переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для 
юношей 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин. До 1 ч. (для 
разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета. Ходьба на лыжах с 
подъемами и спусками с гор, прохождение дистанции от 3 до 100 км на время. 
Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и девочек). 
Марш-бросок. Туристические походы. 

Специально-подготовительные упражнения 
Упражнение 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 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). 

Упражнение для развития качеств, необходимых для выполнения броска. 
Сгибание и разгибание рук в лучезяпястных 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 
(влево и вправо), 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, отведением и приведение рук с гантелями в положении 
лежа на спине на скамейке. Метание мячей различного веса и объема (теннисного, 
хоккейного, мужского и женского баскетбольного набивного мяча весом 1-5 кг) на 
точность, дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от поверхности воды. 
Метание палок (игра в «городки»). Удары по летящему мячу волейбольному и 
баскетбольному в прыжке, с места, с разбегу в стену, через волейбольную сетку, 
через веревочку на точность попадания в цель. Броски мячей через волейбольную 
сетку, через веревочку на точность попадания. Падение на руки вперед, в стороны 
с места и с прыжка. Бросок мяча в прыжке и с разбега, толкаясь о гимнастическую 
скамейку. Бросок мяча в прыжке с подкидного мостика на точность попадания в 
мишени на полу и на стене, в ворота. 

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча 
после кувырка с попаданием в цель. Метание теннисного и баскетбольного мяча во 
внезапно появившуюся цель. Броски мяча в стену (батут) с последующей ловлей. 
Ловля мяча от стены (батута) после поворота, приседа, прыжка, перехода в 
положение сидя. Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика с выполнением 
различных действий с мячом и без мяча в фазе полета (сохранить вертикальное 
положение туловища). Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение с ударами в 
пол, передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение 
одновременно правой и левой, 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 разметке с точной постановкой 
ступни (наступая на разметки, ставя ступни точно у линии). 

Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей 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 отдых. 
Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к 
нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).  

 
Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому   этапу спортивной подготовки 
Этап начальной подготовки первого года спортивной подготовки 
Задачи воспитательного процесса: 
- укрепление здоровья, содействие правильному физическому развитию 

подростков; 
- развитие физических качеств в соответствии с возрастными 

особенностями организма; 
- изучение основ тактики и техники игры в баскетбол; 
- воспитание стойкого интереса к регулярным занятиям баскетболом; 
- формирование спортивного коллектива. 
 Общефизическая подготовка. 
Возраст 8-10 лет - лучший период для начала работы по овладению 

спортивной            моторикой. 
Особое внимание следует уделить развитию ловкости, быстроты, общей 

выносливости, силовых способностей. Упражнения для воспитания гибкости 
включаются в подготовительную часть каждого занятия. 

Благоприятные условия складываются для развития скоростных 
способностей, а именно частоты движений. 

Воспитание ловкости должно быть направлено на ориентирование в 
пространстве и точности движений по временным характеристикам. 

При воспитании быстроты следует уделить внимание всем ее 
компонентам: времени двигательной реакции, скорости одиночного движения и 
частоте движений. 

При развитии силовых способностей внимание следует концентрировать 
на повышение уровня «взрывной» силы. 

Общую выносливость обучающихся лучше развивать с помощью 
подвижных игр средней и низкой интенсивности: «Салочки», «Кодунчики», 
«Третий лишний», 

«Круговые салочки», «Гуси лебеди» и т.д. 
Специальная подготовка. 
Специальные физические качества в этом возрасте развиваются 

непосредственно в процессе упражнений с мячом и подвижных 
подготовительных игр к баскетболу: 

«Вышибалы», «Поймай мяч» и т.д. 
Данный возраст благоприятен для развития координационных 

способностей (равновесия, сложных координации), скоростно-силовых 
способностей. 

Техническая подготовка. Техника нападения. 



 

 

Техника передвижения: Стойка баскетболиста, ходьба, бег, передвижения 
приставными шагами (лицом вперёд, влево, вправо, спиной вперёд), остановки 
(прыжком, двумя шагами), повороты на месте (вперёд, назад). 

Техника владения мячом: 
Ловля мяча (двумя руками на уровне груди, двумя руками «высокого», 

«низкого», «катящегося» мяча), передачи мяча (одной рукой от плеча, двумя 
руками от груди, «сверху», «снизу», с отскоком от пола), броски мяча, ведение 
мяча (с высоким отскоком, с изменением высоты отскока, с изменением скорости 
передвижения с переводом на другую руку, с изменением направления движения и 
обводкой препятствия). 

Техника защиты. 
Техника передвижения. Стойка защитника с выставленной ногой вперёд, 

стойка защитника со ступенями на одной линии, передвижение в защитной стойке 
вперёд, назад, влево, вправо. 

Техника овладения мячом. 
Вырывание, выбивание и перехват мяча. 
Тактическая подготовка.  
Тактика нападения. 
Действия игрока без мяча. Выход на свободное место с целью освобождения 

от опеки противника и получения мяча. 
Действия игрока с мячом. Выбор способа ловли в зависимости от 

направления и силы полёта мяча; выбор способа передачи в зависимости от 
расстояния, применение изученных способов ловли, передач, ведения, бросков в 
зависимости от ситуации на площадке. 

Групповые действия. Взаимодействия двух игроков "передай мяч и 
выходи", взаимодействие трёх игроков "треугольник". 

Командные действия. Организация командных действий по принципу 
выбора свободного места с использованием изученных групповых взаимодействий. 

Тактика защиты. 
Индивидуальные действия. Выбор места по отношению к нападающему с 

мячом; применение изученных защитных стоек и передвижений в зависимости от 
действий и местонахождения нападающего; выбор места и способа 
противодействия нападающему без мяча в зависимости от места нахождения мяча; 
противодействие выхода на свободное место для получения мяча; действия одного 
защитника против двух нападающих. 

Групповые действия: взаимодействия двух игроков «подстраховка». 
Командные действия: переключения от действия в нападении к действиям в 

защите. 
Интегральная подготовка. 
Подвижные игры и различные упражнения, развивающие двигательные 

качества и владение ловлей и передачей мяча. Сочетание приёмов техники защиты 
и нападения в комплексных упражнениях. Упражнения с мячом сложных по 
координации с одновременным развитием быстроты. Использование подвижных 
игр, способствующих развитию игрового мышления, воздействующих на развитие 
общефизических и специальных качеств юных баскетболистов. 
 



 

 

Этап начальной подготовки второго года спортивной подготовки 
 
Задачи тренировочного процесса. 
- укрепление здоровья, содействие разностороннему физическому 

развитию         занимающихся; 
- развитие физических способностей согласно возрастной периодизации; 
- изучение техники и тактики игры в баскетбол, закрепление ранее 

изученных  технических элементов и тактических комбинаций; 
- овладение основами игровой деятельности и приобретение 

соревновательного опыта; 
- воспитание стойкого интереса к регулярным занятиям баскетболом; 
- дальнейшее формирование спортивного коллектива.  
- Общая физическая подготовка. 

Особенности данного периода заключаются в неравномерности  развития 
физических способностей у девочек и у мальчиков. Наиболее благоприятные 
условия складываются для развития силовых способностей, скорости (времени 
двигательной реакции, частота движений), анаэробной и общей выносливости у 
девочек и скоростно-силовых способностей, скоростной выносливости, общей 
выносливости, сложных координационных способностей у мальчиков. 

Воспитание гибкости у мальчиков 10-11 лет должно быть направлено на её 
совершенствование, а у девочек на поддержание достигнутого уровня. 

Специальная подготовка. 
Развитие "взрывной силы", скоростно-силовых способностей, упражнения 

для развития специфической координации, ловкости, быстроты, специальной 
выносливости,             упражнения по технике и тактике игры. 

Воспитание морально-волевых качеств.  
Техническая подготовка. 
Техника нападения. 
Техника передвижения. Повороты в движении, сочетание способов 

передвижения. 
Сочетание способов передвижения и ранее изученных технических 

приёмов. 
Техника владения мячом: 
- ловля мяча (двумя руками с низкого отскока, одной рукой на уровне 

груди, при встречном движении, при поступательном движении); 
- передача мяча (одной рукой от плеча, сверху, снизу, одной рукой по 

площадке), 
- передача изученными способами по площадке при поступательном 

движении; 
-броски мяча (одной рукой сверху в движении, двумя руками снизу в 

движении, одной рукой сверху в прыжке, штрафной бросок); 
- ведение мяча (с изменением высоты отскока и скорости передвижения, с 

асинхронным ритмом движений руки с мячом и ног), обводка противника с 
изменением высоты отскока, с изменением скорости, без зрительного контроля; 

- обманные действия: финт на рывок, финт на бросок, финт на проход.  
Техника защиты. 



 

 

Техника перемещения: сочетание способов передвижения с техническими 
приёмами игры в защите. 

Техника овладения мячом: выбивание мяча при ведении впереди, накрывание 
мяча спереди при броске в корзину, перехват мяча при ведении. 

Тактическая подготовка.  
Тактика нападения. 
Индивидуальные действия игрока без мяча. 
Выбор места на площадке с целью адекватного взаимодействия с 

партнёрами по команде. 
Действия игрока с мячом: 
- применение изученных способов ловли в зависимости от расположения и 

действия защитников; 
- применение изученных способов передач и их сочетание с финтами в 

зависимости от действий противника и расстояния до него; 
- применение изученных способов ведения мяча в зависимости от 

противодействия защитника), выбор способа броска мяча в корзину в зависимости 
от расстояния до неё. 

Групповые действия. Взаимодействие двух игроков с заслонами 
(внутренним, наружным): групповые взаимодействия в системе быстрого прорыва. 

Командные действия. Позиционное нападение с применением заслонов; 
быстрый прорыв длинной передачей к щиту противника и вдоль боковой линии. 

Тактика защиты. 
Индивидуальные действия: 
- противодействия при бросках мяча в кольцо; 
- выбор момента для применения выбивания, перехвата мяча при ведении; 
- действия одного защитника против двух нападающих в системе быстрого 

прорыва. Групповые действия: взаимодействие двух игроков -"переключение". 
Командные действия: организация командных действий против 

применения быстрого прорыва, личная система защиты. 
Интегральная подготовка. 
Соревнования в быстроте выполнения различных движений и упражнений. 

Чередование упражнений на развитие специальных физических качеств. 
Чередование упражнений для развития качеств, применительно к изучению 
технических приёмов и выполнение этих приёмов. Чередование изученных 
технических приёмов в различных сочетаниях. Чередование различных тактических 
действий (индивидуальных, групповых, командных) в нападении и защите. 

Многократное выполнение технических приёмов и тактических действий 
Эстафеты с выполнением сочетаний элементов техники. Подвижные игры, 

подготовительные к баскетболу. Тренировочные игры по упрощенным правилам 
(перемещение, в стойках защитника, поворотов, ведения передач и бросков мяча). 
Тренировочные игры с применением изученных технических приёмов и 
тактических комбинаций. 

Этап начальной подготовки третьего года спортивной подготовки. 
 
Задачи воспитательного процесса: 



 

 

- укрепление здоровья на базе полученной физической подготовки; 
- направленное развитие физических способностей в соответствии с 

возрастными особенностями; 
- освоение более сложных тактических комбинаций, технических элементов 

игры; 
- изучение личной системы защиты; 
- овладение основами теории и методики проведения вводной части 

тренировочного занятия; 
- начало формирования команды; 
- развитие морально-волевых качеств.  
Общая физическая подготовка. 
В возрасте 10-12 лет интенсивный рост всего тела, особенно конечностей 

преобладает над приростом мышечной массы. Заметнее это выражено у девочек, 
однако и у юношей большую роль в физическом развитии играют упражнения для 
мышц костно-связочного аппарата. 

Благоприятен данный период для развития у девочек силы, скоростной 
выносливости, сложной координации, ловкости; у мальчиков - скорости, общей 
выносливости, ловкости, быстроты реакции. 

Подростки осваивают технические приёмы из спортивных игр, гимнастики, 
акробатики, легкой атлетики. 

Специальная физическая подготовка. 
Задачи специальной физической подготовки решают с помощью увеличения 

доли силовых упражнений, времени на развитие выносливости быстроты и 
ловкости применительно к требованиям игровой деятельности. 

Целесообразно в тренировочный процесс включить упражнения для 
развития специальной выносливости, упражнения для развития качеств 
необходимых при выполнении ловли, передачи и броска мяча. 

Используемые упражнения сочетают с действиями выполняемые с мячом, 
используя зрительные сигналы. Увеличивают объём и интенсивность упражнений. 
Наряду с комплексными занятиями применяют специализированные тренировки по 
технике и тактике игры. Необходимо уделить внимание на воспитание морально-
волевых  качеств. 

Техническая подготовка. 
Техника нападения. 
Техника передвижения. Прыжки толчком одной и двух ног в движении; 

сочетание выполнения изученных способов передвижения в быстром беге; 
сочетание выполнения изученных способов передвижения с техническими 
приёмами. 

Техника владения мячом.  
Ловля мяча: одной рукой высокого, низкого, катящегося мяча с низкого 

отскока; сочетание изученных приёмов ловли мяча в движении, различных по 
направлению, скорости передвижения, расстоянию. 

Передачи мяча: одной рукой с отскоком от пола, одной рукой сбоку, 
сочетание выполнения изученных передач мяча в движениях различных по 
направлению, скорости передвижения, расстоянию, передача мяча двумя и одной 
рукой в прыжке. 



 

 

Броски мяча: 
- одной рукой в движении после проходов в различных направлениях к 

щиту; 
- сочетание выполнения изученных способов бросков мяча из различных 

точек, равноудалённых от щита; 
- броски мяча в прыжке одной рукой сверху, броски мяча изученными 

способами после выполнения других технических приёмов нападения, добивание 
мяча с отскоком от щита; 

- штрафной бросок. Ведение мяча: 
- чередование различных способов ведения мяча; 
- ведение мяча с изменением высоты отскока и скорости передвижения 

без зрительного контроля; 
- обводка с асинхронным ритмом движения руки с мячом и ног; 
- изменение способа ведения мяча и скорости передвижения в зависимости 

от зрительного сигнала; 
- ведение мяча с сопротивлением; 
- сочетание выполнения ведения мяча с изученными техническими 

приемами  нападения, ведение мяча с маневрированием. 
Обманные действия: сочетание финтов с последующим 

выполнением      технического действия нападения. 
Техника защиты. Техника передвижения: 
- сохранение защитной стойки во время передвижения и остановок; 
- работа рук и ног защитника при движении противника справа и слева; 
- сочетание способов передвижения защитника с выполнением технических 

приёмов  игры в защите. 
Техника овладения мячом: 
- перехват мяча при передачах в движении; 
- овладение катящимся мячом; 
- выбивание мяча сзади при его ведении; 
- отбивание мяча при бросках с места; 
- накрывание мяча при бросках в движении.  
Тактическая подготовка. 
Тактика нападения. Индивидуальные действия: 
- выбор места для действия в передней и задней линиях нападения; 
- выбор позиции и момента для получения мяча в трёхсекундной зоне; 
- выбор способа и момента для передачи мяча игроками передней и задней 

линии нападения между собой; 
- применение изученных приёмов техники нападения в зависимости от вида 

опеки; 
- адекватное применение сочетания изученных способов техники 

нападения.  
Групповые действия: 
- взаимодействие двух игроков с заслонами в движении; 
- взаимодействие двух игроков с наведением; 
- взаимодействие трёх игроков - противодействие "тройке"; 
- взаимодействие двух игроков с заслонами в условиях низкого 



 

 

сопротивления.  
Командные действия: 
- распределение обязанностей и организация действий игроков при 

позиционном нападении и нападении быстрым прорывом; 
- позиционное нападение с применением изученных групповых 

взаимодействий. Тактика защиты. Индивидуальные действия: 
- опека нападающего находящегося в трёхсекундной зоне; 
- опека нападающего находящегося в передней и задней линиях площадки; 
- опека нападающего, расположенного у лицевой линии в зависимости от 

места нахождения мяча, опека нападающего при личном прессинге. 
Групповые действия: 
- взаимодействие двух игроков - противодействие наведению; 
- взаимодействие трёх игроков - противодействие "тройке"; 
- взаимодействие двух игроков групповой отбор мяча. Командные действия: 
- плотная личная система защиты; 
- рассредоточенная личная система защиты; 
- личная система защиты с групповым отбором мяча, личная система 

защиты с переключением; 
- личный прессинг; 
- организация командных действий при противодействии быстрому 

прорыву.  
Интегральная подготовка. 
Чередование подготовительных упражнений (для развития специальных 

качеств) и выполнения технических приёмов (на основе программы для групп 
ОФП третьего года спортивной подготовки). 

Чередование изученных технических приёмов и их способов в различных 
сочетаниях (отдельно в защите, отдельно в нападении, а также в защите и в 
нападении). 

Чередование изученных тактических действий, индивидуальных, групповых 
и командных в нападении и защите. Индивидуальные действия при накрывании, 
при бросках, при борьбе за отскочивший от щита мяч. Групповые действия в 
нападении и защите (по программе для данного года спортивной подготовки). То 
же командные действия. 

Выполнение перемещений в сочетании действиями с мячом. Перемещение 
различными способами в сочетании с ловлей и передачами мяча различными 
способами в разных направлениях. 

Ведение мяча разными способами в сочетании с перемещениями 
передачами, ловлей, бросками в кольцо. 

Эстафеты с выполнением приёмов техники перемещения и владения мячом в 
различных сочетаниях. 

Тренировочные игры. Обязательное требование - применение изученных 
технических приёмов и тактических действий. В систему заданий в игру 
последовательно включается программный материал для данного года спортивной 
подготовки. 

Календарные игры. Применение в соревновательных условиях изученных 
технических приёмов и тактических действий. Отражение в установках на игру 



 

 

заданий, которые давались в тренировочных играх. 

Тренировочный этап (этап начальной спортивной специализации) 
первого года  спортивной подготовки 

Задачи воспитательного процесса: 
- направленное развитие физических способностей с учётом 

сенситивных периодов развития физических качеств; 
- овладение техническими и тактическими действиями, согласно 

программному материалу для данного года спортивной подготовки; 
- изучение системы игры в нападении "быстрый прорыв"; 
- совершенствование индивидуальных действий игроков при системе 

личного прессинга (защиты); 
- развитие морально-волевых качеств; 
- овладение основами методики составления комплексов упражнений 

для развития основных физических качеств; 
- регулирование взаимоотношений воспитанников в целях формирования 

команды; 
- выявление лидера, как капитана команды. Общефизическая подготовка. 
Упражнения для укрепления мышц костно-связочного аппарата. Развитие 

силовых качеств, быстроты, ловкости. Корригирующие упражнения для 
формирования правильной осанки. 

Благоприятный период для развития: у девочек координационных 
способностей (равновесие точность движений, гибкость), сложной координации, 
скоростно-силовых способностей; у мальчиков скорости (частоты движений), 
скоростной выносливости, гибкости. 

Специальная подготовка. 
Упражнения для развития специальной выносливости, специфической 

координации, развития внимания, точности выполнения элементов техники. 
Упражнения для совершенствования владения мячом. Выполнение 

технических элементов на фоне утомления. Развитие быстроты и ловкости при 
выполнении любого двигательного действия. Развитие взаимовыручки, 
ответственности перед командой, решительности, смелости устойчивости 
внимания. 

Техническая подготовка  
Техника нападения. 
Техника передвижения. Чередование способов передвижения, изменение 

направления, бег на максимальной скорости в пределах площадки. Сочетание 
способов передвижения с изученными техническими приёмами игры в нападении. 
Вышагивание. 

Техника владения мячом. Передачи мяча двумя руками сверху и от груди на 
точность, постепенно увеличивая расстояние. Передачи мяча одной рукой сверху 
при движении по кругу приставными шагами. Передачи мяча в парах в движении 
двумя мячами. Передачи мяча левой и правой рукой сбоку. Сочетание передач с 
различными способами передвижения. Ведение левой рукой без зрительного 
контроля, с максимальной скоростью. Обводка препятствия с изменением 
(чередованием) высоты отскока. Обманные движения туловищем при среднем и 



 

 

низком ведении. Ведение с изменением скорости при входе в трёхсекундную зону. 
Сочетание приёмов. Бросок в движении после двух шагов с финтом на передачу 
(бросок) на первом шаге. Броски мяча с последующим продвижением за мячом и 
добивание мяча. Добивание после финта на бросок. Добивание после 
вышагивания. Финт на бросок - поворот – бросок. 

Техника защиты. 
Техника передвижения. Сочетание изученных способов передвижения, 

остановок, поворотов с выполнением технических приёмов игры в защите. 
Техника овладения мячом. Отбивание мяча при броске в прыжке. Овладение 

мячом в борьбе за отскок у своего щита. Овладение мячом при розыгрыше и 
начальных мячах. 

Тактическая подготовка.  
Тактика нападения. 
Индивидуальные действия без мяча. Выбор момента и места для борьбы за 

отскочивший от щита мяч при блокировке. Применение изученных способов 
передвижения, финтов и их сочетаний. В игровых условиях на высокой скорости. С 
учётом временно - выполняемой функции в команде. Выбор способа действия при 
розыгрыше спорного мяча. 

Индивидуальные действия с мячом. Действия дриблёра против двух 
защитников. Применение изученных способов броска мяча в корзину, их сочетание 
с финтами, ведением. 

Способами передвижения в зависимости от способов противодействия 
защитника. 

Выбор момента для отбрасывания (откидки) при разыгрывании спорного 
мяча. 

Групповые действия. Взаимодействие двух игроков при пересечении. 
Взаимодействия двух игроков при пересечении в процессе применения быстрого 
прорыва и в условиях защиты «личный прессинг». Взаимодействие трёх игроков – 
«малая восьмёрка». 

Командные действия. Нападение с одним центровым. Быстрый прорыв 
через центр поля. Применение изученных взаимодействий в условиях личного 
прессинга. 

Тактика защиты. 
Индивидуальные действия. Применение блокировки в борьбе за 

отскочивший от щита мяч. 
Групповые действия. Действия двух защитников против одного дриблёра. 

Взаимодействие двух - трёх игроков, в численном меньшинстве при завершении 
быстрого прорыва. Противодействие взаимодействию двух игроков при 
пересечении (переключение, отступание и проскальзывание) при завершении 
быстрого прорыва и применения прессинга. Групповые действия в борьбе за 
отскочивший от щита мяч (треугольник отскока). 

Командные действия. Организация действий при борьбе за отскочивший от 
щита мяч. Применение системы личного прессинга в сочетании с 
концентрированной личной защитой в процессе игры (смена вариантов после 
забитого мяча. Замены, минутного перерыва, пробития штрафного броска). 
Расстановка защитников при пробитии штрафных бросков. 



 

 

Интегральная подготовка. 
Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры 

технических приёмов. Выполнение перемещений с отягощениями, утяжелёнными 
мячами, бросков в прыжке с отягощениями для всего тела. Выполнение отдельных 
звеньев технических приёмов с отягощениями. 

Развитие специальных физических способностей, посредством 
многократного выполнения технических приёмов на основе программы для 
данного года спортивной подготовки. 

Чередование подготовительных упражнений и технических приёмов 
(указанных в программе). 

Переключения при выполнении технических приёмов нападения, защиты, 
нападения и защиты. Передача мяча, бросок-накрывание, подбор-добивание. 
Поточное выполнение технических приёмов. Переключение при выполнении 
тактических действий в нападении, защите, в защите и нападении отдельно по 
категории - индивидуальные, групповые, командные. Тренировочные игры: 
система заданий, включающая основной программный материал по технической и 
тактической подготовке. Контрольные игры проводятся с целью решения 
программы спортивной подготовки, а также для подготовки к соревнованиям. 
Календарные игры. Установки на игру, разбор игр. 

Контрольно-переводные нормативы. 
Занимающиеся на тренировочном этапе проходят тестирование по 

физической подготовке и по специальной технической подготовке. 
 
Тренировочный этап (этап начальной спортивной специализации) 

второго года          спортивной подготовки 
Задачи тренировочного процесса: 
- направленное развитие физических способностей с учётом сенситивных 

периодов развития физических качеств и особенностей полового развития 
занимающихся; 

- овладение техническими и тактическими действиями, согласно 
программному материалу для данного года спортивной подготовки; 

- изучение системы игры "позиционное нападение"; 
- совершенствование взаимодействия игроков в изученных системах 

нападения и защиты; развитие морально - волевых качеств; 
-  определение амплуа игроков в соответствии с индивидуальными 

игровыми наклонностями занимающихся; 
- определение психологической совместимости игроков, формирование 

социально- психологической атмосферы команды; 
- овладение основами методики составления комплексов упражнений для 

развития основных физических качеств. 
Общефизическая подготовка. 
ДЕВУШКИ: развитие скоростно-силовых качеств, общей и

 скоростной выносливости, быстроты реакции. 
ЮНОШИ: развитие силы, быстроты, скоростной выносливости,        

координации (точность движений). 
Специальная подготовка. 



 

 

Развитие быстроты реакции, ловкости, скоростных качеств (рывки с места). 
Упражнения для развития специфического координирования, совершенствования 
владения мячом. Разбор тактических комбинаций и взаимодействий игроков в 
изученных системах защиты и нападения (быстрый прорыв, позиционное 
нападение, концентрированная личная защита, личный прессинг на своей половине, 
на 3/4 поля). 

Индивидуализация тренировки, согласно определенного амплуа игроков. 
Повышение интенсивности выполнения технических элементов и упражнений для 
развития физических качеств. Воспитание дисциплинированности, 
организованности, способности управлять собой в условиях соревнований, 
выдержки и самообладания. Развитие игрового мышления, быстроты принятия 
решения, в связи со сменой игровой обстановки. 

Техническая подготовка.  
Техника нападения. 
Техника передвижения. Сочетание выполнения различных способов 

передвижения. Сочетание различных способов передвижения с выполнением 
изученных технических приёмов нападения. 

Владение мячом. Ловля мяча изученными способами в прыжке. Сочетание 
выполнения различных приёмов ловли. Передача мяча двумя и одной рукой при 
сопровождающем движении. Передачи мяча на различные расстояния и 
направления. Сочетания выполнения передач мяча различными способами 
передвижения. Броски мяча изученными способами после выполнения других 
технических приёмов нападения. 

Сочетание выполнения бросков мяча из различных точек, разно-удалённых 
от щита. Ведение мяча. Перевод мяча перед собой шагом. Перевод мяча за спиной. 
Ведение мяча в сочетании с выполнением других технических приёмов. 
Чередование выполнения различных способов ведения. 

Техника защиты. 
Техника передвижения. Сочетание способов передвижения, остановок, 

поворотов с выполнением технических приёмов игры в защите. 
Техника овладения мячом. Накрывание мяча при броске в прыжке; 

отбивание мяча при броске в прыжке; овладение мячом в борьбе за отскок у своего 
щита; накрывание мяча при броске снизу в движении; накрывание мяча при броске 
одной рукой из-под корзины при продвижении нападающего вдоль лицевой линии; 
овладение мячом при розыгрыше. 

Тактическая подготовка.  
Тактика нападения. 
Индивидуальные действия игрока без мяча. Выбор места для действия на 

месте защитника, крайнего нападающего, центрового. Выход на свободное место 
для получения мяча и последующий выбор действия в позиции центрового, 
крайнего нападающего, защитника. 

Индивидуальные действия игрока с мячом. Выбор и применение изученных 
способов ловли, передач, бросков, ведения мяча в условиях выполняемых функций; 
выбор изученных способов добивания мяча в зависимости от направления полета 
отскочившего от щита мяча; выбор способа и момента для передачи мяча 



 

 

центровому игроку. 
Групповые действия. Взаимодействия двух игроков при отступании, 

проскальзывании; взаимодействие трёх игроков «большая и малая восьмёрка»; 
применение изученных взаимодействий между игроками, выполняющими 
различные игровые функции; применение изученных взаимодействий в условиях 
позиционного нападения; применение изученных взаимодействий в условиях 
быстрого прорыва; применение изученных взаимодействий в условиях личного 
прессинга. 

Командные действия. Нападение «большой восьмёркой»; нападение с 
одним центровым, быстрый прорыв через центр поля; применение изученных 
взаимодействий в условиях позиционного нападения и личного прессинга. 

Тактика защиты. 
Индивидуальные действия. Противодействие нападающим различного 

игрового амплуа. 
Групповые действия. Взаимодействие двух игроков - переключение, 

отступание, проскальзывание; взаимодействие трёх игроков-   противодействия   
«малой восьмёрке», применение изученных взаимодействий между игроками 
различного амплуа; противодействие в численном меньшинстве; применение 
изученных взаимодействий в системе личной защиты. 

Командные действия. Организация действий команды против применения 
быстрого прорыва через центр площадки. Чередование изученных систем защиты в 
процессе игры (концентрированная личная защита, личный прессинг на своей 
половине, на 3 / 4 поля по условным сигналам). 

Интегральная подготовка. 
Упражнения для совершенствования навыков технических приёмов 

посредством их многократного выполнения (в объёме программы) - ловля, 
передачи, броски на точность, ведение с максимально возможной скоростью. 

Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры 
технических приёмов. Сочетать с выполнением приёма в целом. Развитие 
специальных физических качеств посредством многократного выполнения 
технических приёмов (в объёме программы). Переключения при выполнении 
тактических действий: индивидуальных в рамках групповых, групповых в рамках 
командных отдельно в нападении и защите тренировочные игры. Система заданий, 
включающая основной программный материал по тактической и технической 
подготовке. Игры уменьшенным составом (4-4,3-3,2-2,4-3, и т.д.). 

Контрольные игры. Проводятся для более полного решения тренировочных 
заданий и подготовки к соревнованиям. Календарные игры. Преемственность 
заданий в тренировочных и контрольных играх и установке на игру. 

Тренировочный этап (этап углубленной спортивной специализации) 
третьего года спортивной подготовки. 

Задачи воспитательного процесса: 
- направленное развитие физических способностей с учётом сенситивных 

периодов развития физических качеств и особенностей полового развития; 
- совершенствование физической подготовленности, направленной на 



 

 

развитие специальных физических качеств; 
- совершенствование ранее изученных технических приёмов и

 тактических действий; 
- изучение зонной системы защиты и противодействиям данной системе; 
- индивидуализация подготовки занимающихся в соответствии с 

определённым амплуа игрока; 
- овладение основами методики проведения тренировочного занятия; 
- формирование социально-психологической атмосферы команды; 
- воспитание морально-волевых качеств; 
- выполнение разрядных требований.  
- Общефизическая подготовка. 
ДЕВУШКИ: развитие координации, гибкости, ловкости, поддерживание 

достигнутого уровня развития общей и скоростной выносливости, скорости, 
скоростно- силовых и силовых качеств. 

ЮНОШИ: развитие скоростно-силовых, скоростных качеств, скоростной и 
общей выносливости, координации (точность движения, равновесия, сложной 
координации) поддерживание достигнутого уровня развития силы, быстроты, 
гибкости. 

Специальная подготовка. 
Выполнение изученных технических приёмов с активным противодействием 

и в усложненных условиях. Совершенствование техники владения мячом. 
Сочетание различных вариантов перемещения и технических элементов (ловля, 
передача, бросок). 

Совершенствование ведения мяча. Выполнение тактических групповых и 
индивидуальных действий в высоком скоростном режиме, условиях, 
приближенных к соревновательным. Повышение интенсивности занятий. 

Воспитание самостоятельности, гибкости мышления, решительности, 
психологической выносливости в процессе игры, способности быстро принимать 
решение в изменившейся игровой обстановке. Развитие специфической 
координации, качеств необходимых при выполнении ловли, передачи и бросков 
мяча. Упражнения для подготовки игроков различного амплуа. 

Техническая подготовка.  
Техника нападения. 

Техника передвижения: сочетание выполнения различных способов 
передвижения, остановок, поворотов в усложнённых условиях; сочетание способов 
передвижения с выполнением различных технических приёмов в усложненных 
условиях. 

Техника владения мячом. Ловля мяча: сочетание выполнения различных 
приёмов ловли мяча в условиях жёсткого сопротивления. Передачи мяча: скрытые 
передачи мяча под рукой, из-за спины, из-за спины в пол; откидка. Броски мяча: 
бросок мяча над головой (полукрюк, крюк); бросок мяча с поворотом в движении, 
после прохода вдоль лицевой линии с правой и левой стороны; бросок мяча в 
движении с одного шага; бросок мяча с дальней дистанции; бросок мяча с дальней 
дистанции; бросок мяча изученными способами после выполнения других 
технических приёмов нападения в усложнённых условиях; сочетание выполнения 



 

 

бросков мяча из различных точек, разноудалённых от щита, в условиях жесткого 
сопротивления. Ведение мяча: ведение мяча с поворотом кругом; чередование 
выполнения различных способов ведения в условиях, приближенных к игровым 
ситуациям. 

Техника защиты. 
Техника передвижения. Передвижения: сочетание способов передвижения с 

выполнением технических приёмов игры в защите при групповых и командных 
взаимодействиях. 

Техника овладения мячом. Блокировка при борьбе за овладение мячом, 
отскочившим от щита; накрывание мяча сзади при броске в корзину. 

Тактическая подготовка.  
Тактика нападения. 
Индивидуальные действия игрока без мяча. Перемещения в зонах действия 

центрового игрока, крайнего нападающего, защитника; выбор места и момента для 
борьбы за отскочивший от щита мяч при блокировке; выбор места и момента для 
групповых взаимодействий игроков, выполняющих различные игровые функции. 

Индивидуальные действия игрока с мячом. Адекватное применение 
технических приёмов нападения в условиях, свойственных выполняемой игровой 
функции в команде. 

Групповые действия. Взаимодействие двух игроков – «заслон в движении»; 
взаимодействие трёх игроков – «сдвоенный заслон»; взаимодействие трёх 
игроков – «скрестный выход»; применение изученных взаимодействий между 
игроками, выполняющими различные игровые функции в соответствующих 
позициях; применение изученных взаимодействий в условиях позиционного 
нападения; применение изученных взаимодействий в условиях личного прессинга, 
применение изученных взаимодействий в системе быстрого прорыва. 

Командные действия: нападение с двумя центровыми игроками, нападение 
перегрузкой; применение комбинаций при введении мяча в игру. 

Тактика защиты. 
Индивидуальные действия. Применение блокировки в борьбе за 

отскочивший от щита мяч; противодействие игрокам различных игровых функций 
при разных системах игры в нападении. 

Групповые действия. Противодействие взаимодействию двух игроков – 
«заслону в движении»; противодействие взаимодействию трёх игроков – 
«сдвоенному заслону»; противодействие взаимодействию трёх игроков – «скрестному 
выходу»; противодействие изученным взаимодействиям игроков различных игровых 
функций, в соответствующих позициях по отношению к корзине. 

Командные действия. Система зонной защиты 2-3 и 2-1-2; сочетание личной 
и зонной систем защиты в процессе игры. Смена систем игры в защите при 
введении мяча из-за боковой линии, после забитого мяча; пробивание штрафного 
броска, спорных мячей и т.п. 

Интегральная подготовка. 
Упражнения для совершенствования навыков технических приёмов 

посредством многократного выполнения тактических действий. Многократное 
выполнение тактических действий с целью развития специальных физических 



 

 

качеств. 
Переключения при выполнении технических приёмов нападения и защиты в 

различных сочетаниях (в объёмах программы). Переключение при выполнении 
тактических действий: индивидуальных в рамках командных - отдельно в 
нападении и защите, в защите и нападении, отдельно в индивидуальных, 
групповых и командных. 

Тренировочные игры. Система заданий, включающая основной 
программный материал по технической и тактической подготовке. Игры 
уменьшенным составом (4-3, 2-3, 3-3, 2-2). 

Игры полным составом с командами групп сходного возраста или старшей. 
Контрольные игры проводятся с целью подготовки к соревнованиям, проверки 
усвоения тренировочного материала и решении тренировочных задач в условиях, 
близким к соревновательным 

Календарные игры. Повышение уровня игровых навыков посредством 
участия в соревнованиях. Преемственность заданий в тренировочных и 
контрольных играх и установке на игру. 

Тренировочный этап (этап углубленной спортивной специализации) 
четвёртого, пятого года спортивной подготовки, этап совершенствования 

спортивного мастерства 
Задачи воспитательного процесса: 

- сохранение приобретенного уровня развития физических качеств; 
- совершенствование физических качеств с учётом сенситивных периодов; 
- совершенствование физической подготовленности, направленных на 

развитие специальных качеств; 
- совершенствование ранее изученных технических приёмов и 

тактических    комбинаций; 
- изучение взаимодействий игроков в нападении против смешанной 

системы защиты; 
- изучение взаимодействий игроков в защите при применении 

эшелонированного быстрого прорыва; 
- индивидуализация подготовки занимающихся в соответствии с амплуа 

игрока; 
- совершенствование морально-волевых качеств в сложных условиях 

официальных соревнований; 
- расширение календаря соревнований; 
- воспитание команды, как самостоятельного, способного к 

самоуправлению коллектива; 
- судейство на соревнованиях районного значения;  

Общефизическая подготовка. 
ДЕВУШКИ: сохранение приобретённого уровня развития скоростных, 

скоростно- силовых, силовых качеств, быстроты, ловкости, координации, гибкости. 
ЮНОШИ: сохранение уровня развития силовых, скоростных (частота 

движений) качеств, координационных способностей. 
Совершенствование общей и скоростной выносливости, быстроты 

реакции, скоростно-силовых качеств. 



 

 

Специальная подготовка. 
Все технико-тактические действия выполняются на высокой скорости, 

активным противодействием соперника. В тактических взаимодействиях игроков 
используются неожиданные и скрытые виды передач. В упражнениях для 
совершенствования владения мячом включаются упражнения в жонглировании и 
вращении, особое внимание уделяется скоростному дриблингу и финтам. 
Разучиваются сложные комбинации с одним центровым, двумя центровыми. 
Индивидуальная работа с игроками разного амплуа принимает большое значение в 
тактико-технической подготовке. 

Совершенствование ловкости направлено на принятие альтернативных 
решений при дефиците времени. Большое внимание уделяется совершенствованию 
скоростно- силовых качеств и «взрывной» силы. 

Продолжается совершенствование морально-волевых качеств в условиях 
ответственных соревнований. 

Техническая подготовка.  
Техника нападения. 
Техника передвижения. Рывки с пробеганием отрезков 5-10 метров 

(изменение исходных положений). Ускорения по прямой после выхода с дуги. То 
же приставными шагами. Сочетание различных способов передвижения с 
выполнением технических приёмов нападения при пассивном сопротивлении 
защитников, в условиях, приближенным к игровым. Прыжки вверх с разворотом от 
90 до 360 градусов. 

Техника владения мячом. Передача мяча в прыжке, с поворотом на 180 
градусов. Жонглирование двумя мячами (перебрасывание мячей на вытянутых 
руках вверх в движении, шагом, бегом). Передачи мяча изученными способами в 
сторону, назад на месте. Передачи мяча после ведения сопровождающему партнёру 
(в движении по кругу и при построениях парами, передвигаясь вдоль боковой 
линии). Скрытые передачи. Передачи мяча на скорость и внезапность. Чередование 
различных способов передач в условиях, приближенных к игровым ситуациям. 

Ведение мяча с различными комбинациями сочетания шагов. Проходы с места 
при активном противодействии. Ведение мяча по дугам, скрытые передачи в 
области штрафного броска. Финт на бросок—проход с ведением, передача 
партнёру, входящему в область штрафного броска. Финт на бросок со средней 
дистанции и проход к щиту. 

Бросок мяча одной рукой с места, с разворотом вправо, влево. Бросок 
«крюком» в прыжке. Броски изученными способами с места и в движении, с 
сопротивлением защитника. 

Техника защиты. 
Техника передвижения. Передвижения защитника при движении 

нападающего с мячом по направлению прямо перед щитом. Сочетание способов 
передвижения, исходных положений, стойки, остановок, поворотов с 
использованием сигналов. Сочетание способов передвижений с техническими 
приёмами игры в защите. 

Техника овладения мячом. Накрывание и отбивание мяча при броске в 
движении. Остановка нападающего и овладение мячом, отскочившим от кольца или 



 

 

щита. Сочетание способов передвижения в защите с выбиванием, вырыванием, 
перехватом, отбиванием и овладением мячом, отскочившем от своего щита или 
кольца. 

Тактическая подготовка.  
Тактика нападения. 
Индивидуальные действия игрока без мяча. Выбор места для действий в 

зависимости от индивидуальных особенностей игроков и выполняемых им 
функций в команде. 

Индивидуальные действия с мячом. Выбор способов владения мячом, 
перемещений, финтов и их сочетаний при действиях на максимальной скорости, в 
условиях жесткого противодействия. Применение индивидуальных тактических 
действий в рамках изученных групповых взаимодействий, связанных с принятием 
решения (передача или бросок в корзину; бросок или продолжение 
взаимодействия; бросок или проход под щит). 

Групповые действия. Взаимодействия трёх игроков «наведение на двух». 
Применение изученных взаимодействий при быстром прорыве. Применение 
комбинаций в ходе изученных систем нападения, на максимальной скорости. 

Командные действия. Нападение против зонной системы защиты: 1-2-2 и 1-
3-1. Нападение против смешанной системы защиты 3-2. Нападение против зонного 
и личного прессинга по всей площадке. 

Тактика защиты. 
Индивидуальные действия. Выбор места в защите, с учётом особенности 

действий и выполняемой функции нападающего. Выбор времени, способов 
взаимодействия и их сочетаний, при завершающих действиях нападающих, с 
учётом игровых функций и применяющихся систем игры. 

Групповые действия. Применение изученных групповых взаимодействий в 
условиях зонной и смешанной систем защиты, а также системе личного прессинга, 
с учетом выполняемых игровых функций. 

Командные действия. Применение зонной системы защиты 1-2-2, 1-3-1. 
Применение смешанной системы защиты 3-2. Варианты комбинирования 
различных систем защиты в ходе игры, в зависимости от изменения командной 
тактики нападения соперника. 

Интегральная подготовка. 
Многократное выполнение упражнений технической подготовки с 

повышенной интенсивностью, с целью развития специальных физических 
качеств. Упражнения на переключения в выполнении технических приёмов 
нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки, с целью 
совершенствования навыков технических приёмов и развития специальных качеств 
баскетболиста. Упражнения на переключения в выполнении тактических действий 
в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки, с целью 
совершенствования навыков тактических действий, технических приёмов и 
специальных качеств. Тренировочные игры с включением заданий по технике и 
тактике в объёме программы данного года спортивной подготовки, направленные 
на выбор действий в защите и нападении, в зависимости от сложившейся игровой 
обстановки. Выполнение установок на игру с целью устранения недостатков, 



 

 

выявленных в результате анализа контрольных игр и официальных встреч. 
Календарные игры. Расширение игровой практики. Установка на игру. Разбор игр. 

 
4.2. Учебно-тематический план 

Учебно-тематический план раскрывает технологию изучения Программы, 
определяет последовательность тем и количество часов на каждую из них, 
представляет собой таблицу, в которой обозначены разделы и темы Программы с 
определением количества отведенных на их изучение часов, с разбивкой на 
теоретические и практические часы. 

Таблица № 18 
Учебно-тематический план 

этапов начальной подготовки с учетом соотношения видов спортивной 
подготовки в                                            структуре учебно-тренировочного процесса 

№ Программный материал НП  
1 год 

НП  
2 год 

НП  
3 год 

(%) (%) (%) 
1. Общая физическая подготовка: строевые упражнения, 

упражнения для всех групп мышц, упражнения для развития 
силы, упражнения для развития быстроты, гибкости, ловкости, 
упражнения типа «полоса препятствий», упражнения для 
развития скоростно-силовых качеств, общей выносливости 

18-20 16-18 16-18 

2. Специальная физическая подготовка: упражнения для 
развития быстроты движений и прыгучести, упражнения для 
развития качеств необходимых для выполнения броска, 
упражнения для развития игровой ловкости, упражнения для 
развития специальной выносливости 

12-14 14-16 14-16 

3. Техническая подготовка: упражнения для изучения техники 
нападения, техники передвижения, техники владения мячом, 
техники защиты 

30-32 28-30 28-30 

4. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка: 
Тактическая подготовка: действия игрока без мяча, действия 
игрока с мячом, групповые действия, командные действия, 
индивидуальные действия. 
Психологическая подготовка: психотехнические 
упражнения; развитие чувства времени; упражнение 
«мысленная репетиция»; упражнения «идеомоторная 
настройка»; упражнения для развития тактического 
мышления; психологическая подготовка к играм; 
упражнения для психической адаптации к публике. 

14-18 14-18 14-18 

5. Медицинские, восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль: сдача контрольных нормативов; 
прохождение медицинского осмотра. 

1-3 1-3 1-3 

6. Участие в спортивных соревнованиях: контрольные 
соревнования и игры (по календарю спортивно-массовых 
мероприятий                          на учебно-тренировочный год) 

0-2 0-2 0-2 

7. Интегральная подготовка: подвижные игры, упражнения на 
развитие двигательных качеств и владение ловлей и передачей 
мяча, соревнования в быстроте выполнения различных 
движений и упражнений, многократное выполнение 

8-10 10-12 10-12 



 

 

технических приемов и тактических действий, тренировочные 
игры по упрощённым правилам, эстафеты с выполнением 
сочетаний элементов техники 

8. Самостоятельная работа: упражнения по ОФП, СФП, игровые 
упражнения по заданию тренера-преподавателя 

10-20 10-20 10-20 

 ВСЕГО: 100 % 100 % 100 % 
 

Таблица № 19 
Учебно-тематический план 

учебно-тренировочных этапов подготовки с учетом соотношения видов 
спортивной                                           подготовки в структуре учебно-тренировочного процесса 

№ 
п/п Программный материал УТ(ЭСС)  

до трех лет (%) 
УТ(ЭСС) 

свыше трех 
лет (%) 

ССМ 
 (%) 

1. Общая физическая подготовка: упражнения для 
укрепления мышц костно-связочного аппарата, 
упражнения для развития силовых качеств, 
упражнения для развития быстроты, гибкости, 
ловкости, упражнения для развития 
координационных способностей, сложной 
координации, скоростно-силовых способностей 

14-16 12-14 10-12 

2. Специальная физическая подготовка: упражнения 
для развития силовой выносливости, специфической 
координации, развитие внимания, точности 
выполнения элементов техники 

16-18 16-18 18-20 

3. Техническая подготовка: упражнения для изучения 
техники нападения, техники передвижения, техники 
владения мячом, техники защиты 

24-26 20-22 12-14 

4. Тактическая, теоретическая, психологическая 
подготовка: Тактическая подготовка: действия 
игрока без мяча, действия игрока с мячом, 
групповые действия, командные действия, 
индивидуальные действия. 
Психологическая подготовка: психотехнические 
упражнения; развитие чувства времени; упражнение 
«мысленная репетиция»; упражнения «идеомоторная 
настройка»; упражнения для развития тактического 
мышления; психологическая подготовка к играм; 
упражнения для психической адаптации к публике. 

16-18 20-24 20-24 

5. Инструкторская и судейская практика:  
приобретение навыков судейства и проведения 
спортивных соревнований в качестве помощника 
спортивного судьи и (или) помощника секретаря 
спортивных соревнований; приобретение навыков 
самостоятельного судейства спортивных 
соревнований; составление Положения о проведении 
соревнования;  
освоение навыков организации и проведения учебно-
тренировочных занятий в качестве помощника 
тренера-преподавателя, инструктора; составление 
конспекта учебно-тренировочного занятия в 

1-3 1-4 2-4 



 

 

соответствии с поставленной задачей 

6. Участие в спортивных соревнованиях: 
контрольные, отборочные, основные соревнования и 
игры (по календарю спортивно-массовых 
мероприятий                          на учебно-тренировочный год) 

5-10 7-12 7-14 

7. Интегральная подготовка: выполнение 
перемещений с отягощениями, утяжеленными 
мячами, бросков в прыжке с отягощениями для всего 
тела; переключения при выполнении технических 
приемов нападения, защиты; поточное выполнение 
технических приемов, тренировочные игры; игры 
полным составом с командами групп сходного 
возраста или старше 

16-18 16-20 18-24 

8. Медицинские, восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль: сдача контрольных 
нормативов; прохождение медицинского осмотра. 

2-4 2-4 2-4 

9. Самостоятельная работа: упражнения по ОФП, 
СФП, игровые упражнения по заданию тренера-
преподавателя 

10-20 10-20 10-20 

 

 

Таблица № 20 
Учебно-тематический план 
теоретической подготовки  

Этап 
спорти
вной 

подгот
овки 

Темы по 
теоретической 

подготовке 

Сроки 
проведен

ия 
Краткое содержание 

Этап 
началь

ной 
подгот
овки 

Всего на этапе начальной подготовки: 
История 

возникновения вида 
спорта и его развитие 

январь 
Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 
важное средство 

физического развития 
и укрепления здоровья 

человека 

февраль 

Понятие о физической культуре и спорте. 
Формы физической культуры. Физическая 
культура как средство воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, нравственных качеств 
и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 
физической культуры 

и спорта, гигиена 
обучающихся при 

занятиях физической 
культурой и спортом 

март 

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 апрель 

Знания и основные правила закаливания. 
Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях физической культуры 
и спортом.  

Самоконтроль в 
процессе занятий 

физической культуры 
и спортом 

май 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 
занятиях физической культурой и спортом. 
Дневник самоконтроля. Его формы и 
содержание. Понятие о травматизме. 



 

 

Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 
тактики вида спорта 

июнь 

Понятие о технических элементах вида спорта. 
Теоретические знания по технике их 
выполнения. 

Теоретические основы 
судейства. Правила 

вида спорта 
август 

Понятийность. Классификация спортивных 
соревнований. Команды (жесты) спортивных 
судей. Положение о спортивном соревновании. 
Организационная работа по подготовке 
спортивных соревнований. Состав и обязанности 
спортивных судейских бригад. Обязанности и 
права участников спортивных соревнований. 
Система зачета в спортивных соревнованиях по 
виду спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся 

    
сентябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 
Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный инвентарь 

по виду спорта 

март-
декабрь 

Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и спортивного 
инвентаря. 

Учебно-
трениро
вочный 

этап 
(этап 

спортив
ной 

специал
изации) 

Всего на учебно-тренировочном этапе: 

Роль и место 
физической культуры 

в формировании 
личностных качеств 

январь 

Физическая культура и спорт как социальные 
феномены. Спорт – явление культурной жизни. 
Роль физической культуры в формировании 
личностных качеств человека. Воспитание 
волевых качеств, уверенности в собственных 
силах. 

История 
возникновения 
олимпийского 

движения 

февраль 

Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет 
(МОК). 

Режим дня и питание 
обучающихся март 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в подготовке 
обучающихся к спортивным соревнованиям. 
Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 
основы физической 

культуры 
апрель 

Спортивная физиология. Классификация 
различных видов мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика состояний 
организма при спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет 
соревновательной 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

май 

Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований.  

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта 

июнь 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 
Двигательные представления. Методика 
обучения. Метод использования слова. 
Значение рациональной техники в достижении 
высокого спортивного результата.  

Психологическая 
подготовка 

январь-
ноябрь 

Характеристика психологической подготовки. 
Общая психологическая подготовка. Базовые 
волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности 

Оборудование, 
спортивный инвентарь 
и экипировка по виду 

январь-
ноябрь 

Классификация спортивного инвентаря и 
экипировки для вида спорта, подготовка к 
эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 



 

 

спорта инвентаря и экипировки к спортивным 
соревнованиям.  

Правила вида спорта январь-
ноябрь 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 
обязанности участников спортивных 
соревнований. Правила поведения при участии 
в спортивных соревнованиях. 

Этап 
соверше
нствова

ния 
спортив

ного 
мастерс

тва 

Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства: 
Олимпийское 

движение. Роль и 
место физической 

культуры в обществе. 
Состояние 

современного спорта 

январь 

Олимпизм как метафизика спорта. 
Социокультурные процессы в современной 
России. Влияние олимпизма на развитие 
международных спортивных связей и системы 
спортивных соревнований, в том числе, по виду 
спорта. 

Профилактика 
травматизма. 

Перетренированность/ 
недотренированность 

февраль 

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы спортивной 
подготовки. 

Учет 
соревновательной 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

март 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 
Ведение Дневника обучающегося. 
Классификация и типы спортивных 
соревнований. Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Психологическая 
подготовка апрель 

Характеристика психологической подготовки. 
Общая психологическая подготовка. Базовые 
волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности. Классификация средств и 
методов психологической подготовки 
обучающихся. 

Подготовка 
обучающегося как 

многокомпонентный 
процесс 

май 

Современные тенденции совершенствования 
системы спортивной тренировки. Спортивные 
результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. 
Система спортивных соревнований. Система 
спортивной тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки. 

Спортивные 
соревнования как 
функциональное и 
структурное ядро 

спорта 

июнь-
декабрь 

Основные функции и особенности спортивных 
соревнований. Общая структура спортивных 
соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. 
Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 
средства и 

мероприятия 

Педагогические средства восстановления: рациональное 
построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация активного отдыха. 
Психологические средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: 
питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж; витамины. Особенности применения 
восстановительных средств. 

Теоретическая подготовка является неотъемлемым  компонентом в общей 
системе подготовки обучающихся и играет важную роль в повышении спортивного 
мастерства. Теоретическая подготовка проводится в форме лекций, бесед, 
непосредственно в процессе проведения учебно-тренировочных занятий. Она 



 

 

органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой 
подготовками как элемент теоретических занятий. 

Теоретические знания имеет определенную целевую направленность: 
вырабатывать у обучающихся умение использовать полученные знания на 
практике в условиях учебно-тренировочных занятий. 

 
V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «баскетбол» 
При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются следующие                                                   
этапы: 

Этап начальной подготовки – систематические занятия спортом 
максимально возможного числа детей и подростков, направленное на развитие их 
личности, привитие навыков здорового образа жизни, воспитание физических, 
морально-этических и волевых качеств, определение специализации. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) – 
улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие, и повышение 
уровня физической подготовленности и спортивных результатов с учетом 
индивидуальных особенностей и требований программ по видам спорта. 

Этап совершенствования спортивного мастерства – 
специализированная спортивная подготовка с учётом индивидуальных 
особенностей перспективных спортсменов для достижения ими высоких 
стабильных результатов, позволяющих войти в состав спортивных сборных команд 
Российской Федерации, субъектов Российской Федерации. 

Основной целью учреждения, является подготовка спортивного резерва, в 
связи с чем, для ее достижения на каждом ее этапе необходимо обеспечить 
решение конкретных задач. 

Программа предназначена для осуществления непрерывной подготовки 
спортсменов по баскетболу на всех этапах спортивной подготовки. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 
учреждение: 

- определяет сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с 
учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий, в которых 
планируется участие лиц, проходящих спортивную подготовку. Спортивный сезон 
начинается в январе и заканчивается в декабре; 

- проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно- 
тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 
астрономического часа (60 минут); 

- формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно- 
тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия 
обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 
включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 
международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также 
в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 
образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, 



 

 

но не более 1,5-кратного численного состава команды (18 человек); 
- объединяет (при необходимости) на временной основе учебно- 

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 
выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно- 
тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 
болезнью, отпуском. 

Учреждение проводит (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 
одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 
соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся трех 
спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 
сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 
Учреждение определяет максимальную наполняемость учебно- 

тренировочных групп на этапах спортивной подготовки, не превышающую 
двукратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом федерального 
стандарта спортивной подготовки. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 
также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта "баскетбол". 
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

6.1. Материально-технические условия реализации программы. 
 Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 
заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 
Федерации, существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 
инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 
наличие тренажерного зала; 
наличие раздевалок, душевых; 
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  
и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 
желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  
и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 



 

 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  
и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
регистрационный № 61238). 

Обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 
мероприятий и обратно. 

Обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 
спортивных мероприятий. 

Медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 
систематического медицинского контроля. 

 
Таблица № 21 

 
Минимальное обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 
необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

№ 
п/п Наименование Единица 

измерения 
Количество 

изделий 
1. Барьер легкоатлетический штук 20 
2. Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 3 
3. Доска тактическая штук 4 

4. Конструкция баскетбольного щита в сборе  
(щит, корзина с кольцом, сетка, опора) комплект 2 

5. Корзина для мячей штук 2 
6. Мяч баскетбольный штук 30 
7. Мяч волейбольный штук 2 
8. Мяч набивной (медицинбол) штук 15 
9. Мяч теннисный штук 10 
10. Мяч футбольный штук 2 

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

12. Свисток штук 4 
13. Секундомер штук 4 
14. Скакалка штук 24 
15. Скамейка гимнастическая штук 4 
16. Стойка для обводки штук 20 
17. Утяжелитель для ног комплект 15 
18. Утяжелитель для рук комплект 15 
19. Фишки (конусы) штук 30 
20. Эспандер резиновый ленточный штук 24 



 

 

Таблица № 22 
 

 
 

Таблица № 23 
Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п Наименование Единица 

измерения 
Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап совершенство-
вания спортивного 

мастерства 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 
п/п Наименование Единица 

измерения Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 
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1. Мяч баскетбольный штук на обучающегося - - 1 1 1 0,5 
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1.  Гольфы пар на обучающегося - - 2 1 2 1 

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

3.  Костюм спортивный 
парадный штук на обучающегося - - - - - - 

4.  Кроссовки для 
баскетбола пар на обучающегося - - 2 1 2 1 

5.  Кроссовки 
легкоатлетические пар на обучающегося - - 1 1 1 1 

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

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

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

9.  Сумка спортивная штук на обучающегося - - 1 1 2 1 

10.  
Фиксатор 
голеностопного сустава 
(голеностопник) 

комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 

11.  Фиксатор коленного 
сустава (наколенник) комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 

12.  
Фиксатор 
лучезапястного сустава 
(напульсник) 

комплект на обучающегося - - - - 2 1 



 

 

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

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

15.  Шорты спортивные 
(трусы спортивные) штук на обучающегося 1 1 3 1 5 1 

16.  Шорты эластичные 
(тайсы) штук на обучающегося - - 1 1 2 1 



 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 
 

Для решения задач, определенных Программой, МБУ ДО СШ «Виктория» МО 
ТР укомплектовано педагогическими, руководящими и иными работниками, 
имеющими среднее профессиональное или высшее образование и отвечающими 
квалификационным требованиям соответствующей должности, указанным в 
квалификационных справочниках, и (или) профессиональных стандартах. 

 
Таблица № 24 

Кадровые укомплектованность учреждения. 
 

Деятельность 
работника 

Кадровая укомплектованность Этап 
спортивной 
подготовки 
(для специалистов 
непосредственно 
осуществляющих 

спортивную 
подготовку) 

Количество 
работников 

Административная 
(руководящие 

работники) 

Директор  1 
Заместитель директора по МР  1 
Заместитель директора по СМР  1 

Педагогическая Тренер-преподаватель НП, 
УТ(ЭСС) 

1 

Тренер-преподаватель НП, 
УТ(ЭСС) 

1 

Тренер-преподаватель НП, 
УТ(ЭСС) 

1 

Тренер-преподаватель НП, 
УТ(ЭСС) 

1 

Тренер-преподаватель НП 1 
Инструкторы-методисты, 
включая старших 

 2 

 
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 
стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  
от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Специалист по 
инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», 
утвержденным приказом Минтруда России  
от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 
регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 
должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 
характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 
утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 
(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_157436/#dst100001


 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 
спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства, кроме 
основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя 
по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «баскетбол», а 
также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 
условии их одновременной работы с обучающимися). 

В целях обеспечения непрерывности профессионального развития тренеры-
преподаватели МБУ ДО СШ «Виктория» МО ТР не реже 1 раза в 3 года, проходят 
обучение по программам повышения квалификации в организациях, имеющих 
лицензию на право ведения данного вида образовательной деятельности. 

 
6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

 
I.  Информационно-образовательные ресурсы: 

 Учебные: 
1. Официальный сайт Федерации баскетбола России http://russiabasket.ru 
2. Баскетбол. https://ru.sport-wiki.org/vidy-sporta/basketbol/ 
3. Уроки баскетбола для начинающих: бесплатные видео для 

самостоятельных тренировок https://vse-kursy.com/read/539-uroki-
basketbola-onlain-dlya-nachinayuschih.html  

 Дидактические: 
1. Обучающий ролик по баскетболу: Как обыгрывать в лоупосте 

https://www.youtube.com/watch?v=PS1uEZQBA2M  
2. Обучающие видео https://russiabasket.ru/federation/ref-videos  

 Контрольные и контрольно-измерительные: 
1. Контрольно-переводные нормативы по этапам подготовки 
2. Вопросы по видам подготовки, не связанные с физическими нагрузками 

 
II. Учебно-методические ресурсы: 

Методические пособия: 
1. Анискина С.Н. Методика обучения тактике игры в баскетбол: 

метод, разраб./ С.Н. Анискина. – М.: ГЦОЛИФК, 1991. – 38 с. 
2. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация 

тренировочного процесса / Ю.В. Верхошанский. – М.: ФиС, 1985. – 
176 с. 

3. Гатмен Б. Все о тренировке юного баскетболиста/Б. Гатмен, Т. Финнеган / 
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III. Интернет-ресурсы: 
1. Министерство спорта Российской Федерации 

(http://www.minsport.gov.ru) 
2. Министерство физической культуры и спорта Краснодарского края 

(http://www.kubansport.ru/) 
3. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 
4. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org) 
5. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/) 
6. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/) 
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