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 При разработке Программы учитывались следующие принципы и подходы: 

- направленность на максимально возможные достижения; 

- программно-целевой подход к организации спортивной подготовки; 

- индивидуализация спортивной подготовки; 

- единство общей и специальной спортивной подготовки; 

- непрерывность и цикличность процесса подготовки; 

- единство постепенности и предельности в наращивании тренировочных нагрузок; 

- волнообразность динамики нагрузок; 

- единство и взаимосвязь спортивной подготовки и соревновательной деятельности. 

 Баскетбол  –  одна  из  интереснейших  спортивных  игр.  Родиной  баскетбола является  

Америка.  В  1891  году  эту  игру  изобрел  преподаватель  физического воспитания школы в 

штате Массачусетс Джеймс Нейсмит.  

 Баскетбол, как спортивная игра, в первую очередь привлекает своей яркой 

зрелищностью, наличием большого количества технико-тактических приемов. Обладая высокой 

динамичностью, эмоциональностью и в тоже время индивидуализмом и коллективизмом, 

баскетбол, по мнению многих специалистов в области спорта, является одним из самых 

эффективных факторов всестороннего физического развития. Игра заключается в том, что игроки 

двух команд, передвигаются по площадке с мячом или без него и, преодолевая сопротивление 

соперника, стараются забросить мяч в корзину противника, одновременно не давая возможности 

завладеть им мячом и бросить его в свою корзину. Победителем считается та команда, которая 

после истечения игрового времени забросила наибольшее количество мячей в корзину 

противника.  

 Отличительными особенностями баскетбола являются:  

1) Естественность движений. В основе баскетбола лежат естественные движения – бег, 

прыжки, броски, передачи.  

2) Коллективность действий. Эта особенность имеет большое значение для воспитания 

дружбы и товарищества, привычки подчинять свои действия интересам коллектива.  

3) Соревновательный характер. Стремление превзойти соперника в быстроте действий, 

направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовать свои возможности, 

действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в 

процессе спортивной борьбы.  

4) Непрерывность и внезапность изменения условий игры. Игровая обстановка меняется 

очень быстро и создает новые игровые ситуации.  

5) Высокая эмоциональность. Соревновательный характер игры, непрерывное изменение 

обстановки, удача или неуспех вызывает у обучающихся проявление разнообразных чувств и 

переживаний, влияющих на их деятельность.  

6) Самостоятельность действий. Каждый игрок на протяжении встречи, учитывая 

изменяющуюся игровую обстановку, не только самостоятельно определяет, какие действия ему 

необходимо выполнять, но и решает, когда и каким способом ему действовать.  

7) Этичность игры. Правила игры предусматривают этичность поведения обучающихся 

по отношению к противникам и судьям. 

Результатом реализации Программы должно быть воспитание высококвалифицированных 

баскетболистов. Программа рассчитана на  обучение детей  с 8  лет.  Срок реализации 

программы в течение 8 лет. По этапам и периодам подготовки: 

1) этап начальной подготовки (периоды: 1-й, 2-й, 3-й год обучения); 

2) тренировочный этап (этап спортивной специализации) (периоды: 1-й, 2-й, 3- й, 4-й и 

5-й год обучения); 

Основными формами осуществления учебно-тренировочного процесса являются: 

- групповые практические и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 
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- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Программа составлена на основании Федерального стандарта спортивной подготовки по 

виду спорта «баскетбол» и служит основным документом для эффективного построения 

многолетней подготовки баскетболистов. В основу программы заложены основополагающие 

принципы спортивной подготовки занимающихся и обучающихся, основанные на результатах 

научных исследований и передовой спортивной практики. 

Методы программы: 

- словесные методы – методы, создающие  предварительное представление об изучаемом 

движении. К словесным методам относятся следующие формы речи: объяснение, рассказ, 

замечание, команда, распоряжение, указание, подсчет и др.; 

- наглядные методы применяются главным образом в виде показа упражнений, учебных 

наглядных пособий, видеофильмов. Данные методы помогают создать  конкретные 

представления об изучаемых действиях; 

- практические методы: метод упражнений, игровой и соревновательный методы. 

Основным является метод упражнений, который предусматривает многократное повторение 

движений. Разучивание упражнений осуществляется двумя способами: в целом и по частям. 

Игровой и соревновательный методы применяются после приобретения занимающимся навыков 

игры. 

 

1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

 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 ноября 2022 г. N 1006  (далее – ФССП). 

 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 по баскетболу.   

 

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ  

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  

 

2.1.Организация учебно-тренировочного процесса 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

минимальная  

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 8 15 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-5 12 12 

 

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных  занятий с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 
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-не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения; 

-обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  

Минимальный возраст при зачислении на начальную подготовку первого года 

допускается при условии исполнения необходимого возраста в календарном году. 

Лица, проходящие спортивную подготовку не выполнившим предъявляемые программой 

требования или по иным причинам, предоставляется возможность однократно продолжить 

спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовке 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 

52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

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; 

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

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

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

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

            Перевод по годам обучения на каждом этапе осуществляется при условии положительной 

динамики прироста спортивных показателей. Комплектование групп спортивной подготовки, а 

также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных 

нагрузок разной направленности) осуществляется в соответствии с гендерными и возрастными 

особенностями развития обучающихся. Допускается комплектование единой группы 

мальчиками и девочками. 

Перевод обучающийся на следующий этап обучения, производится на основании контрольных 

нормативов (промежуточная аттестация).  

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Разделы спортивной подготовки Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап  

До года Свыше 

года  

До  

трех лет 

Свыше 

трех лет 

Количество часов год 234 312 520 624 

Количество часов в неделю 4,5 6 10 12 

Минимальный возраст для зачисления (лет) 8 8 12 13 

 

2.2.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

 

Учебно-тренировочные занятия - групповые 

Обучающиеся в спортивной школе, на протяжении всего периода обучения, проходят 

несколько возрастных этапов:  

1) Этап начальной подготовки - 3 года. 

2) Учебно-тренировочный этап (спортивной специализации) - 5 лет. 
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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. 

  Общая направленность многолетней подготовки заключается в следующем: 

- постепенный переход от подвижных игр к простейшим приемам игры в баскетбол; 

- постепенный переход от обучения приемам игры и тактическим действиям к их 

совершенствованию в связи с  ростом физических и психических возможностей;  

- планомерное увеличение вариативности выполнения приемов игры и широты 

взаимодействий с партнерами;  

- увеличение соревновательных упражнений в процессе подготовки;  

- увеличение объема учебно-тренировочных нагрузок;  

- повышение интенсивности занятий; 

- использование восстановительных мероприятий в целях поддержания необходимой 

работоспособности и сохранения здоровья обучающихся. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки  является:   

На этапе начальной подготовки на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

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

виде спорта "баскетбол"; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта "баскетбол"; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

- укрепление здоровья. 

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

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "баскетбол"; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта "баскетбол"; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 

            Перевод по годам обучения на каждом этапе осуществляется при условии положительной 

динамики прироста спортивных показателей. Комплектование групп спортивной подготовки, а 

также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных 

нагрузок разной направленности) осуществляется в соответствии с гендерными и возрастными 

особенностями развития обучающийся. Допускается комплектование единой группы 

мальчиками и девочками. 

Перевод обучающийся на следующий этап обучения, производится на основании 

контрольных нормативов (промежуточная аттестация).  

Для каждой  группы  устанавливается  наполняемость  и  режим  тренировочной работы. 

   Режим тренировочной работы  и требования по спортивной подготовке 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Продолжите

льность 

этапов 

(в годах) 

Минимал

ьная 

наполняе

мость 

групп 

(человек) 

Максималь

ный набор 

в группу  

(человек) 

Количест

во 

трениров

очных 

часов в 

неделю 

Требования по 

спортивной 

подготовке на 

конец учебного 

года 
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Этап начальной 

подготовки  

До 1 года 15 25 4.5 Выполнение 

этапных 

нормативов  

Свыше года 15 22 6 Выполнение 

этапных 

нормативов,  

зачисление в ТГ 

Тренировочны

й этап 

До 3 лет 12 20 10 Выполнение 

нормативов ОФП, 

СФП, ТТП, 

юношеские разряды 

2-3  

Свыше трех 

лет 

12 18 12 Выполнение 

нормативов ОФП, 

СФП, ТТП, ИП,  

1ю.р.,  2 вз.р. 

На тренировочном этапе максимальный состав группы может определяться на основании   

правил   проведения   официальных   спортивных   соревнований   и   в соответствии с заявочным 

листом для участия в них.  

         Учебно-тренировочный план. 
  Учебно-тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 

недели и не превышающим максимальный объем тренировочной нагрузки, установленный 

федеральными стандартами спортивной подготовки по видам спорта, в том числе с учетом 

участия обучающийся в тренировочных мероприятиях, самостоятельной работы обучающийся, 

также в рамках работы в спортивно-оздоровительных лагерях, центрах. 

Основными формами спортивной работы в спортивной школе являются: групповые 

занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного ранга; теоретические 

занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кинокольцовок, 

кино- или видеозаписей, просмотра соревнований); занятия в условиях спортивно-

оздоровительного лагеря, тренировочного сбора; медико-восстановительные мероприятия, 

самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам, промежуточная и итоговая 

аттестация. Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе 

соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочного занятия в 

качестве помощника тренера-преподавателя.  

При составлении плана многолетней подготовки юных баскетболистов реализуются 

принципы преемственности и последовательности учебного процесса, создаются предпосылки к 

решению поставленных перед каждым этапом задач. 

Направленности и содержанию по этапам и годам обучения свойственна определенная динамика. 

С увеличением общего годового временного объема изменяется соотношение времени, 

отводимого на различные виды подготовки по годам обучения.  

Учебно-тренировочный план составлен в академических часах, академический час равен 

60минут.  

Тренерам-преподавателям разрешено вносить коррективы в план, но исходя из итогового 

количества часов. 

Годовой учебно-тренировочный  план 

по программе спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол» 

Разделы спортивной подготовки Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно -

тренировочный 

этап  

До года Свыше 

года  

До  

двух лет 

Свыше 

двух лет 
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Общая             физическая подготовка 46 58 74 76 

Специальная   физическая подготовка 32 50 84 100 

Участие в спортивных соревнованиях   36 44 

Техническая подготовка 80 94 124 124 

Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка 

42 60 84 124 

Инструкторская и судейская практика - - 10 12 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование 

и контроль 

8 10 16 24 

Интегральная подготовка 26 40 92 120 

Количество часов год 234 312 520 624 

Количество часов в неделю 4,5 6 10 12 

Минимальный возраст для зачисления (лет) 8 8 11 12 

Распределение времени в учебно-тренировочном плане на виды подготовки по этапам и 

годам обучения осуществляется в соответствии с федеральными стандартами спортивной 

подготовки по виду спорта «баскетбол».  

В учебно-тренировочном плане отражены основные задачи и направленность работы по 

этапам многолетней подготовки. Годовой тематический план программы рассчитан на 52 недели. 

На период очередного отпуска  тренера-преподавателя и летних каникул в 

общеобразовательных организациях, спортсмены получают от тренера-преподавателя план 

самостоятельной работы на 6 недель. 

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) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России. 

- 14 

2 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 

3 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным  спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 

2.Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей или 

специальной физической 

подготовке 

- 14 

2 Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 2-х учебно-тренировочных 

мероприятий в год 
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3 Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 

- До 60 суток 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся при наличии соответствующего 

финансирования. 

Спортивные соревнования 

Участие в соревнованиях — является обязательным условием для обучения. Юные 

спортсмены уже с этапа начальной подготовки участвуют в контрольных играх, принимают 

участие в районных матчевых встречах.  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

-соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта "баскетбол"; 

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

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

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

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

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

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До 3-х лет Свыше 3-х лет 

Контрольные 1 1 3 3 

Отборочные - - 1 1 

Основные  - - 3 3 

Игры  10 10 30 40 

 

2.3 Календарный план воспитательной работы. 

 

Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений дополнительного 

образования. Высокий профессионализм тренера-преподавателя способствует формированию у 

ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-

преподаватель  может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий и дополнительно 

на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется и свободное 

время. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер-преподаватель формирует у 

занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, 

доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в 

сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие). 

Воспитательные средства: 

-личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя; 

-высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

-атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

-дружный коллектив; 

-система морального стимулирования; 

-наставничество опытных обучающийся. 

Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме 

воспитания у обучающихся понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо серьезное 

https://base.garant.ru/403336703/7d7b9c31284350c257ca3649122f627b/#block_40000
https://base.garant.ru/403336703/7d7b9c31284350c257ca3649122f627b/#block_40000
https://base.garant.ru/403179519/#block_1000
https://base.garant.ru/401507914/#block_1000
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внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне ее. Здесь важно сформировать 

у занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и действиям в баскетболе (допинг, 

неспортивное поведение, взаимоотношения игроков, тренеров-преподавателей, судей и 

зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков не только на достижение 

победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. Соревнования могут быть 

средством контроля за успешностью воспитательной работы в команде. Наблюдая за 

особенностями поведения и высказываниями обучающихся во время игр, тренер-преподаватель 

может сделать вывод о сформированной у них необходимых качеств. 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 
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2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства 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 

обучающийся в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура 

поведения болельщиков и 

обучающийся на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

обучающийся, тренеров-преподавателей  

и ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

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 обучающийся и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

В течение года 
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толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

обучающийся; 

5. Другое направление 

работы, определяемое 

организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные 

программы спортивной 

подготовки 

-торжественный прием вновь поступивших 

в школу; 

-проводы выпускников; 

-просмотр соревнований (и видео, и 

телевидение) и их обсуждение; 

- регулярное подведение итогов 

спортивной деятельности обучающихся; 

-проведение тематических праздников; 

- встречи со знаменитыми спортсменами; 

-экскурсии, культпоходы в театры и на 

выставки; 

-тематические диспуты и беседы; 

-трудовые сборы и субботники; 

-оформление стендов и газет. 

В течение года 

 

2.4. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним. 

 

Допинги (от английского - "давать наpкотики") - это биологически активные 

лекарственные вещества, применяемые с целью искусственного повышения физических и 

эмоциональных возможностей. 

        С допингом поначалу не боролись, пользовались им редко, обнаружить нарушителей было 

сложно. Первый зарегистрированный случай употребления допинга был обнаружен в 1865 году 

с голландскими пловцами. В том же году была зарегистрирована первая смерть: умер спортсмен-

велосипедист.  

Специалисты убеждены, что количество официально выявляемых случаев применения 

допинга в спорте явно занижено по сравнению с реальным положением дел. Проблема здесь 

сводится к тому, что разработаны эффективные пути маскировки, прикрывающие использование 

допинга и делающие, невозможным его выявлен Первой спортивной федерацией, запретившей 

использование стимуляторов, стала Международная ассоциация легкоатлетических федераций в 

1928 году при контроле. Первой страной, принявшей антидопинговое законодательство, стала 

Франция (1967). Был составлен список запрещённых препаратов, и создана специальная 

комиссия по борьбе с допингом. МОК ввел допинг - контроль, на Олимпийских играх начиная с 

1968 г. 

        Мировое сообщество решило принять в качестве основы борьбы с допингом Всемирный 

антидопинговый Кодекс, он определяет допинг как совершение нарушений антидопинговых 

правил, приводимых, наличием запрещенной субстанции, или ее метаболитов, маркеров в пробе; 

использование либо попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода; отказ или непредставление проб без уважительной причины; спортсмен 

должен быть доступен для взятия проб во время вне соревновательного периода; фальсификация 

или попытка фальсификации результатов; обладание, распространение или попытка 

распространения, назначение или попытка назначения; помощь, потворство, подстрекательство, 

пособничество, сокрытие или любой другой вид соучастия. Согласно Всемирному 

Антидопинговому кодексу ответственность лежит на спортсмене. Государственные власти несут 

ответственность за определение санкций по отношению к торговцам запрещенными 

допинговыми средствами, а также в тех случаях, когда нарушение влечет за собой наказание, 

выходящее за рамки спортивных санкций. 

        Антидопинговыми организациями являются: Международный олимпийский комитет, 

Международный параолимпийский комитет, другие оргкомитеты крупных международных 

соревнований, которые проводят тестирования на своих соревнованиях, ВАДА, международные 



13 
 

федерации, национальные олимпийские и параолимпийские комитеты и национальные 

антидопинговые организации. 

        Основная задача антидопинговых организаций - защита прав обучающийся. Список 

запрещенных в спорте субстанций и методов обновляется не реже одного раза в год. Попадают в 

запрещенный список, методы, отвечающие критериям, которые помогают спортсмену получить 

преимущество над соперниками, опасны для здоровья спортсмена, противоречат духу спорта, 

если они способны маскировать использование других запрещенных субстанций и методов. 

Международный спортивный арбитражный суд (г. Лозанна) является высшей судебной 

инстанцией. Его решения имеют обязательную силу и обжалованию не подлежат. 

        Кодекс об административных правонарушениях РФ дисквалифицирует: обучающийся, 

тренеров-преподавателей, специалистов по медицине, иных специалистов в области 

физкультуры и спорта на срок от 6 месяцев до 3 лет. Административное наказание назначается 

судьей. 

Антидопинговые правила направлены на защиту здоровья обучающийся и 

предоставление им возможности стремиться к достижению высокого мастерства без 

использования субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте (далее - 

запрещенная субстанция и (или) запрещенный метод). Антидопинговые правила направлены на 

поддержание целостности спорта в части уважения к правилам, соперникам, честной борьбе, 

равным условиям и ценности чистого спорта для всего мира. 

       Общероссийская антидопинговая организация - Российское антидопинговое агентство 

(далее - РУСАДА) была создана в соответствии со статьей 26.1 Федерального закона. 

РУСАДА выполняет функции, указанные в статье 26.1 Федерального закона и статье 20.5 

Кодекса, в том числе: 

- планирует, координирует, осуществляет, контролирует и совершенствует процедуру допинг-

контроля; 

- сотрудничает с другими заинтересованными организациями, агентствами и другими 

антидопинговыми организациями; 

- содействует проведению научных исследований в области предотвращения допинга в спорте и 

борьбу с ним; 

- в рамках своей юрисдикции решительно преследует все возможные нарушения 

антидопинговых правил, включая выяснение в каждом случае причастности персонала 

спортсмена или иных лиц к нарушению антидопинговых правил, и отслеживает надлежащее 

исполнение последствий; 

- планирует, осуществляет, оценивает и способствует продвижению антидопинговых 

образовательных программ; 

- в рамках своих полномочий проводит обязательное расследование в отношении персонала 

спортсмена при любом нарушении антидопинговых правил защищенным лицом или в случае, 

если персонал спортсмена оказывал содействие более чем одному спортсмену, нарушившему 

антидопинговые правила; 

- в полной мере сотрудничает с ВАДА при проводимом им расследовании в соответствии с его 

полномочиями; 

- принимает политику или правила, реализующие пункт 4.11 Правил; 

- принимает надлежащие меры по обеспечению соблюдения Кодекса и международных 

стандартов ВАДА подписавшимися сторонами и любыми другими спортивными организациями, 

подпадающими под область применения Правил и Федерального закона. 

       Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

       Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил.   

К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/400051334/#4011
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спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода.  

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.  

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг - контроля со 

стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена или 

персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение 

или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в 

его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как 

во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. 

Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. 

Для обучающийся 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-

курс по ценностям чистого спорта. Для обучающийся 13 лет и старше на портале онлайн-

образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс. 

 

План антидопинговых мероприятий 

Вид 

программы 
Тема  

Ответственн

ый  
Сроки  Рекомендации  

1.Веселые 

старты 

«Честная 

игра» 

Тренер-

преподавате

ль 

1-2 раза 

в год 

Пример программы (пример 1)  

 

2.Теоретическ

ое занятие 

«Ценност

и спорта. 

Честная 

игра» 

Тренер -

преподавате

ль 

 

Замдиректор

а  

1 раз в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе/районе 

3.Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международны

м стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 

Тренер-

преподавате

ль 

1 раз в 

месяц 

Научить юных обучающийся 

проверять лекарственные препараты 

через сервисы по проверке 

препаратов в виде домашнего 

задания (тренер-преподаватель 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 

Сервис по проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

http://list.rusada.ru/
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(пример 2) 

4.Антидопинго

вая викторина 

«Играй 

честно» 

Тренер-

преподавате

ль 

По 

назначе

нию 

Проведение викторины на крупных 

спортивных мероприятиях в регионе. 

5.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в 

год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

6.Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей 

в 

процессе 

формиров

ания 

антидопи

нговой 

культуры

» 

Тренер-

преподавате

ль 

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»: http://list.rusada.ru/ 

(приложение №2) 

Собрания можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации 

(приложение №3 и №4).  

7.Семинар для 

тренеров-

преподавателе

й 

«Виды 

нарушени

й 

антидопи

нговых 

правил», 

 

«Роль 

тренера-

преподава

теля и 

родителей 

в 

процессе 

формиров

ания 

антидопи

нговой 

культуры

» 

Ответственн

ый за 

антидопинго

вое 

обеспечение 

в регионе 

 

РУСАДА 

Замдиректор

а 

1-2 раза 

в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

1.Веселые 

старты 

«Честная 

игра» 

Тренер-

преподаваел

ь 

1-2 раза 

в год 

Пример программы (пример 1) 

 

2.Онлайн 

обучение на 

сайте Р 

УСАДА 

 Спортсмен 
1 раз в 

год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

3.Антидопинго

вая викторина 

«Играй 

честно» 

Ответственн

ый за 

антидопинго

вое 

обеспечение 

в регионе 

По 

назначе

нию 

Проведение викторины на крупных 

спортивных мероприятиях в регионе. 

http://list.rusada.ru/
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РУСАДА 

4.Семинар для 

обучающийся 

и тренеров-

преподаватель 

«Виды 

нарушени

й 

антидопи

нговых 

правил» 

 

«Проверк

а 

лекарстве

нных 

средств» 

 

Ответственн

ый за 

антидопинго

вое 

обеспечение 

в регионе 

 

РУСАДА 

1-2 раза 

в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

5.Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей 

в 

процессе 

формиров

ания 

антидопи

нговой 

культуры

» 

Тренер-

преподавате

ль 

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»: http://list.rusada.ru/ 

(пример 2) 

 

Собрания можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации  

Также можно воспользоваться играми (которые основаны на рекомендациях ВАДА, 

сформулированных в пособии «Sport values in every classroom»). 

Пример 1  

Пример программы мероприятия «Веселые старты»  

Целевая аудитория: спортсмены этапа начальной подготовки.  

Цель: ознакомление юных обучающийся с ценностями спорта и принципами честной 

игры.;формирование “нулевой терпимости к допингу”.  

План реализации:проведение интерактивных занятий с использованием методических 

рекомендаций РУСАДА.  

Мы предлагаем темы, для иллюстрации которых Вы можете придумать игры, связанные с 

Вашим видом спорта:  

• • равенство и справедливость;  

• • роль правил в спорте;  

• • важность стратегии;  

• • необходимость разделения ответственности;  

• • гендерное равенство.  

1. Равенство и справедливость  

 
Правила: все участники располагаются на разном расстоянии от корзины и пытаются попасть в 

неё мячиком, не двигаясь с места.  

Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех условиях.  

Какие вопросы необходимо задать спортсменам:  

• кто из участников оказался в более/менее выгодном положении?  

http://list.rusada.ru/
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• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования справедливыми и 

равными?  

2 вариант  

Правила: участники делятся на 2 команды. Каждой команде изначально дают разный спортивный 

инвентарь (мяч и обруч/теннисная ракетка или баскетбольный мяч и пляжный мяч). Первая пара 

участников, удерживая предмет (мяч, обруч и т.д.) одной рукой, бежит до конуса, обегает его и 

меняет руки удерживая предмет, затем возвращается к своей команде и передает предмет 

следующим игрокам.  

Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех условиях.  

Какие вопросы необходимо задать спортсменам:  

• какая команда оказалась в более/менее выгодном положении?  

• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования справедливыми и 

равными? * можно повторить эстафету выбрав для команд уже одинаковый спортивный 

инвентарь.  

2. Роль правил в спорте 

 
Правила: игроки делятся на две команды, занимающие две противоположные стороны поля. 

Один из игроков всегда находится в зоне своей команды. Остальные члены обеих команд 

остаются в общей зоне (посередине площадки). Их задача – перенаправить игроку любым 

удобным способом, находящемуся в зоне их команды, наибольшее количество мячей.  

Цель: показать необходимость наличия и соблюдения правил в спорте.  

Какие вопросы необходимо задать спортсменам?  

• как бы вы могли улучшить данную игру?  

• какие правила необходимо добавить, чтобы сделать эту игру более равной (например, 

запретить перебрасывать мяч напрямую игроку, находящемуся в зоне команды)?  

3) Ценности спорта  

Заранее распечатать карточки со словами/словосочетаниями, которые относятся к ценностям 

спорта (честность, дружба, уважение, здоровье, воля к победе, смелость, работа над собой, 

справедливость, равенство, порядочность, успех, признание, солидарность, мужество, 

решимость, сила воли, командный дух, правильное питание, распорядок дня и т.д.) и которые 

противоречат ценностям спорта (обман, допинг, оскорбление, ложь, скандал, унижение, 

победа любой ценой, высокомерие, наркотики и т.д.). Карточки могут быть как с одинаковыми 

словами для обеих команд, так и с разными (на усмотрение организатора).  

Правила: выбрать из каждой команды по 10-12 человек. Участникам необходимо добежать до 

стола, выбрать карточку со словом, которое относится к ценностям спорта и вернуться с ней 

обратно в свою команду. Передать эстафету следующему участнику. По окончании эстафеты 

проверить у команд выбранные слова на предмет ценностей спорта.  

Цель: объяснить участникам, что противоречит ценностям спорта.  

Какие вопросы необходимо задать спортсменам?  

• что не относится к ценностям спорта?  

• почему допинг является негативным явлением в спорте?  

* можно взять распечатанные слова в руки и наглядно показать.  

4) Финальная игра  
Заранее распечатать буквы на листах А4, из которых нужно составить фразу “МЫ ЗА ЧЕСТНЫЙ 

СПОРТ !” (слово МЫ можно заменить названием вида спорта, например: “ТЕННИС ЗА 

ЧЕСТНЫЙ СПОРТ !”).  

Правила: ведущий раздаёт участникам обеих команд по одному листу с буквой. За определенное 

время (30 сек-1 мин) они должны собрать одну общую фразу “МЫ ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ !”, 
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выстроившись в один ряд. Когда участники соберут фразу, ведущий поздравляет участников 

игры (акцентируя свою речь на ценностях спорта) и делает общее фото (участники держат в руках 

буквы, сохраняя фразу).  

Цель: объединить участников обеих команд по девизом “Мы за честный спорт !” 

Пример №2  

Программа мероприятия на тему «Запрещённый список и ТИ»  

Целевая аудитория:  спортсмены всех уровней подготовки; персонал обучающийся, тренеры-

преподаватели.  

Цели:  

• ознакомление с Запрещенным списком;  

• формирование навыков по проверке препаратов с помощью специальных сервисов;  

• обозначение риска, связанного с использованием БАДов;  

• ознакомление с процедурой получения разрешения на ТИ.  

Обязательные темы:  

1. Принцип строгой ответственности  

• спортсмен несет ответственность за всё, что попадает в его организм.  

2. Запрещенный список  

• критерии включения субстанций и методов в Запрещенный список;  

• отвечает любым двум из трех следующих критериев:  

наносит вред здоровью спортсмена;  

противоречит духу спорта;  

улучшает спортивные результаты.  

• •маскирует использование других запрещенных субстанций.  

• •Запрещенный список обновляется как минимум 1 раз в год;  

• •Запрещенный список публикуется на официальном сайте ВАДА, а русскоязычная 

версия – на официальном сайте РУСАДА.  

3. Сервисы по проверке препаратов  

• • list.rusada.ru  

• • принципы проверки (вводить полное название препарата, обращать внимание на 

комментарии (запрещено всё время или только в соревновательный период, максимальная 

дозировка и т.д.)  

4. Опасность БАДов  

• • регулируются только Роспотребнадзором (в отличие от лекарственных препаратов, 

рынок которых контролируется Министерством здравоохранения);  

• • менее строгие стандарты качества;  

• • риск производственной халатности.  

5. Оформление разрешения на ТИ  

• • критерии получения разрешения на ТИ;  

• • процедура подачи запроса (в какой орган, где найти бланк, как заполнить);  

• • процедура рассмотрения запроса (каким органом, в какие сроки);  

• • ретроактивное разрешение на ТИ.  

 

2.5 Планы инструкторской и судейской практики 

 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения занятий 

является обязательным на всех этапах спортивной подготовки, проводится с целью получения 

обучающимися звания «инструктора-общественника» и судьи по спорту и последующего 

привлечения к тренерской и судейской работе, а также имеет большое  воспитательное значение 

– у занимающихся воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение к учебно-

тренировочному процессу. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются на протяжении 

многолетней подготовки в процессе теоретических знаний и практической работы в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора, помощника судьи, секретаря, 

самостоятельного судейства. 
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Тренерская практика 

Для групп ТГ - Составление комплексов упражнений для подготовительной части занятия, 

разминки перед соревнованиями. Проведение разминки в группе, учебно-тренировочных 

занятий в группах начальной подготовки. Ведение спортивного дневника: учет учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрация спортивных результатов, анализ 

выступления на соревнованиях.  

Судейская практика.  

Для групп ТГ- Изучение правил соревнований. Судейство на учебных играх в своей 

группе. Выполнение обязанностей секретаря, ведение технического протокола. Судейство на 

соревнованиях в общеобразовательных школах. Выполнение обязанностей судей, секретаря. 

Помощь в организации и проведении районных, областных и межрегиональных  соревнований. 

 

№ 

п/п 

Мероприятия по инструкторской и судейской 

практике 

Группы на этапах 

спортивной подготовки 

ТЭ 

1 Освоение терминологии, принятой в баскетболе  + 

2 Просмотре видеоматериалов с играми, разбор игровых 

ситуаций, принятие и обсуждение судейских решений. 

 

+ 

3 В качестве дежурного подготовка мест для занятий, 

инвентаря и оборудования. 

 

+ 

4 Умение вести наблюдения за спортсменами, 

выполняющими прием игры, и находить ошибки 

+ 

5 Составление комплексов упражнений по общей 

физической подготовке, по обучению перемещениям, 

передаче и приему мяча, подаче нижней и верхней 

прямой. 

 

+ 

6 Судейство на учебно-тренировочных играх в своей группе 

(по упрощенным правилам) 

+ 

7 Ведение наблюдения за спортсменами, выполняющими 

технические приемы в двусторонней игре, и на 

соревнованиях. 

 

+ 

8 Составление комплексов упражнений по специальной 

физической подготовке, обучению техническим 

приемам  

и тактическим действиям (на основе изученного 

программного материала данного года обучения). 

 

+ 

9 Судейство на тренировочных играх. Выполнение 

обязанностей первого, второго судей и ведение 

технического отчета. 

+ 

10 Судейство на играх и соревнованиях в общеобразова-

тельных школах, в своей спортивной школе. Выполнение 

обязанностей первого и второго судей, секретаря и 

судей на линиях.  

+ 

11 Проведение подготовительной и основной части занятия  

по начальному обучению технике игры.  

+ 

 

 

.. 
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2.6 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется в 

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

предусматривает: медицинское обследование (1 раз в год для групп НП); углубленное 

медицинское обследование (1 раз в год для групп ТЭ, 2 раза в год для групп СС и ВСМ); 

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 обучающийся. Восстановительно-

профилактические средства – это средства педагогического, психологического, медико-

биологического характера, действие которых направлено на ускорение процессов 

восстановления организма после учебно-тренировочных нагрузок, повышения 

сопротивляемости организма к отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней 

среды. Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические (естественно 

гигиенические), медико-биологические и психологические. Факторы педагогического 

воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности: рациональное сочетание 

тренировочных средств разной направленности; правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в 

учебно-тренировочном занятии, так и в целостном учебно-тренировочном процессе; ведение 

специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок; выбор 

оптимальных интервалов и видов отдыха; оптимальное использование средств переключения 

видов спортивной деятельности; полноценные разминки и заключительные части учебно-

тренировочных занятий; использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на 

расслабление и т.д.); повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий; 

эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления. 13 

соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок. Медико-

биологические средства восстановления 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 

медикобиологическим 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. Положительное 

влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые 

для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение. Одним из 

эффективных методов восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить 

ПМТ можно индивидуально и с группой после учебно-тренировочного занятия. Каждое средство 

восстановления является многофункциональным. Совокупное их использование должно 

составлять единую систему методов восстановления. Причем если на уровне высшего 

спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс этих средств, более 

полное представительство из разных групп с увеличением доли медико- биологических и 

психологических средств, то для начинающих обучающийся требуется минимальное количество 

медикобиологических средств с относительным увеличением доли естественных, гигиенических 

и педагогических факторов. Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же 

принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет 

индивидуальных особенностей организма обучающийся и др. При организации 

восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и объективные признаки 
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утомления, недовосстановления. В дни больших нагрузок планируется меньше 

восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как повышенные дозы 

восстановительных процедур могут «блокировать» максимальное воздействие тренировки на 

организм. При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 

применять средства общего глобального воздействия, а затем -локального. К средствам общего 

глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной 

массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи 

использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает больший эффект. 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия.   

 

2.7  Рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий, а также требования 

к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий и соревнований. 

 

С учетом специфики вида спорта баскетбол определяются следующие особенности 

спортивной подготовки:  

- планирование учебно-тренировочных занятий (по объему и интенсивности 

тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляется в соответствии с гендерными 

и возрастными особенностями развития;  

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

спортивных соревнований подготовка по виду спорта баскетбол осуществляется на основе 

обязательного соблюдения мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих 

спортивную подготовку.  

Учебно-тренировочное занятие должно состоять из 3-х частей – подготовительной (или 

разминки), основной и заключительной. В подготовительной части решаются две задачи: 

разогревания и подведения к решению основной части занятия. Применяются различные виды 

гимнастических упражнений, общеразвивающие упражнения с постепенным увеличением 

количества мышечных групп. Затем выполняются упражнения, подводящие к выполнению задач 

основной части тренировки.  

В основной части тренировки решаются задачи конкретного учебно-тренировочного 

занятия: обучение техническому действию, совершенствование технического действия или 

технико-тактических действий, воспитания физических качеств.  

В заключительной части необходимо решать задачу восстановления обучающегося после 

выполненной им работы в основной части занятия.  

По мере роста спортивной квалификации обучающихся изменяется содержание учебно-

тренировочного процесса. На этапе начального обучения главное состоит в создании 

предпосылок для полноценного решения задач учебно-тренировочного процесса. Для этого 

знакомят с игрой и ее правилами, воспитывают двигательные качества и навыки. Его назначение 

- обучение основам игры и подготовка к первым официальным соревнованиям.   

Следующий этап углубленного освоения и совершенствования знаний, качеств и навыков, 

обеспечивает достижение высоких спортивных результатов. Все этапы тесно связаны. Каждый 

из них обеспечивает решение задач последующего, создавая необходимый запас знаний и 

практических умений. Каждый обучающийся обязан научиться в равной степени точно 

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

опекать нападающих и защищаться. Только после этого юный баскетболист этим комплексом 

навыков и умений и определятся его индивидуальные качества, можно переходить к 

специализации по амплуа. При подготовке особое внимание нужно уделять работе с 

высокорослыми юными баскетболистами – юношами и девушками. Следует учитывать 

особенности девушек - их склонность к более выраженному приросту массы тела, быстрое 

ослабление внимания при физической нагрузке и недостаточный уровень физической 

работоспособности. Главная задача тренера-преподавателя - раскрыть присущие каждому 

задатки и способности, необходимые не только в игровой, но и в повседневной трудовой 

деятельности.  
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Общие требования безопасности на занятиях по баскетболу 

Травмы в баскетболе могут возникать при различном сочетании внешних и внутренних 

факторов. Несомненно, возможны и несчастные случаи, когда травма возникает вследствие 

трагического стечения обстоятельств и причин, которые трудно предвидеть. Тем не менее, 

основные факторы, влияющие на возникновение и характер травм, необходимо 

систематизировать для выработки мер безопасности, направленных на их устранение.  

Внешние факторы спортивного травматизма:  

- неправильная общая организация учебно-тренировочного процесса;  

- методические ошибки тренера-преподавателя при проведении учебно-тренировочного 

процесса;  

- нарушение баскетболистами дисциплины и установленных правил во время проведения 

учебно-тренировочного процесса;  

- неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования и экипировки 

баскетболистов;  

- неблагоприятные санитарно-гигиенические условия, - неподготовленность мест при 

проведении учебно-тренировочных занятий.  

К неправильной организации учебно-тренировочных занятий относится:  

- проведение учебно-тренировочных занятий с большим числом баскетболистов, 

превышающим установленные нормы;  

- проведение занятий без тренера-преподавателя;  

- неправильная организация направления движения баскетболистов в процессе 

выполнения тренировочных упражнений.  

При планировании и проведении учебно-тренировочных занятий тренер-преподаватель 

обязан учитывать организационные условия проведения занятий и в случае необходимости 

незамедлительно вносить в них коррекцию.  

Внутренние факторы спортивного травматизма:  

- наличие врожденных и хронических заболеваний;  

- состояние утомления и переутомления;  

- изменение функционального состояния организма баскетболистов, вызванное 

перерывом в занятиях в связи с каким-либо заболеванием или другими причинами.  

При проведении учебно-тренировочных занятий предусматриваются основные 

организационно-профилактические меры обеспечения безопасности и снижения травматизма 

обязательные к выполнению.  

Требования безопасности перед началом занятий 

Надеть спортивную форму. Запрещается играть с кольцами и браслетами на руках, 

серьгами и др. Ногти должны быть коротко подстрижены. Очки должны быть на резинке и иметь 

роговую оправу. Войти в спортзал по разрешению тренера-преподавателя и только с тренером-

преподавателем. Проверить надежность установки, крепления и целостность оборудования 

(щитов, ворот, перекладин, стоек и др.). Пол должен быть сухим и чистым. Запрещается натирать 

пол мастикой. Все острые и выступающие предметы в зале должны быть закрыты матами или 

ограждены.  

Требования безопасности во время занятий 

- строго соблюдать дисциплину;  

- не выполнять упражнений без заданий тренера-преподавателя;  

- во время тренировки по свистку тренера-преподавателя все должны прекратить 

движение;  

- при выполнении упражнений потоком (один за другим) во время разминки и в другие 

моменты соблюдать достаточные интервалы во избежание столкновений;  

- по окончании выполнения упражнений потоком вернуться на свое место для повторного 

выполнения задания с правой или левой стороны зала;  

- перемещаясь спиной, смотреть через плечо.  

Во время ведения мяча обучающийся должен: 

 - выполнять ведение мяча с поднятой головой;  
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- при изменении направления убедиться, что на пути нет других обучающийся, с которыми 

может быть столкновение;  

- после выполнения упражнения взять мяч в руки и крепко его держать.  

Во время передачи мяча обучающийся должен:  

- ловить мяч открытыми ладонями, образующими воронку;  

- прежде чем выполнить передачу, убедиться, что партнер готов к приему мяча;  

- следить за полетом мяча;  

- соизмерять силу передачи в зависимости от расстояния до партнера;  

- помнить, что нельзя бить мяч ногой, бросать друг в друга.  

Вовремя броска обучающийся должен:  

- выполнять бросок по кольцу способом, указанным тренером-преподавателем;  

- при подборе мяча под щитом контролировать отскок мячей других обучающийся. Не 

рекомендуется:  

- толкать обучающегося, бросающего мяч в прыжке;  

- при броске в движении хвататься за сетки, виснуть на кольцах;  

- бить рукой по щиту, - при попадании в корзину двух и более мячей выбивать их другим 

мячом;  

- бросать мяч в заградительные решетки.  

Во время игры обучающийся должен:  

- следить за перемещением игроков и мяча на площадке;  

- избегать столкновений;  

- по свистку прекращать игровые действия.  

Нельзя:  

- толкать друг друга, ставить подножки, бить по рукам, хватать игроков соперника, 

задерживать их продвижение;  

- широко расставлять ноги и выставлять локти;  

- вовремя броска дразнить соперника, размахивать руками перед его глазами;  

- спортсмену, который находится на скамейке запасных, выбегать на площадку.  

Требования безопасности в аварийных ситуациях 
При появлении болей, плохом самочувствии прекратить учебное занятия и сообщить об 

этом тренеру-преподавателю. При возникновении пожара в спортзале немедленно прекратить 

занятия, эвакуировать обучающихся из зала, сообщить о пожаре в пожарную часть и приступить 

к тушению очага возгорания с помощью первичных средств пожаротушения. При получении 

обучающимися травмы оказать первую помощь пострадавшему, сообщить администрации и 

родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в лечебное учреждение.  

Требование безопасности по окончании учебного занятий:  

- убрать в отведенное место спортинвентарь; 

- вывести обучающихся из зала (тренер-преподаватель выходит последним); 

- принять душ или тщательно вымыть руки и лицо с мылом; 

- обязательно переодеться в чистую, сухую одежду. 

 

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ  

 

3.1 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

- 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; 
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ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «баскетбол»  

и успешно применять 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. 

3.2 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

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

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

в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации (согласно требованиям ФССП). 

Контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки по годам и этапам спортивной подготовки 

Для зачисления в группы на этапе начальной  подготовки 

№ 

п/п 

Упражнение  1 год обучения 2 год обучения 3 год обучения 

юноши девушки юноши девушки юноши девушки 

Нормативы общей физической подготовки 

1 Челночный бег 

3*10м (с) 

10,3 10,6 9,6 9,9 9,0 9,5 

2 Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами (см) 

110 105 120 115 130 125 

Нормативы специальной физической подготовки 

3 Прыжок вверх с 

места 

со взмахом руками 

(см) 

20 16 24 20 28 23 

4 Бег на 14м (с) 3,5 4,0 3,4 3,9 3,3 3,8 

1. Челночный бег 3 на 10 м. Максимально быстрый бег 3 отрезка по 10 м. Испытуемый 

наступает ногой на линии старта и финиша. 



25 
 

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 обучающийся, результаты 

регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка. 

Для зачисления в группы на учебно-тренировочном этапе 

№ 

п/п 

Упражнение  1 год 

обучения 

2 год 

обучения 

3 год 

обучения 

4 год 

обучения 

5год 

обучения 

юнош

и 

деву

шки 

юно

ши 

деву

шки 

юно

ши 

деву

шки 

юно

ши 

деву

шки 

юно

ши 

деву

шки 

Нормативы общей физической подготовки 

1 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу 

13 7 16 10 20 14 250 19 30 24 

2 Челночный бег 

3*10м (с) 

9,0 9,4 8,7 9,0 8,5 8,8 8,3 8,6 8,0 8,3 

3 Прыжок в длину 

с места толчком 

двумя ногами 

(см) 

150 135 170 150 185 162 200 175 215 190 

4 Поднимание 

туловища из 

положения лежа 

на спине (на 1 

минуту) 

32 28 36 34 44 36 48 40 52 44 

Нормативы специальной физической подготовки 

5 Скоростное 

ведение мяча 

20м 

10,0 10,7 9,8 10,5 9,5 10,2 9,2 9,8 8,8 9,5 

6 Прыжок вверх с 

места 

со взмахом 

руками (см) 

35 30 38 32 40 34 42 38 45 40 

7 Челночный бег 

10 площадок п 

28м (с) 

65 70 63 68 60 65 58 63 55 60 

8 Бег на 14м (с) 3,0 3,4 2,8 3,2 2,6 3,0 2,3 2,7 2,0 2,5 
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1.Бег 14 м. Выполняется в спортивной обуви без шипов на дорожке стадиона или в 

спортивном зале. В каждом забеге участвуют не менее двух обучающийся, результаты 

регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка. 

2. Челночный бег 3 на 10 м. Максимально быстрый бег 3 отрезка по 10 м. Испытуемый 

наступает ногой на линии старта и финиша. 

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.. Скоростное ведение мяча 20 метров. Бег с дриблингом с максимально быстрой 

скоростью. По сигналу рывок с дриблингом на расстояние 20 метров. 

 5. 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. 

6. Челночный бег 10 площадок по 28 м. Из положения высокого старта по сигналу арбитра 

выполняются рывки (10 площадок) от лицевой до лицевой линии в течение на время с.  

7. Поднимание туловища из положения лежа на спине (за  1 мин). Количество сгибаний  

за 1 мин., на прямой скамье, партнер держит стопу. 

8. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Упор лежа, согнуть руки до касания 

грудью. Отжиматься «кузнечиком – узким упором». Оценивается количество повторений без 

учета времени. 

 

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА  

 

Формы занятий по баскетболу определяются в зависимости от возраста занимающихся, 

задач и условий подготовки и различаются по типу организации (урочные и неурочные), 

направленности (общеподготовительные, специализированные, комплексные), содержанию 

учебного материала (теоретические, практические). Основной формой являются урочные 

практические занятия, проводимые под руководством тренера-преподавателя, согласно 

расписания, которое составляется с учетом режима учебы занимающихся, а также исходя из 

материальной базы. 

Практические занятия могут различаться по цели: учебные тренировочные, контрольные 

и соревновательные; по количественному составу занимающихся: индивидуальные, групповые, 

индивидуально-групповые.  

На учебных занятиях усваивается новый материал, осуществляется обучение основам 

техники и тактики баскетбола, совершенствуется физическая, психологическая и специальная 

подготовленность занимающихся. 

Общая физическая подготовка: 

Изложение программного материала в отдельных случаях, для практических занятий  

носит  характер  последовательного описания  перечня  основных  средств подготовки  для  

решения  задач  соответствующего  года  подготовки.  Физическая подготовка  в  баскетболе  

складывается  из  двух  видов  –  общей  и  специальной физической подготовки. Между ними 

существует тесная связь. Общая физическая подготовка  –  процесс  разностороннего  

воспитания  физических  способностей  и повышения уровня общей работоспособности 

организма спортсмена. 

Задачи ОФП на всех этапах подготовки: 

1.развитие   основных   физических   качеств   (гибкости,   быстроты,   силы, 

координации,   выносливости)   и   их   гармоничное   сочетание   применительно   к специфике 

занятий избранным видом спорта; 

2.освоение комплексов физических упражнений; 

3.укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию. 
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Распределение общеподготовительных и специально-подготовительных 

упражнений по годам обучение в рамках ОФП 

Упражнения / год подготовки Этап 

начальной 

подготовки 

учебно-

тренировочный этап 

1 2 3 1 2 3 4 5 

О
б

щ
еп

о
д

го
то

в
и

те
л
ьн

ы
е 

(%
 о

т 

в
се

го
 О

Ф
П

 

в
 г

о
д

) 

Строевые упражнения 10 5 5 2 2 1 1 1 

Упражнения для  мышц  рук и       

плечевого пояса 

10 15 15 15 15 15 16 18 

Упражнения для мышц ног 10 10 15 15 20 25 25 25 

Упражнения 

для мышц шеи и туловища 

10 10 15 15 13 20 20 20 

Упражнения 

для всех групп мышц 

15 15 15 20 20 20 20 18 

Полоса препятствий 15 10 10 10 10 9 9 9 

Подвижные игры 20 20 15 13 10 5 5 5 

Упражнения для     развития 

гибкости 

10 15 10 10 10 5 4 4 

С
п

е
ц

и
а

л
ь

н
о

- 

п
о

д
г
о

то
в

и
т
е 

л
ь

н
 ы

е
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о
т 

в
се
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О
Ф

П
  

в
 

го
д

) 

Упражнения  

для   развития силы 

30 40 50 60 70 65 65 70 

Упражнения 

для   развития общей выносливости 

70 60 50 40 30 35 35 30 

 Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в 

одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды 

размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. Переход на 

ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в основной 

стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и 

приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; 

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

выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног 

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

висах и упорах; прыжки. 

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

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

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

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

и в положении виса; различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, 

гантелями, набивными мячами, утяжелителями, резиновыми амортизаторами, палками, со 

штангой (для юношей). Игра в мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), в 

волейбол, в бадминтон. 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: 

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

и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Упражнения на гимнастической 
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стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными 

мячами.  

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со 

старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером 

(велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. 

Выполнения общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с широкой 

амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, 

рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо 

скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, 

вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения 

на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки 

вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. 

Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного 

мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне. 

Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную 

цель. Метание после кувырков, поворотов. 

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, 

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких предметов 

одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей.  

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через 

препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. 

Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки 

по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной 

интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, 

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

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на 500, 

800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. Дозированный бег по 

пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без 

учета времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение дистанции от 3 до 

10 км на время. Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и девочек). 

Марш-бросок. Туристические походы. 

Подвижные игры. 

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

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

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

все пойманы, игра начинается снова. Существует другой, бесконечный вариант игры: тот, кого 

осалит водящий, сам становится водящим, а водящий, наоборот, становится простым игроком. 

Иногда по согласованию игроков вводится дополнительное правило: водящий не имеет права 

осаливать того, кто до этого осалил его самого. 

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

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

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

При этом все должны повернуться и бежать в противоположную сторону, стараясь осалить 

бегущего впереди. Выигрывают те, кого не смогли осалить. 

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

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

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

то из убегающих, коснувшись заколдованного рукой. Колдуны выигрывают, когда 

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

Если участников игры больше 10-15ти человек, часто используют цветные повязки или ленточки 

для обозначения водящих и убегающих. 
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Вышибалы. Для игры в вышибалы нужно как минимум 3 человека. Из них 2 вышибающие 

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

становятся на расстоянии примерно семь – восемь метров друг напротив друга. У них мяч. Между 

ними передвигаются два игрока другой команды. Задача первых – перебрасываясь мячом друг с 

другом, попадать в соперников и выбивать их из игры. При этом нужно бросать так, чтобы мяч, 

не попав в цель, мог быть пойман партнёром, а не улетал каждый раз в никуда. Задача вторых – 

не дать себя выбить. Если ловишь летящий мяч, тебе добавляется одна жизнь. Наберёшь, к 

примеру, пять жизней и чтобы выбить из игры, нужно попасть в тебя шесть раз. Если мяч 

отскакивал от земли и попадал в игрока, это не считалось. Место выбитых игроков занимали 

другие члены команды. Когда выбивали всех – команды менялись местами. 

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

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

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

"гуси". За горой очерчивается круг "логово", в котором размещаются 2 "волка". По сигналу - 

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

за дальней горой", "гуси" бегут к скамейкам в "гусятник". Из-за "горы" выбегают "волки" и 

догоняют "гусей". Выигрывают игроки, ни разу не пойманные. 

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

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

мяч вверх, и пока он находится в воздухе, старается подобрать как можно больше мячей и, не 

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

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

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

пары. Тогда тот, кто остался, стает лишним – убегает. Когда догоняющий дотронется до 

убегающего, они меняются ролями. 

Специальная физическая подготовка 

Распределение общеподготовительные и специально-подготовительных упражнений по 

годам обучение в рамках СФП 

Упражнения    /    этап    и    год 

подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

1 2 3 1 2 3 4 5 
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Упражнения  для  развития быстроты 35 30 35 35 35 30 30 30 

Упражнения  для  развития ловкости 45 40 35 30 30 30 30 30 

Упражнения  для  развития скоростно-

силовых качеств 

20 30 30 35 35 40 40 40 
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) Упражнения   для   развития быстроты     и     

скоростно- силовых качеств 

25 20 20 20 20 20 20 25 

Упражнения   для   развития качеств,  

необходимых  для правильной              техники 

выполнения      броска      по кольцу 

15 20 20 30 30 30 30 25 

Упражнения   для   развития игровой ловкости 45 45 40 30 25 25 25 25 

Упражнения   для   развития специальной 

выносливости 

15 15 20 20 25 25 25 25 
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Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, рывки на 

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

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

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

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

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

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

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

дальность при определенном количестве прыжков; на количество прыжков при определенном 

отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с 

подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте через 

«канавку» и продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, 

набивные мячи, гантели). 

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. Сгибание и 

разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. Отталкивание от стены 

ладонями и пальцами одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре 

на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на месте. Передвижение на руках в упоре лежа, 

ноги за голеностопные суставы удерживает партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», 

одновременно толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками. Упражнения для кистей рук с 

гантелями, булавами, кистевыми эспандерами, теннисными мячами (сжимание). Имитация 

броска с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, отведение и 

приведение рук с гантелями в положение лежа на спине на скамейке. Метание мячей различного 

веса и объема (теннисного, хоккейного, мужского и женского баскетбольного набивного мяча 

весом 1-5 кг) на точность, дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от поверхности воды. 

Метание палок (игра в «городки»). Удары по летящему мячу (волейбольному и баскетбольному 

в прыжке, с места, с разбегу в стену, через волейбольную сетку, через веревочку на точность 

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

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

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и 

беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка с попаданием в цель. 

Метание теннисного и баскетбольного мяча во внезапно появившуюся цель. Броски мяча в стену 

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

перехода в положение сидя. Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение с ударами в пол, 

передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно 

правой и левой рукой двух мячей, со сменой рук. Ведение мяча с одновременным выбиванием 

мяча у партнера. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, 

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

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

линии). 

Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения партнеров в 

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

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные повторения 

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

различной продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с удлиненным временем, с 

заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-

силовая, специальная).  

 Техническая подготовка 
 Основными задачами технической подготовки являются: 

-прочное освоение технических элементов баскетбола; 

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

-использование технических приемов в сложных условиях соревновательной деятельности. 

К основным средствам решения задач технической подготовки относятся 

соревновательные и специальные упражнения.  
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Эффективность средств технической подготовки  во многом зависит от методов 

обучения. В процессе подготовки используют общепринятые методы физического воспитания: 

практические, словесные, наглядные. 

 

Приемы игры 

Заня

тия 

физк

ульт

урой 

и 

спор

том 

Этапы 

начально

й 

подготов

ки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

Год обучения 

1-2-й 

1-й 

2-3-

й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

Прыжок толчком двух ног + + +      

Прыжок толчком одной ноги + + +      

Остановка прыжком + + + +     

Остановка двумя шагами + + + +     

Повороты вперед + + +      

Повороты назад + + +      

Ловля мяча двумя руками на месте + + +      

Ловля мяча двумя руками в движении   + +     

Ловля мяча двумя руками в прыжке   + +     

Ловля мяча двумя руками при встречном 

движении 
  + +     

Ловля мяча двумя руками при 

поступательном движении 
  + + +    

Ловля мяча двумя руками при движении 

сбоку 
  + + +    

Ловля мяча одной рукой на месте   +      

Ловля мяча одной рукой в движении   + + +    

Ловля мяча одной в прыжке    + + +   

Ловля мяча одной рукой при встречном 

движении 
   + + +   

Ловля мяча одной рукой при поступательном 

движении 
   + + +   

Ловля мяча одной рукой при движении сбоку    + + + +  

Передача мяча двумя руками сверху + + +      

Передача мяча двумя руками от плеча (с 

отскоком) 
 + +      

Передача мяча двумя руками от груди (с 

отскоком) 
 + +      

Передача мяча двумя руками снизу (с 

отскоком) 
 + +      

Передача мяча двумя руками с места  + +      

Передача мяча двумя рукам в движении   + + +    

Передача мяча двумя руками в прыжке   + +     

Передача мяча двумя руками (встречные)   + + +    

Передача мяча двумя руками 

(поступательные) 
   + + +   

Передача мяча двумя руками на одном уровне    + + + +  
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Передача мяча двумя руками 

(сопровождающие) 
   + + + +  

Передача мяча одной рукой сверху   + +     

Передача мяча одной 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)    + + + +  
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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 
  + + + + + + 

Ловля мяча одной рукой при поступательном 

движении 
   + + +   

Кувырки +        

Приставные шаги + +       

 Тактическая подготовка 
Тактическая подготовка – это педагогический процесс, направленный на достижение 

эффективного применения технических приемов на фоне изменений игровых условий с 

помощью тактических действий. 

Под  тактической подготовкой  понимается совершенствование рациональных приемов 

решения задач, возникающих в процессе соревновательной  деятельности, и развитие 

специальных, определяющих решение этих задач.  

 Задачи тактической подготовки: 

-овладеть основой индивидуальных, групповых и командных тактических действий в 

нападении и защите; 

        -овладеть тактическими навыками с учетом игрового амплуа в команде; 

        -формировать умения эффективно использовать, технические приемы и тактические 

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

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

от защиты к нападению; 

        -изучать соперников, их тактический арсенал, техническую и волевую подготовленность;  

        -изучать тактику ведущих команд страны и сильнейших зарубежных команд. 

         Для решения этих задач необходимы разнообразные средства. Ведущее место в тактической 

подготовке занимают упражнения по тактике (индивидуальные, групповые, командные) и 

двусторонняя игра, контрольные и календарные матчи, теория тактики баскетбола.  

Тактика нападения: 
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Приемы игры 

Этапы 

начально

й 

подготовк

и 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Год обучения 

1-й 
2-3-

й 
1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

Выход для получения мяча  +      

Выход для отвлечения мяча  +      

Розыгрыш мяча  + + +    

Атака корзины  + + + + + + 

«Передай мяч и выходи» + + +     

Заслон   + + + + + 

Наведение  + + + + + + 

Пересечение  + + + + + + 

Треугольник   + + + + + 

Тройка   + + + + + 

Малая восьмерка    + + + + 

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 

начально

й 

подготовк

и 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

Год обучения 

1-й 
2-3-

й 
1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

Противодействие получению мяча  +      

Противодействие выходу на свободное место  +      

Противодействие розыгрышу мяча  + +     

Противодействие атаке корзины  + + + + + + 

Подстраховка  + + + + + + 

Переключение   + + + + + 

Проскальзывание    + + + + 

Групповой отбор мяча   + + + + + 

Против тройки    + + + + 

Против малой восьмерки    + + + + 

Против скрестного выхода    + + + + 

Против сдвоенного заслона    + + + + 

Против наведения на двух    + + + + 

Система личной зашиты  + + + + + + 

Система зонной защиты     + + + 
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Система смешанной защиты      + + 

Система личного прессинга     + + + 

Система зонного прессинга      + + 

Игра в большинстве    + + + + 

Игра в меньшинстве    + + + + 

 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортивн

ой 

подготов

ки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся обучающийся. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура 

как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 
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Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические 

знания по технике их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 14/20     август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап 

(этап 

спортивн

ой 

специали

за-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 

600/960 
 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных 

качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 
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спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 

5. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, 

установленным ФССП. 

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 
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является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

-наличие спортивного зала; 

-наличие раздевалок, душевых; 

-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России 

от 23.10.2020 № 1144н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи 

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

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях" 

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

-обеспечение 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. 

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 

    

    

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

Наименование 

Е
д

и

н
и

ц

а 

и
зм ер
е

н
и

я 
Р

ас

ч
ет

н
ая

 

ед
и

н
и

ц

а Этапы спортивной подготовки 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименова

ние 

Единиц

а 

измерен

ия 

Расч

етная 

едини

ца 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 
к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1.  Гольфы пар 

на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 2 1 3 1 

2.  

Костюм 

ветрозащит

ный 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 2 1 1 1 1 

3.  

Костюм 

спортивны

й парадный 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - - - 1 2 

4.  

Кроссовки 

для 

баскетбола 

пар 

на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 2 1 3 1 

5.  

Кроссовки 

легкоатлет

ические 

пар 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 2 1 

6.  Майка штук 

на 

обучаю

щегося 

1 1- 4 1 4 1 6 1 

7.  Носки пар 

на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 4 1 6 1 

№ 

п/п 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 (

л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 (

л
ет

) 

1. Мяч баскетбольный шт на обучающегося - - 1 1 
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8.  Полотенце штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 1 1 

9.  
Сумка 

спортивная 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

10.  

Фиксатор 

голеностоп

ного 

сустава 

(голеносто

пник) 

компле

кт 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

11.  

Фиксатор 

коленного 

сустава 

(наколенни

к) 

компле

кт 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

12.  

Фиксатор 

лучезапяст

ного 

сустава 

(напульсни

к) 

компле

кт 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 2 1 2 1 

13.  Футболка штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 3 1 4 1 

14.  
Шапка 

спортивная 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 2 1 1 1 1 

15.  

Шорты 

спортивны

е (трусы 

спортивны

е) 

штук 

на 

обучаю

щегося 

1 1 3 1 5 1 5 1 

16.  

Шорты 

эластичные 

(тайсы) 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 3 1 

Требования к кадровому составу организаций 

Уровень квалификации должен соответствовать требованиям, 

установленным  профессиональным стандартом "Тренер-преподаватель", 

утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.01.2021, регистрационный N 62203), или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

"Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и 

спорта", утвержденным  приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

 

Информационно-методические условия реализации Программы 

соревнованиях. 

Анискина С.Н. Методика обучения тактике игры в баскетбол: метод, разраб./ С.Н. Анискина. - 

М.: ГЦОЛИФК, 1991. - 38 с.  

Баула Н.П. Баскетбол: Тактика игры 5-6 классы/ Н.П. Баула,  

В.И. Кучеренко. - М.: Чистые пруды, 2005. - 32 с.  

https://base.garant.ru/400235843/103edf8cb4b1da258f521d2561e18162/#block_1000
https://base.garant.ru/400235843/
https://base.garant.ru/55172358/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_1000
https://base.garant.ru/55172358/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_1000
https://base.garant.ru/55172358/
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Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного процесса/ Ю.В. 

Верхошанский. - М.: Физкультура и спорт, 1985. - 176 с.  

Вуден Д.Р. Современный баскетбол/ сокр. пер. с англ. - М.: Физкультура и спорт, 1987. - 254 с. 

Гатмен Б. Все о тренировке юного баскетболиста/ Б. Гат-мен, Т. Финнеган/ пер. с англ.  

Т.А. Бобровой. - М.: АСТ: Астрель, 2007. - 303 с. Гомельский А.Я. Баскетбол. Секреты 

мастерства, 1000 баскетбольных упражнений/  

А.Я. Гомельский. - М.: Гранд, 1997. - 224 с. Гомельский А.Я. Энциклопедия баскетбола от 

Гомельского/ А.Я. Гомельский. - М.: Гранд, 2002. - 352 с.  

Грошев А.М. Обеспечение надежности бросков мяча в баскетболе: автореф. дисс. канд. пед. наук/ 

А.М. Грошев. - Малаховка, 2005. - 23 с.  

Губа В.П. Особенности отбора в баскетболе/ В.П. Губа, С.Г. Фомин, СВ. Чернов. - М.: 

Физкультура и спорт, 2006. -144 с. 

 Закон города Москвы от 15 июля 2009 года №27 «О физической культуре и спорте в городе 

Москве».  

Лосева И.В. Методика специальной подготовки к СД баскетболистов 17-21 года при переходе в 

команды высшей лиги: автореферат диссертации на соискание ученой степени канд. пед. Наук 

И.В.Лосева. – Волгоград, 1997. – 24 с. Приказ Министерства России от 24 января 2022г. № 40 

«Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта баскетбол». 

Спортивные игры. Учебник для ВУЗов. Том 2/ Под редакцией Ю.Д.Железняка, Ю.М. Портнова. 

– М.: Изд. Центр Академия, 2004.  

Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" от 14.12.2007 г. 

N 329-ФЗ. 

 Лихачев О.Е., Фомин С.Г., Мазурина А.В. Теория и методика обучения игре в защите в 

баскетбола-Москва, Смоленск. 2012  

Чернов С.В., Родионов А.В., Нефедов В.М., Григорьев М.П., Фомин С.Г. Баскетбол. Подготовка 

судей. Москва 2012 Спортивные игры в физическом воспитании, рекреации и спорте Смоленск 

2012 Нестеровский Д.И.. Баскетбол Теория и методика обучения, Москва, 2004  

Портнов Ю.М, Баскетбол. Учебник для ВУЗов Физической культуры, Москва, 1997  

Павел Гооге, Как научить баскетболу, Пермь, 2021  

Морган Вуттен, Джо Вуттен, Как стать баскетбольным тренером и добиться успеха, 

Национальный баскетбольный проект, Бруклинский мост, 2016  

Сайты: http://www.sports.ru http://www.slamdunk.ru http://www.world-sport.org 

http://www.consultant.ru http://www.minsport.gov.ru https://russiabasket.ru/ https://basket63.ru/ 

https://minsport.samregion.ru/  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение 1 

 

План  

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий на 2023 год 

 

1 Первенство Калужской области:    

https://minsport.samregion.ru/
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     2009-2010 г.р.  Январь  Калужская обл. 

     2011-2012 г.р Март  Калужская обл. 

2 Первенство  России 2007-08 г.р.   Декабрь  По назначению 

3 Калужская  Баскетбольная Лига:     

 2007-2008 г.р.   ноябрь-апрель 

2022/23 
Калуга 

 2009-2010 г.р октябрь-май 

2022/23 

Калуга 

 2011-2012 г.р.  февраль-май 

2022/23 

Калуга 

4 Спартакиада  школьников ноябрь-

декабрь 

Калужская обл. 

5 ЦФО юноши:   

 2007-2008 г.р.  Февраль  Московская обл. 

 2009-2010 г.р.  Февраль  Рязань 

6 Открытый турнир посвященный «Дню народного 

единства»  юноши: 

2007-2008г.р, 2009-2010 г.р., 2011-2012г.р.  

Ноябрь  Товарково 

Воротынск 

7 Турнир «Золотая осень» 2010-2012 г.р.  Ноябрь Товарково 

8 Новогодний  турнир «Сосновые шишки»: 

2008-2009 г.р., 2010-2012 г.р.  

Декабрь Калужская обл. 

9 Новогодние  «Веселые старты»: 

2011-2012 г.р, 2013-2015 г.р.  

Декабрь Товарково 

10 Рождественский турнир: 

2007-2008 г.р.; 2009-2010 г.р.;  

2011-2012г.р.  

Январь Калужская обл. 

11 Турнир «Кубок  Лидера»: 

2007-2008 г.р.;  2009-2010г.р., 2011-2012г.р. 

Февраль 

 

Воротынск 

12 Турнир ко Дню Защитника Отечества: 

2007-2008 г.р.;  2009-2010 г.р.; 2011-2012 г.р.  

Февраль 

 

Калужская обл. 

13 Весенний турнир ко дню 8 марта  

2008-2009г.р.; 2010-2011 г.р.; 2012-2013 г.р.  

Март 

 

Товарково 

14 «Космический турнир», посвященный Дню 

Космонавтики: 

2008-2009 г.р.; 2010-2012 г.р.  

Апрель 

 

Калужская обл. 

15 Турнир, посвященный ко Дню Победы: 

2007-2008г.р.; 2009-2010 г.р.; 2011-2012 г.р.  

Май 

 

Калужская обл. 

16 Фестиваль «Мини-баскет» 2011-2012г.р.  

«ВИТЯЗЕВО-2023»  2009-2010г.р.,  

Июнь 

 

Краснодарский 

край 

17 Баскетбол 3*3 (СТРИТБОЛ): 

2005-2006г.р.; 2007-2008г.р.;  2009-2010г.р.; 2011-

2012 г.р. 

Июнь-июль 

 

Калужская обл. 

18 « Оранжевый мяч» (СТРИТБОЛ 3*3): 

2005-2006г.р.; 2007-2008г.р.; 2009-2010г.р.; 2011-

2012 г.р.;  

Август 

 

Калужская обл. 

19 Турнир, посвященный Дню Знаний: 

2007-2008 г.р.; 2009-2010г.р.;  

2011-2012г.р.  

Сентябрь 

 

Товарково 

20  Баскетбольный фестиваль «Серебряная корзина»: 

2007-2008г.р.; 2009-2010г.р.;  

2011-2012г.р.  

Октябрь 

 

Товарково 

 

Примечание:  
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- в течение календарного года план может быть дополнен мероприятиями; 

- сроки и места проведения физкультурных и спортивных мероприятий могут быть 

изменены.  

* без финансирования  

**при наличии бюджетных ассигнований 

 


