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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

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.  

В    настоящее    время    баскетбол,    как    вид    спорта    получил    широкое  

распространение  в  России  и  мире. Массовое  привлечение  детей  к  занятиям 

баскетболом позволило России добиться успехов на международной арене. 

Тем  не  менее,  проблемы  подготовки  спортивных  резервов  по  баскетболу  

существуют. Речь идет в первую очередь о повышении класса массового баскетбола в 

обычных общеобразовательных и спортивных школах, так как именно в этой среде 

рождаются таланты, воспитывается резерв сборных команд страны. Кроме того, 

спортивные   игры,   в   том   числе   баскетбол,   являются   отличным   средством 

поддержания и укрепления здоровья, развития физических и психических качеств 

ребенка. Усложненные условия деятельности и эмоциональный подъем позволяют 

легче мобилизовать резервы двигательного аппарата. 

Большое  значение  при  этом  имеет  влияние,  которое  оказывают  занятия 

баскетболом на рост и  развитие мозга подростка. Разнообразное воздействие во 

время игры стимулирует созревание нервных клеток и взаимосвязей между ними, 

способствует проявлению наследственных возможностей нервной системы. 

В    баскетболе    постоянно    изменяется    игровая    ситуация.    Действовать 

приходиться  в  зависимости  от  ситуации,  а  не  по  определенным  программам. 

Основной  формой  деятельности  мозга  в  этих  условиях  является  не  отработка 

стандартных навыков, а творческая деятельность – мгновенная оценка ситуации, 

решение тактических задач, выбор ответных действий. 

Обучение сложной технике игры основывается на приобретении на начальном 

этапе простейших умений обращения с мячом. Специально подобранные игровые 

упражнения создают неограниченные возможности для развития координационных 

способностей: ориентирование в пространстве, быстрота реакций и перестроение 

двигательных    действий,    точность    дифференцирования,    воспроизведение    и 

оценивание пространных, силовых и временных параметров движений, способность к 

согласованию движений в целостные комбинации. 

Характеристика баскетбола, как средство физического воспитания: 

В системе физического воспитания баскетбол приобрел такую популярность в 

связи с экономической доступностью игры, высокой эмоциональностью, большого 

зрелищного эффекта и благоприятному воздействию на организм человека.  

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

стране. Для нее характерны разнообразные движения: ходьба, бег, остановки, повороты, 

прыжки, ловля, броски и ведение мяча, осуществляемые в единоборствах с соперниками. 
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Такие разнообразные движения способствуют улучшению обмена веществ, деятельности 

всех систем организма, формируют координацию.  

Разнообразие технических и тактических действий игры  в  баскетбол  и  игровая  

деятельность  обладают   уникальными   свойствами   для формирования жизненно 

важных  навыков  и  умений, а также всестороннего развития  физических  и  психических  

качеств. Освоенные   двигательные действия  игры  в  баскетбол  и  сопряжённые  с  ним  

физические упражнения являются эффективными средствами укрепления здоровья и 

могут использоваться человеком на протяжении  всей  его  жизни  в самостоятельных 

формах занятий физической культуры. 

Баскетбол имеет не только оздоровительно-гигиеническое значение, но и 

агитационно-воспитательное. Занятия баскетболом помогают формировать 

настойчивость, смелость, решительность, честность, уверенность в себе и чувство 

коллективизма. Эффективность воспитания зависит от того, насколько целеустремленно в 

педагогическом процессе осуществляется взаимосвязь физического и нравственного 

воспитания. 

Закрепление достигнутых результатов и дальнейшее повышение уровня 

спортивного мастерства тесно переплетаются с массовой оздоровительной работой и 

квалифицированной подготовкой резерва из наиболее талантливых юношей и девушек.  

Отличительные особенности баскетбола 

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 спортсменов 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 

спортсменов по отношению к противникам и судьям. 

Целью Программы является организация и реализация тренировочного процесса на 

этапах многолетней спортивной подготовки. Результатом реализации Программы должно 

быть воспитание высококвалифицированных баскетболистов.  

В процессе обучения и тренировок данная Программа помогает решить 

нижеследующие задачи: 
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-осуществление гармоничного развития личности, воспитание ответственности и 

профессионального самоопределения, в соответствии с индивидуальными способностями; 

- укрепление здоровья; 

- достижение высокого уровня основных физических качеств и совершенствование  

техники и тактики игры; 

-достижение  высокого уровня индивидуальной и командной подготовленности, 

приобретение навыков и их реализация в соревновательных условиях; 

- сохранение высокого уровня общей и специальной работоспособности; 

-приобретение глубоких теоретических знаний и практических навыков по 

методике обучения и тренировки, планированию, контролю, восстановлению, судейству, 

организации соревнований. 

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. 

Занимающиеся в спортивной школе, на протяжении всего периода обучения, 

проходят  несколько возрастных этапов:  

1) Этап начальной подготовки - 3 года, 

2) Тренировочный этап - 5 лет, 

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 тренировочных нагрузок;  

-повышение интенсивности занятий; 

-использование восстановительных мероприятий в целях поддержания 

необходимой работоспособности и сохранения здоровья занимающихся. 

 Программа рассчитана на  обучение детей  в  возрасте от  7  до  18  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); 
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2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

2.1. Организация тренировочного процесса 

 

          Дополнительная  предпрофессиональная  программа  по  баскетболу  МКОУ ДОД 

«ДЮСШ» утверждена на педагогическом совете, разработана и составлена в 

соответствии с: 

-   Федеральным   Законом   Российской   Федерации   «Об   образовании»   от 

29.12.2012 г. № 273-ФЗ; 

-   Приказом   Минспорта  России   от   12.09.2013  N   730   «Об   утверждении 

федеральных  государственных  требований  к  минимуму  содержания,  структуре, 

условиям  реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области 

физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»; 

- Приказом Минспорта России от 12.09.2013 N 731 «Об утверждении Порядка приема  

на  обучение  по  дополнительным  предпрофессиональным  программам  в области 

физической культуры и спорта»; 

-  Федеральным    Законом Российской Федерации «О Физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» от 04.12.2007 N 329-ФЗ; 

- Приказ Министерства образования и  науки Российской Федерации от 29 августа 

2013 г. N 1008 "Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной     деятельности     по     дополнительным     общеобразовательным 

программам"; 

-  Приказом  Минспорта  России  от  27.12.2013  №  1125  «Об  утверждении 

особенностей  организации  и  осуществления  образовательной,  тренировочной  и 

методической деятельности в области физической культуры и спорта»; 

- нормативными документами Министерства спорта Российской Федерации. 

Программа  служит  основным  документом  для   эффективного  построения 

подготовки резервов квалифицированных баскетболистов и содействия успешному 

решению задач физического воспитания обучающихся. 

Цель  программы:  построение  единой   системы  многолетней     подготовки 

баскетболистов, позволяющая подготовить спортсменов, готовых к выступлению на 

соревнованиях различного уровня. 

Задачи программы: 

-  выявление  и  поддержка  детей,  проявивших  выдающиеся  способности  в 

баскетболе, создание им условий для освоения знаний, умений, навыков по виду 

спорта:  баскетбол,  подготовка     обучающихся  к  освоению  этапов  спортивной 

подготовки; 

- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных спортсменов, обладающих высоким    

уровнем    командной    игровой    и    психологической    подготовкой, позволяющей   

показывать   стабильно   высокие   результаты   на   соревнованиях различного уровня; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья 

обучающихся. 

Зачисление  в  ДЮСШ  проводится  на  основании  локальных  актов  ДЮСШ. 

Весь учебно-тренировочный процесс строится по следующим направлениям: 

 отбор  детей  с  высоким  уровнем  развития  способностей  к  баскетболу   и 

прохождения их через всю систему многолетней подготовки; 

 усиление      работы      по      овладению      индивидуальной     техникой      и 

совершенствованию   навыков   выполнения   технических   приемов   и    их способов; 

 повышение роли и объёма тактической подготовки как важнейшего условия 

реализации     индивидуального     технического     потенциала      отдельных 

баскетболистов и  команды  в  целом  в  рамках  избранных,  систем  игры  и 

групповой тактики и нападении и защите; 
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 осуществление на  высоком  уровне  интегральной  подготовки  посредством 

органической    взаимосвязи    технической,    тактической    и     физической 

подготовки,  умелого  построения  учебных  и  контрольных   игр   с  целью решения 

основных задач по видам подготовки; 

 подготовка к успешному переводу с этапов на этапы подготовки, в том числе в 

дальнейшем для освоения программ спортивной подготовки; 

 подготовка одарённых детей к поступлению в образовательные организации, 

реализующие  профессиональные  образовательные   программы   в  области 

физической культуры. 

Этап начальной подготовки (НП). 

Основные задачи этапа: 

-       обучение   основам   техники   двигательных   действий   в   баскетболе, 

формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

-  формирование устойчивого интереса к занятиям баскетболом; 

-   формирование  правильной  осанки,   развитие  и   укрепление      сердечно- 

сосудистой системы. 

Тренировочный этап (Т). 

Основные задачи этапа: 

- Прочное овладение основами техники и тактики баскетбола с учетом игрового амплуа,  

разносторонняя  общая  и  специальная  физическая  подготовка,  обучение технико-

тактическим  элементам  командной  игры,  совершенствование  навыков 

соревновательной деятельности; 

-  общая и специальная психологическая подготовка спортсменов, воспитание  

командного  взаимопонимания  и  толерантности  в  отношениях  с  партнерами  и 

соперниками; 

-   укрепление   мышечного   корсета   позвоночника,   формирование   навыка 

самомассажа и восстановления. 

На    данном    этапе    учебно-тренировочный   процесс    имеет    направление 

спортивной специализации в избранном виде спорта: баскетбол. 

Группы формируются из учащихся, прошедших подготовку в группах НП (не менее 

одного года), сдавших контрольно-переводные испытания по  ОФП, СФП, 

техническому мастерству (по избранному виду спорта) и, набрав проходные баллы, 

соответствующие периоду подготовки.  

            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 учащихся на следующий этап обучения, производится на основании контрольных 

нормативов (промежуточная аттестация).  

Группы формируются с учетом возраста и физической подготовленности. Для 

каждой  группы  устанавливается  наполняемость  и  режим  учебно-тренировочной 

работы. 

    

Режим тренировочной работы  и требования по спортивной подготовке 

 
Этапы 

спортивной 

подготовки 

Продолжител

ьность этапов 

(в годах) 

Миним

альный 

возраст 

для 

зачисле

Минимал

ьная 

наполняе

мость 

групп 

Максима

льный 

набор в 

группу  

(человек) 

Максимал

ьное 

количеств

о 

тренирово

Требования по 

спортивной 

подготовке на конец 

учебного года 
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ния в 

группы 

(лет) 

(человек) чных 

часов в 

неделю 

Этап начальной 

подготовки  

До 1 года 7 11 28 6 Выполнение 

этапных 

нормативов  

До 2 лет 8-10 11 25 8 Выполнение 

этапных 

нормативов,  

зачисление в ТГ 

Тренировочны

й этап 

Начальная 

специа 

лизация 

2 года 

10 11 20 12 Выполнение 

нормативов ОФП, 

СФП, ТТП, 

юношеские разряды 

2-3  

Углублен 

ная специа 

лизация 

3 года 

13 11 20 18 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.  

Контроль  над  выполнением  программы  осуществляется  систематически  и 

предусматривает:   непрерывность   учебно-тренировочного   процесса   в   течение 

недели, равномерное распределение учебно-тренировочной работы обучающихся в 

течение года, целесообразность чередований видов занятий и форм проведения. 

На период каникул в общеобразовательных организациях занятия с обучающимися 

проводятся по утвержденному расписанию ДЮСШ на начало учебного года, в отдельных 

случаях, по согласованию с руководителями общеобразовательных организаций, по 

отдельному расписанию (плану) на период организации спортивно-оздоровительных площадок 

(лагерей) на базах общеобразовательных организаций.  

В случае недоработки учебных часов по программе, когда тренировочные занятия попадают на 

праздничный день, то в период каникул в общеобразовательных организациях,  в целях 

выполнения полного объема годового учебного плана, занятия с обучающимися могут 

проводиться два раза в день (утро и послеобеденное время). 

Основным показателем работы программы дополнительного образования по 

баскетболу    является    выполнение    программных    требований    по     уровню 

подготовленности  обучающихся,  выраженных  в  количественных  показателях, 

физической, технической, тактической и теоретической под готовке. 

 

         2. 2. Учебный план 
 

При разработке учебного плана учитываются основные требования по возрасту, 

численному составу обучающихся, объёму учебно-тренировочной работы по всем 

предметным областям: теория и методика физической культуры и спорта, общая и 

специальная   физическая   подготовка,   подготовка   в   избранном   виде   спорта, 

самостоятельная работа обучающихся. 

Тренировочный процесс организуется в течение всего календарного года в соответствии с 

годовым календарным планом, рассчитанным на 46 недель.  

Основными формами спортивной работы в спортивной школе являются: групповые 

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

При составлении учебного 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. 

Из года в год повышается объем нагрузок на техническую, специальную, физическую, 

тактическую и игровую. 

Постепенно уменьшается, а затем стабилизируется объем нагрузок на общую физическую 

подготовку. 

Постепенный переход от освоения основ техники и тактики футбола к основательному 

изучению и совершенствованию сложных технико-тактических действий на основе 

одновременного развития специальных физических и психических способностей. 

Увеличение объема тренировочных нагрузок. 

Увеличение объема игровых и соревновательных нагрузок. 

Повышение уровня спортивного мастерства, за счет надежности, стабильности и 

вариативности, технико-тактических и игровых действий в условиях напряженной 

соревновательной деятельности. 

Учебный план составлен в академических часах, академический час равен 45минут.  

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

итогового количества часов. 

 

Примерный годовой учебный  план 

 

Разделы подготовки ГНП ТГ 

 

 
1 2 3 1 2 3 4 5 

1.Теоретическая подготовка 27 36 36 55 55 82 82 82 

2.Общая             физическая 

подготовка 
55 74 74 83 83 124 100 100 

3.Специальная   

физическая подготовка 
55 74 74 110 110 149 100 100 

4.Избранный вид спорта 139 184 184 304 304 473 546 546 

Технико-тактическая 

подготовка 

т 

135 176 170 280 278 445 510 510 

Интегральная подготовка - 4 4 6 6 6 6 6 

Инструкторская               и 

судейская практика 

- - 6 10 10 12 14 14 

Восстановительные 

мероприятия 

- - - 4 6 6 10 10 

Контрольные испытания 4 4 4 4 4 4 6 6 

Соревнования Согласно календаря соревнований 

Общее количество часов 276 368 368 552 552 828 828 828 
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Самостоятельная работа 3 5 5 7 7 10 20 20 

Учебно-тренировочные 

сборы, дни 

14 14 14 14 14 14 14 14 

Максимальное количество 

учебных часов 

6 8 8 12 12 18 18 18 

 

 

Соотношение средств на виды подготовки по этапам и годам обучения в (%) 

Этапы подготовки и 

группы 

Общая 

физическ

ая 

подготов

ка 

Специальная 

физическая 

подготовка 

Избранный 

вид спорта 

Теоретическ

ая 

подготовка 

Самостоятель

ная работа 

Этап начальной 

подготовки 

До 20 До 20 До 48 10 До 2 

1-2
и
 годы 

тренировочного 

этапа 

До 15 До 20 До 53 10 До 2 

3 год  

тренировочного 

этапа 

До 15 До 18 До 53  10 До 4 

4-5
й
 годы 

тренировочного 

этапа 

До 12 До 12 До 61 10 До 5 

 

Распределение времени в учебном плане на основные разделы тренировки по годам 

обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней 

подготовки.  

 

Нормативы максимальных объемов тренировочной нагрузки 

 

Год (этап) 

подготовки 

Объем подготовки  в часах 

максимальный 

Количество 

учебно-

тренировочны

х занятий 

в неделю 

Продолжительность одного занятия  

  в неделю в год 

в академических 

часах 

в 

астрономически

х часах 

НП-1 6 276 3 2ч 1ч30мин 

НП-2,3  8 368 4 2ч 1ч30мин 

ТГ-1, 2 12 552 4 3ч 2ч15мин. 

ТГ-3, 4, 5 18 828 6 3ч 2ч15мин 

 

Участие в соревнованиях 

 

Участие в соревнованиях — является обязательным условием для обучения по 

предпрофессиональной программе. Юные спортсмены уже с этапа начальной подготовки 

участвуют в контрольных играх, принимают участие в районных матчевых встречах. На 

тренировочном этапе учащиеся принимают участие в официальных соревнованиях по 

различного уровня. 

 

Виды соревнований  Этап начально подготовки Тренировочный этап  

 До 1г.о. Свыше 1 г.д. До 2-х лет  Свыше 2-х лет 

Контрольные 1 1-3 1 2 

Основные 1 1 1 2 

Всего игр в год 5 7-10 10-15 15-17 
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3. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 

 

Для выполнения поставленных задач, при подготовке спортсменов, необходимо 

систематическое проведение практических и теоретических занятий, обязательное 

выполнение календарного плана, приёмных и переводных контрольных нормативов, 

регулярное участие в соревнованиях и проведение контрольных игр, осуществление 

восстановительно-профилактических мероприятий, просмотр учебных кинофильмов и 

видеозаписей соревнований, тренировок  квалифицированных спортсменов, прохождение 

инструкторской и судейской практики, создание условий для проведения регулярных 

круглогодичных занятий, обеспечение четкой хорошо организованной системы отбора, 

организация систематической воспитательной работы, привитие навыков спортивной 

этики, организованности, дисциплины, привлечение родительского актива к регулярному 

участию в организации воспитательной работы  клуба.  

Начиная с тренировочного этапа (этап спортивной специализации) процесс 

подготовки занимающихся приобретает форму и содержание, отличающиеся от первых 

лет занятий. Построение этапа осуществляется в связи с требованиями  периодизации 

тренировочного процесса с учетом режима учебного процесса занимающихся и основного 

календаря  соревнований. 

Вся система спорта реализуется под знаком состязательности. Соревнования могут 

рассматриваться как цель, средство и контроль уровня подготовленности занимающихся. 

Соревновательная деятельность ориентирует занимающихся на мобилизацию и 

проявление физических, технико-тактических, функциональных и психических  

возможностей. 

Основная цель спортивной подготовки в соревновательном периоде состоит в том, 

чтобы эффективно реализовать в спортивных соревнованиях свой уровень 

тренированности накопленный на предыдущих  этапах.  

Основными средствами спортивной подготовки являются: 

-групповые тренировочные и теоретические занятия; 

-работа по индивидуальным планам необходима на всех этапах спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства; 

-медико-восстановительные (реабилитационные) мероприятия; 

-тестирование;  

-прохождение углубленного медицинского осмотра (далее УМО); 

-участие в тренировочных мероприятиях, контрольных играх и соревнованиях;  

-инструкторская и судейская практика. 

Использование в процессе многолетней подготовки данных всех видов 

обследований помогает следить за динамикой показателей состояния здоровья, 

физического развития и функциональной подготовленности занимающихся, а также 

отслеживать индивидуальную переносимость тренировочных нагрузок, корректировать их 

объемы и интенсивность, а при необходимости своевременно принимать лечебно-

профилактические меры, проводить повторные обследования и консультации с врачами 

специалистами. 

В спортивной деятельности принято подразделять занимающихся на возрастные 

группы. При зачислении занимающихся учитываются биологический возраст, уровень 
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двигательного потенциала, развитие физических качеств функциональные возможности 

организма, способности к перенесению тренировочных нагрузок. 

Важное значение имеет психологическая подготовка, которая предусматривает 

формирование личности занимающихся и межличностных отношений, развитие 

спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

-привитие устойчивого интереса к занятию спортом; 

-формирование установки на тренировочную деятельность; 

-формирование волевых качеств занимающихся; 

-совершенствование эмоциональных свойств личности; 

-развитие коммуникативных свойств личности; 

-развитие и совершенствование интеллекта занимающегося. 

К основным методам психологической подготовки относятся: беседы, убеждения, 

педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. 

 

3.1. Методические основы системы спортивной подготовки 

 

Многолетний процесс подготовки подчинен общим закономерностям обучения и 

воспитания. Необходимо выделить проблему нормирования тренировочных и 

соревновательных нагрузок на этапах спортивной специализации 

Эффективность повышения мастерства во многом определяется рациональной 

системой управления нагрузками. Следует обеспечить должную преемственность величин 

тренировочных нагрузок, оптимальное соотношение объемов нагрузок на всех этапах 

спортивной подготовки. 

Основой методической системы является положение о том, что применяемые 

нагрузки должны быть адекватны возрастным особенностям занимающихся и 

ориентированы на уровень, характерный  для высшего спортивного мастерства. 

Важное значение имеет рациональное планирование тренировочных  нагрузок в 

годичном  цикле подготовки спортсменов. 

Наибольшие объемы нагрузок выполняются в подготовительном и 

предсоревновательном этапах. В соревновательном этапе общий объем нагрузки 

снижается, а интенсивность возрастает. 

Соревнования, как важнейшая составная часть спортивной подготовки, 

используются в качестве действенного средства для стимулирования адаптационных 

реакций организма занимающихся. Они являются составной частью интегральной 

подготовки, дающей возможность объединить технико-тактическую, физическую, 

психологическую подготовку в единую систему, направленную на достижение высоких 

спортивных результатов. 

Только в процессе соревнований спортсмены могут достичь уровня предельных 

функциональных напряжений организма и выполнять такую нагрузку, которая в процессе 

тренировочных занятий является непосильной. 

Этап начальной подготовки 

   Основной принцип работы в этих группах - универсальность подготовки учащихся. 

Исходя из этого на занятиях групп начальной подготовки первого и второго годов 

решаются следующие задачи: 

1. Укрепление здоровья, содействие физическому развитию и разносторонней физической 

подготовленности. 

2. Воспитание специальных качеств, необходимых для успешного овладения навыками 

игры (координация движений, быстрота, гибкость, ловкость, способность 

ориентироваться в меняющейся обстановке, скоростно-силовые). 
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3. Укрепление опорно-двигательного аппарата. 

4. Обучение основам техники перемещения и стоек, ловли, передач, ведения мяча, броска 

мяча в кольцо. 

5. Начальное обучение тактическим действиям в нападении и защите. 

6. Выполнение нормативных требований по видам подготовки. 

7. Привитие навыков  соревновательной деятельности в соответствии с правилами мини-

баскетбола и стойкого интереса к занятиям баскетболом. 

8. Первичный отбор способных к занятиям баскетболом детей. 

   В соответствии с этими задачами происходит и распределение учебного времени  на 

предметные области (виды подготовки). 

    Общая физическая. ОФП  в первый год основана на разностороннем развитии ребенка, 

которое в дальнейшем будет способствовать формированию устойчивого интереса к 

занятиям и позволит овладеть необходимыми игровыми умениями и навыками. Работа, 

ведущаяся в данные периоды, должна иметь оздоровительную направленность, 

способствовать формированию осанки, совершенствованию функций анализаторов и 

вегетативных систем организма. 

   Главным в выборе средств ОФП  должно быть их разностороннее воздействие на 

организм. Большое внимание следует уделять  гимнастическим упражнениям, 

упражнениям легкой атлетики, разнообразным играм и т. п. Особое место в занятиях 

должны занимать упражнения с мячами. Задача их  не только физическое развитие, но и 

освоение умений владеть мячом, согласовывать свои действия с мячом во времени и 

пространстве. По мере роста подготовленности баскетболиста эта способность будет 

приобретать все большее и большее значение. 

  Техническая подготовка. Основной задачей технической подготовки детей является 

овладение основными приемами техники: перемещениями, остановками, поворотами, 

ловлей, передачами, бросками, ведением мяча. Изучение их ведется на основе владения 

основными способами их выполнения. Это составит базу, на основе которой в 

дальнейшем занимающиеся смогут овладеть всем многообразием технических приемов. 

Основные задачи тактической подготовки - формирование и развитие тех способностей, 

которые лежат в основе тактического мышления и тактических действий, овладение 

индивидуальными действиями, связанными с изученными приемами техники. Здесь 

необходимо развивать внимание, зрительную память на ситуации, ориентировку во 

времени и пространстве. Широко используют не только специальные упражнения, но и 

подвижные игры. После соответствующей подготовки в упражнениях необходимо 

использовать игровой метод. 

   Задача игровой подготовки на этом этапе - сопряженное воздействие на физическую, 

техническую и тактическую подготовленность юных баскетболистов. Основными 

средствами являются общеподготовительные упражнения с использованием 

сопряженного метода и игры по упрощенным правилам, а также мини-баскетбол. 

 

3.2. Краткая характеристика возрастных особенностей 

физиологического развития детей и подростков 

 

В связи с тем, что в детском и юношеском возрасте организм человека находится 

еще в стадии формирования, физические упражнения могут иметь как положительное, так 

и отрицательное воздействие. Поэтому для правильного планирования и осуществления 

учебно-тренировочного процесса необходимо учитывать: возрастные особенности 

формирования организма детей, подростков и юношей; закономерности и этапы развития  

нервной, вегетативной и мышечной систем, а также их взаимодействие в процессе занятий 

баскетболом. 
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В педагогике школьный возраст принято разделять на младший (7-10 лет)  

подростковый (11-14 лет) и юношеский (15-18 лет). 

Младший возраст (7-10 лет). Существует такое понятие  - «биологический 

возраст», что  означает достигнутый к определенному моменту уровень морфологического 

и функционального развития организма. Установлено, что темп индивидуального развития 

детей неодинаков, хотя у большинства детей темпы развития соответствуют возрасту. 

Вместе с тем в любой возрастной группе есть дети, которые опережают сверстников в 

развитии или отстают от них. Число таких детей относительно невелико, но этот факт 

необходимо учитывать при подготовке юных баскетболистов. 

Подростковый возраст (11-14 лет) - основная особенность, подросткового 

возраста связана с процессом полового созревания, развертывающимся именно в это 

время. Он характеризуется значительными перестройками и интенсивным развитием всех 

физиологических систем организма подростка. В этот период подростки, не имеющие 

специальной подготовки, медленнее и с большим трудом, чем в младшем школьном 

возрасте овладевают новыми формами движений. Происходят значительные изменения в 

психике. Наблюдается высокая эмоциональность, неуравновешенность, вспыльчивость, 

преувеличение своих возможностей, появление так называемого чувства взрослости. 

Основное внимание должно быть сосредоточено на укреплении мышечных групп 

всего двигательного аппарата, особенно слаборазвитых мышц живота, косых мыши 

туловища, отводящих мышц верхних конечностей, мышц задней поверхности бедра и 

приводящих мышц ног. 

Юношеский возраст (15-18лет)  характеризуется завершением процессов 

формирования всех органов и систем, достижением организмом юношей и девушек 

функционального уровня взрослого человека. В целом организм юношей и девушек в 16-

17 лет созрел для выполнения больших тренировочных нагрузок, направленных на 

достижение высоких спортивных результатов и баскетбольного  мастерства. 

Структура занятий физическими упражнениями в значительной степени 

определяется типичными изменениями работоспособности занимающихся. В динамике 

работоспособности выделяют фазу пред рабочих сдвигов, фазу врабатываемости, фазу 

относительно устойчивой высокой работоспособности, фазу снижения 

работоспособности. Эти сдвиги отражают сложившийся характер функционирования 

организма в процессе двигательной деятельности и поэтому имеют силу биологических 

закономерностей, проявляясь, так или иначе, в любом занятии физическими 

упражнениями. В соответствии с принципами управления нагрузкой на занятиях 

необходимо обеспечить постепенную активизацию функций организма — 

«врабатывание» (в подготовительной части), использовать повышенную 

работоспособность для решения главных задач и достижения достаточного эффекта 

усвоения навыков (в основной части), нормализовать функциональную активность 

организма и создать благоприятные предпосылки для переключения на последующую 

деятельность (в заключительной части). 

Физические упражнения формируются с учетом возрастных особенностей. 

Целесообразность занятий какими-либо упражнениями определяется пользой, которую 

они могут принести для повышения функциональных возможностей организма. Поэтому 

необходимо сознательно выбирать и применять различные упражнения. Для решения трех 

основных задач физической культуры и спорта — укрепление и сохранение здоровья, 
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оптимальное развитие физических качеств и гармоничное развитие физиологических 

функций — применяют разнообразные упражнения. Их условно разделяют на четыре 

основные группы.  

К первой группе относятся соревновательные упражнения. Например, это бег на 

длинные и короткие дистанции, передачи мяча на скорость, передвижения приставным 

шагом, передвижения скрестным шагом и т.д.  

Во вторую группу входят общеразвивающие упражнения для всестороннего 

физического развития спортсмена.  

В третью группу входят подготовительные специальные упражнения, 

предназначенные для обучения и развития физических качеств.  

К четвертой группе относят подвижные игры.  

 

3.3. Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам 

обучения с учетом сенситивных периодов развития физических качеств у 

занимающихся 

 

Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения 

определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств. Вместе с тем 

нельзя оставлять без внимания развитие тех качеств,  которые в данном возрасте не 

совершенствуются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей 

выносливости и скоростных качеств и силы, т.е. тех из них, которые имеют под собой 

разные физиологические механизмы. 

Строить подготовку у занимающихся необходимо с учетом неравномерного 

нарастания в процессе развития их физических способностей. В одном возрастном 

периоде прогрессирует сила, в другом выносливость и т.д. Эти периоды наиболее 

благоприятны для совершенствования соответствующих двигательных качеств, и тренер 

должен способствовать их воспитанию, давая нагрузки специальной направленности. 

В таблице  представлены сенситивные (благоприятные) периоды развития 

двигательных качеств, общие для всех детей и подростков. Однако необходимо 

учитывать, что в баскетбольные группы для перспективной подготовки к достижению 

высокого спортивного мастерства отбирают детей, имеющих определенные соматические 

и морфофункциональные особенности. Прежде всего, это высокорослые дети. Они 

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

физических способностей. Чаще всего такие дети опережают своих сверстников по 

соматическим показателям, а иногда и по физическим способностям. 

Кроме того, у  мальчиков, а тем более у юношей, имеются большие различия в 

становлении физических кондиций. Без учета этих особенностей невозможно 

рационально построить учебно-тренировочный процесс. 

 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных 

качеств 

 

Мальчики (8-13 лет) 

 

Морфофункциональные 
Возраст, лет 
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показатели, физические 

качества 
8 9 10 11 12 

13 

Длина тела     + +++ 

Мышечная масса    + + ++ 

Быстрота +++ +++ +    

Скоростно-силовые качества  + + + + ++ 

Сила  ++ ++    

Выносливость    +++ +++ +++ 

Гибкость     +++  

Координация  +++ ++  +++  

Равновесие   + + +  

 

Девочки (8-13 лет) 

 

Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества 

Возраст, лет 

8 9 10 11 12 13 

Длина тела   + + + + 

Мышечная масса   + + + + 

Быстрота +++ +++ +++ ++   

Скоростно-силовые качества +++ +++ +    

Сила + + ++    

Выносливость    +++ +++ + 

Гибкость    +++ +++ ++ 

Координация +++ +++ +++ +++   

Равновесие   + + + ++ 

 

Условные обозначения: 

+++ - значительное влияние; 

++ - среднее влияние; 

+ - незначительное влияние. 

 

Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является одним из основных 

условий роста тренированности. Но при этом уровень нагрузки должен соответствовать 

степени работоспособности занимающегося. Тренировочные нагрузки надо подбирать 

индивидуально и дифференцировать в группе баскетболистов с учетом их состояния, 

уровня работоспособности на данном этапе. 

Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем упражнений 

возрастали по мере улучшения физической подготовленности занимающегося. Следует 

отдавать предпочтение упражнениям динамического характера и приучать занимающихся 

к различному темпу их выполнения. 

Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного физического 

напряжения занимающихся, нужно чаще изменять исходное положение, вовлекать в 

движение возможно больше групп мышц, чередовать напряжение с расслаблением, делать 

более частые паузы для отдыха, обращая внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без 

задержки). 



17 

 

Когда занимающиеся упражняются в технических приемах, можно значительно 

повысить физическую нагрузку (для развития специальной выносливости), увеличивая 

количество повторений, повышая скорость выполнения приемов и усложняя перемещения 

игроков. 

Если в программу занятий включены упражнения на быстроту и точность движений, 

то сначала следует выполнять упражнения, развивающие точность, затем быстроту в 

сочетании с точностью. Овладение тактикой игры успешно осуществляется только при 

условии параллельного формирования технических навыков и тактических умений. 

Нужно ставить перед занимающимися такие задачи, решение которых не затруднит 

освоение техники. 

Преждевременное разделение игроков по игровым функциям значительно сужает 

перспективы их дальнейшего совершенствования. На этапе начальной специализации 

занимающиеся должны научиться выполнять все функции в команде. 

Каждый занимающийся обязан научиться в равной степени точно передавать мяч, 

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

нападающих и цепко защищаться. Только после того как юный баскетболист овладеет 

этим комплексом навыков и умений и определятся его индивидуальные качества, можно 

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

     Второй, третий год обучения в группах начальной подготовки является логическим 

продолжением первого. По-прежнему основное внимание концентрируется на физической 

и технической подготовке; проводится отбор определенных спортсменов. Однако на 

второй год несколько уменьшается доля время отводимая на  физическую подготовку и 

увеличивается количество часов на тактическую и игровую подготовку. Значительно 

расширяется арсенал изучаемых технических умений и тактических действий. 

Увеличивается количество игр. 

Тренировочный этап. 

  Основной принцип работы в тренировочных группах в период начальной специализации 

- универсальность подготовки в сочетании с элементами игровой специализации. 

    Задачи подготовки  тренировочного этапа: 

1. Укрепление здоровья и закаливание организма занимающихся, повышение уровня 

общей физической подготовленности 

2. Развитие специальных способностей, необходимых для совершенствования техники и 

тактики. 

3. Прочное овладение основами техники и тактики. 

4. Определение игровой функции каждого занимающегося в команде и с учетом этого - 

индивидуализация подготовки. 

5. Овладение основами тактики командных действий, приближение тренировочных 

занятий к соревновательному режиму и воспитанию навыков соревновательной 

деятельности (по баскетболу). 

6. Обучение навыкам ведения дневника, системам записи игр и анализу полученных 

данных. 

7. Приобретение навыков в организации и проведении соревнований по баскетболу. 

8. Выполнение нормативов спортивных разрядов и нормативных требований по видам 

подготовки. 
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    В тренировочных группах в результате уменьшения объема общей физической 

подготовки значительно увеличивается объем тактической и игровой подготовки. Таким 

образом, основной задачей подготовки в данном возрасте является приобщение детей к 

спортивной деятельности. 

   Физическая подготовка в этот период принципиально не отличается от подготовки детей 

10-11 лет. 

    Основное внимание должно быть обращено на формирование специальных физических 

качеств. В этом возрасте наиболее благоприятны предпосылки для развития быстроты и 

скоростно-силовых качеств. Следует осторожно нагружать подростков силовыми 

упражнениями. Метод нагрузок «до отказа» в работе с детьми неприемлем. Нужно 

использовать повторный метод. При уменьшении мощности нагрузки на половину (от 

предела) ее влияние на организм становится оптимальным, показатели работоспособности 

подростков приближаются к показателям взрослых. 

     В центре внимания в это время должна быть работа над скоростной техникой. В таких 

приемах, как броски, скорострельность достигается благодаря сокращению времени на 

подготовку к броску и стабилизации рабочей фазы. 

Тактическая подготовка 

Задачи тактической подготовки: 

– расширение арсенала индивидуальной тактики, основанной на изученных приемах 

техники; 

– воспитание навыков взаимодействий двух, трех человек и командных: 

– изучение специфики игровых функций, развития способности к анализу деятельности 

позволяет успешно вести эту работу. 

  Формирование у занимающихся навыков самостоятельного тактического мышления 

осуществляется в процессе освоения специальных тактических взаимодействий. 

  Овладение навыками командных действий должно способствовать сыгрыванию 

команды. Однако на данном этапе не следует стремиться к четкому закреплению игровых 

функций. Задачи тактической подготовки должны сводиться к тактическому 

«многоборью»: игрок должен уметь в случае необходимости выполнять обязанности 

любого игрока команды. Это поможет выявить творческие способности каждого. 

  Игровая подготовка в тренировочных группах носит целенаправленный характер. На 

этом этапе используют все средства игровой подготовки. Особое место отводят 

упражнениям с конкретной направленностью, нацеленным на обучение 

взаимопониманию, овладение техникой и ориентировкой в условиях высокой физической 

нагрузки. 

   Овладение тактикой игры успешно осуществляется только при условии параллельного 

формирования технических навыков и тактических умений. Нужно ставить перед юными 

спортсменами такие задачи, решение которых не затруднит усвоение техники. 

Преждевременное разделение игроков по игровым функциям значительно сужает 

перспективы их дальнейшего совершенствования. На этапе начальной специализации (1-2 

год обучения на тренировочном этапе) юные спортсмены должны научиться выполнять 

любые функции в команде. Каждый занимающийся обязан научиться в равной степени 

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

атаковать, опекать нападающих и цепко защищаться. Только после того как юный 

баскетболист овладеет этим комплексом навыков и умений и определятся его 

индивидуальные качества, можно переходить к специализации по амплуа. При подготовке 

особое внимание нужно уделять  работе с 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. 
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Очень важно помнить, что основные детские соревнования, особенно многодневные с 

выездом в другие города, следует проводить время каникул. Поэтому весь годичный 

макроцикл подготовки должен быть спланирован так, чтобы юные баскетболисты могли 

выступить в соревнованиях именно в это время. 

   Особенно творчески надо подходить к построению подготовки на учебно-

тренировочных сборах,  и во время оздоровительного лагеря. В этот период при 

двухразовых тренировках в день каждое занятие должно иметь четкую направленность. 

Утренняя тренировка способствует повышению общего тонуса организма и улучшению 

работоспособности на следующем занятии на следующем занятии. 

     При выполнении игровых упражнений следует учитывать количество игроков, размер 

поля, установки на игру  (личная защита или зонная, с форой или без нее и пр.),  так как 

все эти компоненты создают значительную разницу  интенсивности упражнений. 

Система отбора 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки школа использует систему 

спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение перспективных 

занимающихся для достижения высоких спортивных результатов. 

Система отбора включает: 

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования 

их на занятия спортом; 

в) просмотр и отбор перспективных занимающихся на тренировочных сборах и 

соревнованиях. 

 

4.ПЛАНИРОВАНИЕ В СИСТЕМЕ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Система многолетней подготовки высококвалифицированных спортсменов требует 

четкого планирования и учета нагрузки на возрастных этапах. Эта нагрузка определяется 

средствами и методами, которые используют в процессе занятий. Во всех периодах 

годичного цикла в баскетболе присутствуют все виды подготовки, их соотношение и, 

главное, формы значительно отличаются. Общая физическая и техническая подготовка 

имеют тенденцию к уменьшению. Доля специальной физической, тактической и сорев-

новательной нагрузок постоянно возрастает. Общий подход к распределению нагрузки 

различной направленности на всех этапах заключается в примерном равенстве количества 

часов, отводимых на физическую подготовку (совместно общую и специальную), 

технико-тактическую (совместно техническую и тактическую) и игровую (игровую во 

время тренировки, контрольные и календарные игры). Однако от этапа к этапу нарастает 

величина специальной физической подготовки с уменьшением общей. Такая же картина 

наблюдается в соотношениях технической и тактической подготовки. Игровая со-

ревновательная нагрузка постоянно нарастает в противовес игровой подготовке, которая 

осуществляется в тренировочном процессе. 

Очень важно помнить, что основные детские соревнования, особенно многодневные с 

выездом в другие города, следует проводить во время каникул. Поэтому весь годичный 

макроцикл подготовки должен быть спланирован так, чтобы юные баскетболисты могли 

успешно выступить в соревнованиях именно в это время. 

Для создания стройной системы планирования разработаны комплексы упражнений 

каждого вида подготовки. 

Соревновательная нагрузка у взрослых мастеров баскетбола вызывает частоту сердечных 

сокращений 165-180 уд./мин. Планирование интенсивности тренировочной нагрузки 

должно соответствовать этому уровню. Тренировка с повышенной интенсивностью дает 

перенос тренированности в направлении упражнений с умеренной частотой пульса. Если 
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же тренировки проводились с низкой интенсивностью, то баскетболист не сможет 

эффективно действовать в условиях соревнований. 

При определении режимов нагрузки в развитии специальной выносливости следует 

учитывать, что частота пульса у детей несколько выше, чем у взрослых. 

Кроме знания величины и направленности нагрузки, необходимо знать сочетаемость 

упражнений различной направленности для получения положительного срочного 

тренировочного эффекта. Наиболее рациональным считается подбор средств 

однонаправленного воздействия. Однако если на занятии необходимо решать различные 

задачи, то сначала надо применить скоростно-силовые упражнения, далее средства, 

воспитывающие скоростную выносливость, а потом нагрузку для воспитания общей 

выносливости. 

Особенно творчески надо подходить к построению подготовки на учебно-тренировочных 

сборах, когда проведение тренировок не лимитируется занятостью спортсменов. В этот 

период возможно применение микроциклов и 4:1, и 3:1. 

При трехразовых тренировках в день каждое занятие должно иметь четкую 

направленность. Утренняя тренировка способствует повышению общего тонуса 

организма и улучшению работоспособности на последующих занятиях, на дневной и 

вечерней тренировках решаются основные задачи подготовки. Причем одна направлена на 

решение главной задачи этого дня микроцикла, а другая - второстепенной. 

При выполнении игровых упражнений следует учитывать количество игроков, размер 

поля, установки на игру (личная защита или зонная, с форой или без нее и пр.), так как все 

эти компоненты создают значительную разницу интенсивности упражнений. Разное ко-

личество баскетболистов, участвующих в поточных упражнениях, тоже существенно 

меняет темп в связи с удлинением или укорочением пауз между повторениями. 

Летом в спортивном лагере планирование произвольное, сообразно имеющимся средствам 

и задачам, которые необходимо решить. 

Разработанный и выверенный таким образом учебный план многолетней подготовки 

юных баскетболистов является основным нормативным документом, определяющим 

дальнейший ход технологии планирования. Следующей ее ступенью явится составление 

планов-графиков на годичный цикл подготовки баскетболистов по каждому возрасту с 

расчетом на 40 недель  непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно - 

6 недель занятий в спортивно оздоровительном лагере и по индивидуальным планам 

учащихся на период их активного отдыха. 

Высокие спортивные результаты в баскетболе достигаются после многих лет 

упорных и целеустремленных тренировок, поэтому есть прямая необходимость заранее 

предвидеть и планировать рост спортивных результатов. 

Планирование в системе спортивной подготовке основывается на требованиях к 

знаниям и умениям занимающихся в баскетболе:  

К концу обучения на этапе начальной подготовки обучающиеся должны: 

Знать 

-историю Российского баскетбола; 

-лучших игроков Москвы и России; 

-следить за выступлением московских команд в Российском чемпионате; 

-знать азбуку баскетбола (основные технические приемы). 

Уметь 

-передвигаться в защитной стойке; 

-выполнять остановку прыжком после ускорения и остановку в шаге; 

-ловить и передавать мяч двумя и одной рукой в движении без сопротивления; 

-выполнять ведение мяча с изменением направления в различных стойках; 

-владеть техникой броска одной рукой с места и в движении; 

-играть по упрощенным правилам мини-баскетбола. 
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К концу обучения на тренировочном этапе (начальная специализация) обучающиеся 

должны: 

Знать 

-профилактику травматизма на занятиях; 

-основные этапы Олимпийского движения; 

-правила проведения соревнований. 

Уметь 

-выполнять броски мяча в корзину одной  рукой в прыжке; 

-владеть технико-тактическими действиями при вбрасывании мяча в игру; 

-вырывать и выбивать мяч; 

-играть в баскетбол по правилам. 

К концу обучения на тренировочном этапе (углубленная специализация) обучающиеся 

должны: 

Знать 

-значение занятий физической культурой в профилактике вредных привычек. 

-жесты судей, заполнение технического и игрового протокола. 

Уметь 

-выполнять технико - тактические действия в нападении (быстрое нападение) и защите 

(перехват мяча; борьба за отскок); 

-вести мяч без зрительного контроля; 

-применение персональной защиты; 

-играть в баскетбол в условиях, приближенным к соревнованиям;  

-участие в квалификационных соревнованиях; 

-выполнять судейство. 

 

4.1. Структура годичного цикла 

 
Одним из важнейших вопросов построения тренировочного процесса является 

распределение программного материала по годам обучения, этапам и недельным 

микроциклам - основным структурным блокам планирования. 

Данная программа рекомендует поэтапное построение подготовки. Каждый 

макроцикл содержит 3 цикла. Для каждого этапа подготовки (кроме этапа занятия 

физкультурой и спортом) в программе дается направленность занятий в микроциклах, 

которые в соответствии с этапами и содержанием средств подготовки условно названы 

подготовительный этап (обще подготовительный, специально-подготовительный), 

предсоревновательный, соревновательный и переходный. 

Примерная направленность недельных микроциклов в группах начальной 

подготовки 

Подготовительный этап 

Основная задача подготовительного этапа – развитие общей физической подготовки, 

обучение базовым приёмам игры  

Подготовительный этап условно делится на два этапа – общеподготовительный и 

специально-подготовительный: 

Общеподготовительный этап 

Задачи общеподготовительного этапа:  обучение новому материалу, повышение 

функциональных возможностей. Интенсивность тренировочного процесса находится на 
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среднем уровне. Количество тренировок в неделю составляет 3-4.  Длительность этапа 

составляет три-пять недельных микроцикла. В конце каждого микроцикла использование 

упражнений соревновательной направленности. 

Специально-подготовительный этап  

Задачи специально-подготовительного этапа: увеличение объёмов нагрузки по 

физической и технической подготовке. На данном этапе повышается интенсивность 

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

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

микроцикла. В конце каждого микроцикла использование упражнений соревновательной 

направленности (контрольные игры). 

Предсоревновательный этап  

Задачи предсоревновательного этапа:  увеличение объёма игровой направленности, 

повтор пройденного материала (см. п. 7.2). Количество тренировок в неделю составляет 3-

4.  Длительность этапа составляет три недельных микроцикла. В конце каждого 

микроцикла использование упражнений соревновательной направленности (контрольные 

игры). 

Соревновательный этап 

В соревновательном микроцикле первого года обучения - проводятся 3-5 подвижные игры через 

день отдыха, второго и третьего года обучения – 3-5 игр через день  отдыха. Длительность этапа 

составляет один недельный микроцикл. 

 Переходный этап 

Задачи переходного периода: полноценный отдых после тренировочных и 

соревновательных нагрузок. Особое внимание должно быть обращено на полноценное 

физическое и особенно психическое восстановление. Длительность этапа составляет от 

двух до шести недель микроцикла. 

Примерная направленность недельных микроциклов 

              в тренировочных группах спортивной специализации 

Подготовительный этап 

Задача подготовительного этапа обеспечить запас потенциальных возможностей по 

всем видам подготовки, который позволит  выйти на уровень результатов, 

запланированных на соревновательный период.  

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

специально-подготовительный. 

Общеподготовительный этап  

Задачи общеподготовительного этапа: обучение новому материалу (см. п. 7.2), 

повышение функциональных возможностей. Интенсивность тренировочного процесса 

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

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

микроцикла использование упражнений соревновательной направленности (контрольные 

игры). 

Специально-подготовительный этап  

Задачи специально-подготовительного этапа заключаются в увеличение объёмов 

нагрузки по физической и технической подготовке. На этом этапе повышается 

интенсивность упражнений на технику:  ведения мяча, передачи мяча, броска и т. д. 

Количество тренировок в неделю составляет   5-6. Длительность этапа составляет четыре-

шесть недельных микроцикла. В конце каждого микроцикла использование упражнений 

соревновательной направленности (контрольные игры). 
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Предсоревновательный этап 

Задачи предсоревновательного этапа: увеличение объёма игровой направленности, 

повтор пройденного материала (см. п. 7.2). На этом этапе снижается объём 

тренировочных нагрузок и повышается интенсивность за счёт увеличение скорости 

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

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

использование упражнений соревновательной направленности (контрольные игры). 

Соревновательный этап 

Основными задачами соревновательного этапа является повышение достигнутого 

уровня специальной подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в 

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

этапа составляет семь-десять дней. 

Переходный этап 

 Задачей переходного этапа является отдых после тренировочных и 

соревновательных нагрузок. Особое внимание должно быть обращено на физическое и 

психическое восстановление. Длительность этапа составляет от двух до шести недель 

микроцикла.  

 

5.ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ 

 

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, 

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. 

 

5.1. Физическая подготовка (для всех возрастных групп) 

                                                

                  5.1.1. 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. 
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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. 

 

Распределение общеподготовительных и специально-подготовительных 

упражнений по годам обучение в рамках ОФП 

 

Упражнения / год подготовки Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап 

1 2 3 1 2 3 4 5 
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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 
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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 

 

Обще-подготовительные упражнения: 

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

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

разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет по строю, 

повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости 

движения строя. 

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

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

отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во 

время ходьбы и бега. 

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

суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом 
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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 стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, 

приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажёрах. 

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

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

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

партнера. Выполнения общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с широкой 

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

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

вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями 

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

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

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. 

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

стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. 

Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на 

гимнастической скамейке, бревне. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. 

Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 

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

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких 

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

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

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

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

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

отягощениями с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты 

комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, 

толкание ядра.  
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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. 

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 
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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. 

 

5.1.2. Специальная физическая подготовка 

 

Специально-подготовительные упражнения 

Распределение общеподготовительные и специально-подготовительных упражнений по 

годам обучение в рамках СФП 

 

Упражнения    /    этап    и    год 

подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

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 

 

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. 
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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).  
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5.2. Классификация средств и методов подготовки баскетболиста  

в рамках общей и специальной физической подготовки 

 

Классификация средств подготовки баскетболиста в рамках общей и специальной 

физической подготовки 

 

 

Средства 

Общая и специальная физическая 

подготовка 

Общеподготовительные упражнения Упражнения из других видов спорта 

 

Специально-подготовительные 

Упражнения, по структуре и усилиям 

схожие с классической техникой 

выполнения 

Тренировочные формы соревновательного упражнения Упражнения, усиливающие нагрузку 

 

Соревновательные 

Участие в соревнованиях, товарищеских 

матчах 

 

Классификация средств подготовки баскетболиста 

 

 

Средства 

Избранный вид спорта 

Техническая Тактическая Соревновательная 

 

Общеподготовител 

ьные упражнения 

Имитационные и подводящие 

упражнения, выполнение без 

помех 

На 

ориентировку,поточ 

ные упражнения 

Комплексные 

упражнения, 

подвижные игры. 

 

Специально- 

подготовительные 

 

Выполнение технического 

действия при варьировании 

условий 

 

Индивидуальные, 

групповые 

Игры с заданием, 

товарищеские 

спарринги с 

установкой 

Тренировочные 

формы 

соревновательного 

упражнения 

Выполнение приемов в 

усложненных условиях, 

приближенных к 

соревновательным 

 

Тактические 

действия во время 

соревнований 

Контрольные 

спарринги, 1х1; 2х2; 

3х3; 4х4; 5х5, 3х2, 

2х1, 2х3, 1х2 

Соревновательные Участие в соревнованиях, товарищеских матчах 

 

Классификация методов подготовки по направленности воздействия  

в баскетболе 

 

Методы видов подготовки                                                Направленность нагрузки 

 

  

Неспецифическая 

 

Специфическая 

Специфическая, 

неспецифическая 

Избранный 

вид спорта 

 

Техническая 

подготовка 

 

Метод направленного 

прочувствования, 

варьирования, строго 

регламентированного 

Метод 

лидирования,метод 

варьирования, не 

строго 

регламентированного 

 

Метод 

ориентирования,срочной 

информации 
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Тактическая 

подготовка 

  

Метод импровизации 

Метод 

регламентирования, 

моделирования 

 

Соревновательная 

 Метод сопряжения, 

игровой, 

соревновательный 

 

 

 

5.3. 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.  

Эффективность средств технической подготовки  во многом зависит от методов 

обучения. В процессе подготовки используют общепринятые методы физического 

воспитания: практические, словесные, наглядные. 

 

Приемы игры 

Занят

ия 

физку

льтур

ой и 

спорт

ом 

Этапы 

начальной 

подготовк

и 

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 
   + + +   
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Ловля мяча одной рукой при 

поступательном движении 
   + + +   

Ловля мяча одной рукой при движении 

сбоку 
   + + + +  

Передача мяча двумя руками сверху + + +      

Передача мяча двумя руками от плеча (с 

отскоком) 
 + +      

Передача мяча двумя руками от груди (с 

отскоком) 
 + +      

Передача мяча двумя руками снизу (с 

отскоком) 
 + +      

Передача мяча двумя руками с места  + +      

Передача мяча двумя рукам в движении   + + +    

Передача мяча двумя руками в прыжке   + +     

Передача мяча двумя руками (встречные)   + + +    

Передача мяча двумя руками 

(поступательные) 
   + + +   

Передача мяча двумя руками на одном 

уровне 
   + + + +  

Передача мяча двумя руками 

(сопровождающие) 
   + + + +  

Передача мяча одной рукой сверху   + +     

Передача мяча одной от головы   + +     

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  + +      
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Броски в корзину двумя руками снизу + + + +     
Броски в корзину двумя руками сверху вниз         

Броски в корзину двумя руками (добивание)  +     + + 
Броски в корзину двумя руками с отскоком от 

щита   + + + +   

Броски в корзину двумя руками без отскока от 

щита    + + + + + 

Броски в корзину двумя руками с места   + +     

Броски в корзину двумя руками в движении   + + +    

Броски в корзину двумя руками в прыжке    + + +   

Броски в корзину двумя руками (дальние)    + + +   
Броски в корзину двумя руками (средние)    + + + +  

Броски в корзину двумя руками (ближние)   + + + + +  
Броски в корзину двумя руками прямо перед 

щитом   + +     

Броски в корзину двумя руками под углом к 

щиту   + + +    

Броски в корзину двумя руками параллельно 

щиту   + + + +   

Броски в корзину одной рукой сверху   + + + + + + 

Броски в корзину одной рукой от плеча   + +     
Броски в корзину одной рукой снизу   + + + +   

Броски в корзину одной рукой сверху вниз         

Броски в корзину одной рукой (добивание)       + + 
Броски в корзину одной рукой с отскоком от 

щита   + + +    

Броски в корзину одной рукой с места   + + + +   
Броски в корзину одной рукой в движении   + + + + +  
Броски в корзину одной рукой в прыжке   + + + + + + 

Броски в корзину одной рукой (дальние)    + + + + + 

Броски в корзину одной рукой (средние)    + + + + + 

Броски в корзину одной рукой (ближние)    + + + + + 
Броски в корзину одной рукой прямо перед 

щитом   + + + + + + 

Броски в корзину одной рукой под углом к 

щиту   + + + + + + 

Броски в корзину одной рукой параллельно 

щиту   + + + + + + 

Ловля мяча одной рукой при 

поступательном движении 
   + + +   

Кувырки +        

Приставные шаги + +       

  

 

5.4. 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.  
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 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: 

 

Приемы игры 

Этапы 

начальной 

подготовки 

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 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации)  

Год обучения 
1-й 2-3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 
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Противодействие получению мяча  +      
Противодействие выходу на свободное 

место  +      

Противодействие розыгрышу мяча  + +     
Противодействие атаке корзины  + + + + + + 

Подстраховка  + + + + + + 

Переключение   + + + + + 

Проскальзывание    + + + + 

Групповой отбор мяча   + + + + + 

Против тройки    + + + + 
Против малой восьмерки    + + + + 
Против скрестного выхода    + + + + 
Против сдвоенного заслона    + + + + 
Против наведения на двух    + + + + 
Система личной зашиты  + + + + + + 
Система зонной защиты     + + + 
Система смешанной защиты      + + 
Система личного прессинга     + + + 
Система зонного прессинга      + + 

Игра в большинстве    + + + + 

Игра в меньшинстве    + + + + 

 

Требования к выполнению техники безопасности 

Для достижения поставленных целей и задач перед занимающимися необходимо 

учитывать требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований: 

-проводить тренировочные занятия в соответствии с учебной программой; 

-готовить спортивный зал, предусматривать и устранять возможности получения 

травмы в спортивном зале; 

-использовать во время проведения тренировки инвентарь, который не может 

травмировать занимающихся; 

-организовывать занятия так, чтобы исключить возможность травматизма; 

-провести инструктаж занимающихся по технике безопасности; 

-вести журнал учета инструктажа, следить чтобы все ознакомились с Инструкцией 

и расписались в специальном журнале; 

-проводить занятия  только в специально подготовленных местах (в спортивном, в 

тренажерном зале); 

-перед занятием выяснить самочувствие занимающихся; 

-приступать к занятиям только после разминки, подготовив мышечно-связочный 

аппарат и суставы верхних и нижних конечностей к работе. 

 

6.ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно на 

тренировке; она связана с физической, технико – тактической, моральной и волевой 

подготовкой, как элемент практических занятий.  

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность, 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в 

условиях тренировочных занятий.  
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Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении 

теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в 

доступной форме.  

Контроль за усвоением знаний проводиться в виде опроса. В этом случае 

преподаватель обычно должен проверить у обучающихся наличие системы знаний, 

выяснить какие элементы системы не усвоены. Лучше всего проверку знаний проводить в 

форме опросов или беседы. Эта форма контроля наиболее эффективна. Периодически 

контроль может проводиться при подготовке к соревнованиям (по знанию положений 

правил соревнования, правил поведения, этики и морали, тактике и др.). 

Примерный учебный план по теоретической подготовке 

 
№  

п/п 
Тема Количество часов 

НП 

до 1г. 

 

НП св 

1г. 

 

ТГ 

1 г. 

ТГ 

2 г. 

ТГ 

3 г. 

ТГ 

4 г. 

ТГ 

5 г. 

1 Правила поведения в спортивной школе, 

на спортивных мероприятиях, в пути и т.д. 

Локальные акты школы 

10       

2 Инструктаж          по          технике 

безопасности        при        занятии 

баскетболом. 

10       

Инструктаж          по          технике 

безопасности . Правила поведения в 

спортивной школе, на спортивных 

мероприятиях, в пути и т.д. 

Антидопинговые правила. 

 12 10 10 8 8 8 

3 Физическая   культура   и   спорт   в 

России. 

 1 1 1    

4 Развитие баскетбола в России и за 

рубежом. Основы законодательства в 

сфере ФКиС 

1 1 1 1 2 2 2 

5 Краткие сведения о строении и 

функциях организма человека 

 1 3 3 2 1 1 

6 Гигиенические знания и навыки. 
Закаливание. Режим и питание 
спортсмена 

 2 3 3 2 2 2 

7 Врачебный контроль и 
самоконтроль. Оказание 
первой помощи 

 2 3 3 2 2 2 

8 Физиологические                 основы 

спортивной тренировки 

 1 2 2 2 2 2 

9 Общая и специальная физическая 

подготовка 

 3 8 8 11 6 6 

10 Основы техники и тактики игры  

(техника и тактика игры для ТГ) 

 3 10 10 15 21 21 

11 Правила игры. Организация и 

проведение соревнований 

4 4 8 8 15 8 8 

12 Установка перед играми и разбор 

проведенных игр 

 2 6 6 23 30 30 

13 Места занятий. Оборудование и 

инвентарь 

2 3      

 Всего часов 27 36 55 55 82 82 82 
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Место и роль физической культуры и спорта в современном мире. 

Понятие  «физическая  культура».  Физическая  культура  как  составная  

часть общей   культуры.   Значение   физической   культуры   для   укрепления   

здоровья, физического развития. Роль физической культуры в воспитании молодежи. 

Основные сведения    о  спортивной  квалификации.  Спортивные  разряды  и  

звания.  Порядок присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские разряды по 

баскетболу. 

История развития баскетбола. 

История зарождения баскетбола. Развития баскетбола в мире и нашей 

стране. Достижения    баскетболистов    России     на     мировой    арене.     

Международные баскетбольные  лиги,  сообщества,  ассоциации.  Российская  

федерация  баскетбола. Лучшие баскетболисты мира и России. Количество 

занимающихся в России и в мире. Спортивные   арены   для   занятий   баскетболом   

и   их   состояние.   Инвентарь   и 

оборудование. Итоги и анализ выступлений сборных национальных, молодежных 

и юниорских команд баскетболистов на соревнованиях. Эволюция правил 

баскетбола с момента зарождения и до наших дней. 

Гигиенические знания, умения и навыки. 

Понятия    о    гигиене.    Общие    представления    об    основных    

системах энергообеспечения  человека.  Дыхание.  Значение  дыхания  для  

жизнедеятельности организма.    Жизненная    емкость    легких.    Потребление    

кислорода.    Функции 

пищеварительного аппарата. Гигиенические требования к  питанию занимающихся 

спортом. Гигиена тела. Гигиенические требования к спортивной одежде и  обуви. 

Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды массажа. 

Основы спортивного питания 

Особенности пищеварения при мышечной работе.  Понятия о  рациональном 

питании и общем расходе энергии. Значение витаминов и минеральных солей, их 

нормы. Режим питания, регулирование веса. Пищевые отравления и их профилактика. 

Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. 

Понятие  режима  дня  спортсмена  и   школьника.  Значение  сна,   утренней 

гигиенической гимнастике для юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. 

Профилактика  вредных  привычек.  Средства  и  методы  закаливания  организма. 

Восстановительные    мероприятия    в    спорте.    Проведение    восстановительных 

мероприятий   после   напряженных   тренировочных   нагрузок.   Активный   отдых. 

Характеристики соблюдения здорового образа жизни школьника. Вредные привычки 

–   курение,   употребление   спиртных   напитков.   Уровень   физического   развития 

баскетболиста. Мотивация к регулярным занятиям спортом. 

Строение и функции организма 

человека. 

Основы  анатомии  и  физиологии  человека.  Влияние  спорта  на  организм 

человека. Строение и функции мышц. Изменения в строении и функциях мышц под 

влиянием  занятий  спортом,  в  т.ч.  баскетболом.   Понятие   об   анатомическом 

строении тела человека (костная система, связочный аппарат, мышцы). Общее 

понятие   о   системах   кровообращения,   дыхания,   пищеварения,   выделения. 

Патологические состояния   в спорте: перенапряжение сердца, заболевание органов 

дыхания, острый болевой почечный синдром. 

Требования охраны труда обучающихся при занятиях баскетболом. 

Инструктаж  по  охране  труда  обучающихся  при  занятии  спортом  (в  т.ч. 

баскетболом).  Травматизм  в  процессе  занятий;  оказание  первой  доврачебной 

помощи   при   несчастных   случаях.   Профилактика   спортивного   травматизма. 
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Временные   ограничения   и   противопоказания   к   тренировочным   занятиям   и 

соревнованиям.  Патологические  состояния  в   спорте:   перенапряжение  сердца, 

заболевание  органов  дыхания,  острый  болевой  почечный  синдром.  Понятия  об 

утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные 

признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Самоконтроль в процессе 

тренировки. Дневник самоконтроля. Показатели развития. Пульсовая кривая, ЧСС и 

артериальное давление. Дыхание, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Основные 

понятия о врачебном контроле. 

       Действия обучающихся при чрезвычайных ситуациях и угрозах террактов. 

Основы спортивной подготовки. 

Понятие   о   процессе   спортивной   подготовки.   Взаимосвязь   соревнований, 

тренировки   и    восстановления.   Формы   организации   спортивной   тренировки. 

Характерные  особенности  период  спортивной  тренировки.  Единство  общей   и 

специальной подготовки.  Понятие  о  тренировочной нагрузке.  Основные  средства 

спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. Значение тренировочных и 

контрольных  игр.  Специализация  и  индивидуализация  спортивной  тренировки. 

Использование  технических  и  тренажерных  средств  в  спортивной  тренировке. 

Особенности спортивной тренировке юных спортсменов. Самостоятельные занятия: 

утренняя гигиеническая гимнастика, индивидуальные занятия по совершенствованию 

физических  качеств  и  техники  движений.  Составление  индивидуальных  планов 

подготовки. Контроль уровня подготовленности. Нормативы по видам подготовки. 

Учет в процессе спортивной тренировки. Основные сведения о технике игры, о ее 

значении  для  роста  спортивного  мастерства.  Средства  и  методы  технической 

подготовки,  Классификация  приемов  техники  игры.  Анализ  техники  изучаемых 

приемов  игры.  Методические  приемы  и  средства  обучения  технике  игры.   О 

соединении   технической   и   физической   подготовки.   Разнообразие   технических 

приемов, показатели надежности техники, целесообразная вариативность. Просмотр 

кино,   видеозаписей  игр.   Физические   качества.   Виды   силовых   способностей: 

собственно силовые, скоростно-силовые. Понятие быстроты, формы ее проявления. 

Гибкость  и  ее  развитие.  Понятия  о  ловкости  как  комплексной  способности  к 

освоению   техники    движения,    её    виды    и    способы    проявления.    Понятия 

выносливости, её виды и показатели. 

Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта 

Федеральные      стандарты      спортивной      подготовки      по      баскетболу. 

Общероссийские  антидопинговые  правила,  утвержденные  федеральным  органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые 

правила,    утвержденные    международными    антидопинговыми    организациями; 

предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных 

соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние. Положения о 

соревнованиях  различного  уровня  (первенства  города,  области,  УрФО,  России). 

Основные  положения  правил  игры  по  мини-баскетболу,  правил  по  баскетболу, 

официальных правил FIBA.Требования, нормы и  условия выполнения ЕВСК для 

присвоения спортивных разрядов и званий по баскетболу. 

Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. 

Требования  к   спортивной  одежде  и   обуви  для   занятий  спортом  (в   т.ч. 

баскетболом,  на   улице,  в  лесу,  в  зале,  в  бассейне).  Специальная  игровая  и 

тренировочная форма баскетболиста (размеры номеров, обязательные и допустимые 

логотипы  и  т.п.)  Размеры  баскетбольных площадок  и  её  разметка.  Необходимое 

оборудование  для  занятий  спортом,  в  т.ч.  баскетболом  (баскетбольные  фермы, 

баскетбольные  щиты,  кольца)  и  их  стандарты.  Перечень  инвентаря  для  занятия 

баскетболом (в т.ч. для общей и специальной физической подготовки) и его размеры. 

Охрана труда обучающихся при работе со спортивным инвентарём. 
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5. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 
 

Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений дополнительного 

образования. Высокий профессионализм педагога 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 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; 

 высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

 атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

  дружный коллектив; 

 система морального стимулирования; 

 наставничество опытных спортсменов. 

Основные воспитательные мероприятия: 

 торжественный прием вновь поступивших в школу; 

  проводы выпускников; 

  просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение; 

  регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся; 

  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. 

Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме 

воспитания у учеников понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо серьезное 

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, 

судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков не только на 

достижение победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. Соревно-

вания могут быть средством контроля за успешностью воспитательной работы в команде. 

Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями учеников во время игр, тренер 

может сделать вывод о сформированности у них необходимых качеств. 

 

6. ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЯ ВРАЧЕБНО-ПЕДАГОГИЧЕСКОГО 

КОНТРОЛЯ 

 

Человек, занимающийся спортом представляет из себя сложную социально-

биологическую систему. Управление этой системой ставит своей целью оптимизацию и 

повышение эффективности тренировочной и соревновательной деятельности во всех их 

проявлениях, что способствует достижению более высоких спортивных результатов. 

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки является 

комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность спортсменов  на всех 
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этапах спортивной подготовки. Эффективная система комплексного контроля дает 

возможность тренеру объективно оценивать правильность избранного направления 

спортивной подготовки, постоянно следить за состоянием и динамикой тренированности 

спортсменов, своевременно вносить коррективы в тренировочный процесс.  

Педагогический контроль – является основным для получения информации о 

состоянии и эффективности деятельности занимающихся на различных этапах спортивной 

подготовки. Он применяется для оценки эффективности средств и методов тренировки 

для определения динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных 

достижений. 

Задачи педагогического контроля:  

-учет тренировочных и соревновательных нагрузок; 

-определение различных сторон подготовленности занимающихся; 

-выявление возможностей достигнуть запланированный спортивный результат; 

-оценка поведения занимающегося на соревнованиях. 

Основными методами педагогического контроля являются педагогические 

наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, характеризующие различные 

стороны подготовленности спортсменов. 

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, степени 

физического развития, биологического возраста, уровня его функциональной 

подготовленности. 

В последние года значительно повысилось значение организации врачебно - 

педагогического контроля, который рассматривается теперь в качестве одного из главных 

звеньев в системе управления подготовкой спортсмена. 

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей информации, но 

также сопоставление ее с уже имеющимися данными (планами, контрольными 

показателями, нормами и т.п.) и последующий анализ, завершаются принятием решения. 

Методы контроля: 

-анкетирование, опрос; 

-педагогическое наблюдение; 

-тестирование. 

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен служить 

самоконтроль занимающегося. 

Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, 

переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, а также физической, 

технической и психологической подготовленностью. 

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное влияние на 

функциональное состояние важнейших систем организма, тренер должен знать 

оптимальный уровень тренировочных нагрузок для каждого занимающихся, чтобы 

избежать отрицательного влияния утомления, возможный переутомления или 

перетренированности. 

Следует систематически проводить обследование занимающихся до и после 

тренировок.  

Для правильной организации тренировочного процесса тренер консультируется с 

медицинским работником. 

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться раз в год в условиях 

медицинского учреждения с привлечением специалистов разных профессий; оцениваются 

состояние здоровья, физического развития, уровень функциональных и резервных 

возможностей; по этим показателям вносятся коррективы в индивидуальные планы 

подготовки; уточняются объемы и интенсивность нагрузок сроки изменений 

тренировочного режима, даются рекомендации по профилактике, восстановительным 

мероприятиям, лечению, мерам повышения витаминной обеспеченности. 



40 

 

7. РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОРГАНИЗАЦИИ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ 

 

Большое внимание уделяется психологической подготовке. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

занимающегося и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

-привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

-формирование установки на тренировочную деятельность; 

-формирование волевых качеств спортсмена; 

-совершенствование эмоциональных свойств личности; 

-развитие коммуникативных свойств личности; 

-развитие и совершенствование  интеллекта спортсмена. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, 

педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. 

В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления 

трудностей.  

  Рекомендации по организации психологической подготовки. 

В структуру психологической подготовки занимающегося включены следующие 

компоненты: 

1. Определение и разработка системы требований к личности занимающегося 

определенным видом спорта; 

2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и черт 

личности занимающегося – его «психологическая характеристика»; 

3. Становление личности занимающегося, через волевые, эмоциональные, 

коммуникативные и интеллектуальные качества личности. 

4. Разработка и совершенствование содержания «психологической настройки» 

занимающегося в день соревнований через систему организации жизнедеятельности 

спортсмена, организацию внимания в предстартовый период соревновательной 

деятельности. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая 

психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и 

специальная психическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются 

высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, 

предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке.  

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная 

(предсоревновательная) психическая игровая готовность спортсмена к выступлению, 

характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной победе, 

оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию 

внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, 

эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно выполнять во время 

выступления действия и движения, необходимые для победы. 

 

 10. ПЛАНЫ ПРИМЕНЕНИЯ ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫХ СРЕДСТВ 

 

Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростом тренировочных 

и соревновательных нагрузок, выполнения больших по объему и интенсивности нагрузок 
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и сохранение высокой работоспособности не возможно без использования 

восстановительных  мероприятий. 

В условиях применения больших нагрузок, важное значение  в тренировочном 

процессе приобретает системность и направленность различных восстановительных 

средств. 

Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, включает 

в себя различные средства, при применении которых нужно учитывать возраст, 

спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные (возрастные) особенности 

спортсменов. 

Педагогические средства  восстановления: 

-рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

-рациональное построение тренировочного занятия; 

-постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

-разнообразие средств и  методов тренировки; 

-переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

-чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 

-изменение пауз отдыха, их продолжительности; 

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном 

занятии и в отдельном  недельном цикле; 

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

-оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

-упражнения для активного отдыха и расслабления; 

-дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

-создание положительного эмоционального фона тренировки; 

-переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

-внушение; 

-психорегулирующая тренировка. 

Медико-биологические средства восстановления: 

Гигиенические средства: 

-водные процедуры закаливающего характера; 

-душ, теплые ванны; 

-прогулки на свежем воздухе; 

-рациональные режимы дня и сна, питания; 

-витаминизация; 

-тренировки в благоприятное время суток; 

Физиотерапевтические средства восстановления: 

-душ: теплый (успокаивающий) при  температуре 36 - 38 градусов и 

продолжительностью 12 - 15 мин., прохладный, контрастный и вибрационный при 

температуре 23-28 гр. и продолжительностью 2 - 3 мин; 

-ванны хвойные, жемчужные, солевые; 

-бани и бассейны – 1 - 2 раза в неделю (исключая предсоревновательный и 

соревновательный микроциклы); 

-кислородотерапия; 

-массаж. 

Комплексное использование средств в полном объеме необходимо на этапе 

спортивного совершенствования после больших тренировочных нагрузок и в 

соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные 

локальные средства в начале и в процессе тренировочного занятия. По окончании занятий 

с малыми и средними нагрузками достаточно использовать  гигиенические процедуры. 
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Использование восстановительных средств является составной частью 

тренировочного процесса. Важное значение для оптимизации восстановительных 

процессов  имеет создание положительного эмоционального фона. 

 

 

8. Организация 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 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, инструктора, помощника судьи, секретаря, 

самостоятельного судейства. 

          Тренерская практика 

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

разминки перед соревнованиями. Проведение разминки в группе, тренировочных занятий 

в группах начальной подготовки. Ведение спортивного дневника: учет 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. 

  

9. Техника безопасности при проведении тренировочных занятий     

 

Для предотвращения травм на занятиях командными игровыми видами спорта, в том числе 

баскетболом, необходимо учитывать основные причины травматизма: 

- нарушение правил организации занятий и отсутствие сознательной дисциплины; 

- нарушение методики и режима тренировки; 

- плохое материально-техническое обеспечение занятий; 

- нарушение врачебных требований и гигиенических условий. 

   К травматизму могут привести: проведение занятий без тренера; неправильное 

размещение или слишком большое количество занимающихся в зале;  отсутствие 

сознательной дисциплины, чувства ответственности  и серьезного отношения к занятиям. 

1.Общие требования безопасности 

1.1 К тренировочным занятиям  допускаются учащиеся  только после ознакомления с 

правилами техники безопасности и  имеющие  медицинский допуск к занятиям 

баскетболом. 

1.2 При осуществлении тренировочного процесса необходимо  соблюдать правила 

поведения в спортивном зале, время тренировок в соответствии с расписанием учебных 

занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

1.3 При проведении занятий по спортивным  играм  возможно воздействие  следующих 

опасных факторов: травмы при столкновениях, при нарушении правил проведения игры, 
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при падениях на мокром, скользком полу или площадке. 

1.4 Занятия по спортивным и подвижным играм должны проводиться в спортивной 

одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой. 

1.5 При проведении занятий по спортивным  играм должна  быть медаптечка, 

укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для 

оказания первой медицинской помощи при травмах. 

1.6 О каждом несчастном случае с обучающимся пострадавший или очевидец  несчастного 

случая обязан немедленно сообщить учителю (преподавателю, тренеру), который 

сообщает о несчастном случае администрации учреждения и принимает меры к оказанию 

первой помощи пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное 

учреждение. 

1.7 В процессе занятий тренер-преподаватель и обучающиеся должны соблюдать правила 

проведения спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила 

личной гигиены. 

1.8 Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, 

привлекаются к дисциплинарной ответственности и, при необходимости, подвергаются 

внеочередной проверке знаний норм и правил охраны труда. 

2.Требования безопасности перед началом занятий. 

2.1 Тщательно проветрить спортивный зал. 

2.2 Тренер-преподаватель должен проверить исправность и надежность крепления   

крепления баскетбольных щитов и другого спортивного оборудования. Проверить 

состояние и отсутствие посторонних предметов на полу или спортивной площадке. 

2.3. Вход в зал разрешается только в присутствии тренера-преподавателя. 

2.4 Учащиеся допускаются к занятиям только ть в соответствующей спортивной форме и 

спортивной обуви с нескользкой подошвой.  Перед занятием необходимо снять все 

украшения и предметы, способные привести к травме:  браслеты, цепочки, часы, заколки и 

т.д. 

2.5 Ногти на руках должны быть коротко подстрижены. 

2.6 Провести разминку. 

3.Требования безопасности во время занятий 

3.1 Занятия в  зале  проходят согласно расписанию. 

3.2.Тренер-преподаватель должен поддерживать дисциплину во время занятий и 

добиваться четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно осуществлять 

контроль за действиями учащихся. 

3.3.При занятиях баскетболом должно быть исключено: 

- пренебрежительное отношение к  разминке; 

-неправильное обучение технике физических упражнений; 

- плохая подготовка инвентаря для проведения занятий (плохое крепление снарядов, 

невыявленные дефекты); 

- нарушение дисциплины, невнимательность, поспешность. 

3.4. На занятиях баскетболом  запрещается: 

находиться в зале и начинать  учебно-тренировочные занятия  без тренера-преподавателя, 

начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только без сигнала тренера-

преподавателя 

брать инвентарь и выполнять физические упражнения без разрешения и присутствия 

тренера-преподавателя 

категорически запрещается висеть на дужке кольца, залезать на баскетбольный щит,  

бросать мяч под ноги игрокам, передавать или подавать мяч ногой. 

4.Требования безопасности в чрезвычайных и аварийных ситуациях 

4.1 При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, прекратить 

занятия  и сообщить об этом администрации учреждения. Занятия продолжать только 

после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря. 
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4.2 При получении обучающимся травмы немедленно сообщить об этом руководителю 

учреждения, оказать первую помощь пострадавшему, при необходимости отправить его в 

ближайшее лечебное учреждение. 

4.3 При возникновении пожара в спортивном зале действия работников образовательного 

учреждения должны соответствовать требованиям инструкции по пожарной безопасности, 

действующей в учреждении. 

5.Требования безопасности по окончании занятий 

5.1 Убрать в отведенное место спортивный инвентарь. 

5.2 Проветрить спортивный зал и провести влажную уборку. 

5.3 Снять спортивную одежду и спортивную обувь,  тщательно вымыть лицо и руки с 

мылом, по возможности  принять душ. 

 
13. Общие представления о допингах 

 

Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, используемые с 

целью стимуляции физической и психической работоспособности и достижения, 

благодаря этому, высокого спортивного результата. Прием допинга сопряжен с 

возможностью нанесения морального ущерба спорту и спортсмену, вреда здоровью 

спортсмена, морального и генетического ущерба обществу.  

С точки зрения достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской комиссии 

Международного олимпийского комитета (МОК), можно разделить на запрещенные 

вещества и методы в соревновательный и внесоревновательный периоды.  

Запрещенные вещества:  

 

котики;  

 

 

 

-2 агонисты;  

 

 

 

Запрещенные методы:  

 

кологические, химические и физические манипуляции;  

 

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное 

антидопинговое агентство (ВАДА), руководствуясь Всемирным антидопинговым 

кодексом, одобренным в марте 2003г. на конференции в г. Копенгагене (Дания) 

большинством стран и международных спортивных федераций.  

Если будет установлено, что спортсмен использовал запрещенные вещества и методы в 

соревновательный и внесоревновательный периоды, то в соответствии с Всемирным 

антидопинговым кодексом для спортсмена, тренера и врача, принимавших участие в 

подготовке спортсмена, предусмотрено:  

первое нарушение: минимум – предупреждение, максимум – 1 год дисквалификации;  

второе нарушение: 2 года дисквалификации;  

третье нарушение: пожизненная дисквалификация.  

 

14. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
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Важнейшей функцией управления наряду с планированием является контроль, 

определяющий эффективность тренировочной работы с баскетболистами на всех этапах 

многолетней подготовки. В процессе тренировочной работы систематически ведется учет 

подготовленности путем: 

-текущей оценки усвоения изучаемого материала; 

-оценки результатов выступления в соревнованиях команды и индивидуальных 

игровых                 показателей; 

-объёма и интенсивности тренировочных нагрузок;  

         -выполнения контрольных упражнений по общей и специальной физической 

подготовке. 

Контроль за спортивной подготовленностью спортсменов 
В системе подготовки спортсменов текущий контроль имеет четко определенную цель, 

методы, содержание и формы организации. Он рассматривается как структурная 

подсистема управления тренировочным процессом в целом.  

Содержание текущего контроля включает:  

- учет соревновательной деятельности;  

- учет объема и интенсивности тренировочных нагрузок;  

- оценку спортсменов по параметрам физической функциональной и психологической 

подготовленности на основе выделения наиболее информативных их критериев.  

Организационно-методическая концепция текущего контроля в подготовке 

С целью оценки результатов освоения программного материала, определения степени 

достижения цели и решения поставленных задач, а так же влияния физических 

упражнений на организм учащихся осуществляется медико-педагогический контроль. 

Контроль должен быть комплексными, проводится регулярно и своевременно, 

основываться на объективных и количественных критериях.  

Контроль за состоянием здоровья, допуск к занятиям футболом и участия в соревнованиях 

осуществляется медицинскими работниками —медицинским работником ДЮСШ, 

врачами медицинских учреждений.  

Допуск к занятиям на этапе начальной подготовки проводится на основании заключения о 

состоянии здоровья от специалистов амбулаторно-поликлинических учреждений, 

врачебно-физкультурных диспансеров.  

Контроль за технической и физической подготовленностью осуществляется тренером-

преподавателем. Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с 

помощью специальных контрольных нормативов по годам обучения, которые 

представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств.  

Педагогический контроль в виде аттестации проводится для определения уровня освоения 

программного материала, физической и спортивной подготовленности учащихся.  

Промежуточная аттестация проводится ежегодно по всем разделам учебного плана в 

соответствии с этапом подготовки, итоговая — после освоения всей программы или этапа.  

Основными формами аттестации являются:  

- тестирование (аттестация по теоретической подготовке для этапа углубленной 

специализации),  

- сдача контрольных нормативов (для определения уровня общей, специальной и 

технической подготовленности)  

- мониторинг индивидуальных достижений учащихся (определение уровня технической 

подготовленности и спортивной подготовки).  

Методические указания по организации промежуточной аттестации. 
Промежуточная аттестация проводится ежегодно в конце учебного года (апрель-май), для 

приема контрольных нормативов создается аттестационная комиссия из представителей 
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администрации, методиста и старшего тренера-преподавателя отделения, утверждается 

план проведения промежуточной аттестации.  

Практическая часть аттестации проводится в виде сдачи контрольно-переводных 

нормативов по ОФП и СФП. Нормативы принимаются во время тренировочного занятия в 

соответствии с планом проведения аттестации.  

Учащиеся, успешно выполнившие все требования, переводится на следующий год 

обучения или зачисляется на следующий этап подготовки (при условии прохождения 

обучения на предыдущем этапе в полном объеме).  

Учащиеся, не выполнившие переводные требования, на следующий этап не переводятся, 

продолжают повторное обучение в группе этого же года  

Содержание контрольных нормативов включает в себя:  

1.определение уровня общей и специальной физической подготовленности,  

2.определение технической подготовленности.  

3.уровень спортивного мастерства.  

4.участие в спортивных соревнованиях  

 

Разрядные требования выполняются на квалификационных соревнованиях. Результаты 

соревнований фиксируются в протоколах соревнований и в классификационной книжке и 

являются основанием для учета спортивных результатов.  

 

Требования по зачислению в группы и перевода по годам обучения 

на этапе начальной подготовки 

Требования Этап начальной подготовки 

1год Свыше 1 года 

Минимальный возраст для 

зачисления 

8 8 

Медицинские требования Допуск к занятиям Допуск к занятиям 

Основания для 

зачисления(перевода) 

Прохождение индивидуального 

отбора, приёмные нормативы 

Сдача контрольных 

нормативов 

Выполнение объема 

тренировочной нагрузки  

в % от тренировочного плана 

- Не менее 80% 

Спортивная подготовленность 

(разряд) 

. - 

Уровни соревнований  Участие в контрольных 

игра 

Требования по зачислению  на тренировочный этап перевод по годам обучения 

на тренировочном этапе 

 

Требования Тренировочный этап  

Начальная специализация Углубленная 

специализация 

 

 1г 2г Зг 4г  5г 
Минимальны

й возраст для 

зачисления 

10 11 12 13  14 

Медицински

е требования 

Допуск к 

занятиям 

Допуск 

к 

занятия

м 

Допуск к 

занятиям 

Допуск к 

занятиям 

Допуск к 

занятиям 

Основание для Вьшолнение Вьшолнение Выполнение Вьшолнение Вьшолнение 

зачисления приемных 

нормативов по 

ОФП и СФП 

контрольных 

нормативов 

по 

ОФП и СФП 

Приемных 

нормативов по 

ОФП и СФП 

контрольных 

нормативов по 

ОФП и СФП 

контрольных 

нормативов по 

ОФП и СФП 

  Юношеские Юношеские Юношеские 
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   разряды разряды Разряды 

Участие в 

районных 

соревнования

х не менее Г 

Участие в 

районных 

соревнова

ниях (не 

менее 2-х) 

Участие в 

районных,  

зональных, 

областных  

соревнованиях 

(не менее 2-х) 

Участие в 

районных, 

зональных, 

областных 

соревнова

нининиях 

(не менее 

3-х) 

Участие в 

районных, 

зональных, 

областных 

соревнованиях 

(не менее 3-х) Выполнение объема Не менее 90% Не менее 

93% 

Не менее 90% Не менее 90% Не менее 90% 

тренировочно

й нагрузки в % 

от 

тренировочног

о плана 

 90%    

 

 

 

Общие требования проведения контрольных испытаний 

 

В качестве тестов должны использоваться те упражнения, которые позволяют оценивать 

все основные качества по общей физической, специальной физической и технической 

подготовке. При определении уровня подготовленности необходимо предварительно:  

1.Определить цель тестирования;  

2.Обеспечить стандартизацию измерительных процедур;  

3.Выбрать тесты с высокой надёжностью и информативностью, техника выполнения 

которых сравнительно проста и не оказывает существенного влияния на результат;  

4.Освоить тесты настолько хорошо, чтобы при их выполнении основное внимание было 

направлено на достижение максимального результата, а не на стремление выполнить 

движение технически правильно;  

5.Иметь высокую мотивацию на достижение максимальных результатов в тестах.  

6. Тестируемый должен освоить тесты настолько хорошо, чтобы при их выполнении 

основное внимание было направлено на достижение максимального результата, и 

стремление показать максимально возможный результат. Такая мотивация реальна, если в 

ходе тестирования создаётся соревновательная обстановка.  

Обязательным условием является контроль состояния здоровья при проведении 

тестирования. Болезнь или незначительная травма помешает показать истинные 

возможности. Соблюдение всех этих условий обязательно, но особое внимание при 

проведении тестирования следует уделять созданию такого психологического настроя, 

который позволил бы полностью выявить истинные возможности каждого 

занимающегося. Этого можно добиться, приблизив условия тестирования к 

соревновательным условиям, в которых обычно демонстрируют наивысшие результаты.  

При проведении тестирования следует обратить внимание на соблюдение и создание 

единых условий выполнения упражнений для всех тестируемых. Эффективность контроля 

зависит от стандартности проведения тестов и измерения в них результатов. Для этого 

необходимо стандартизировать методику тестирования:  

1.Режим дня, предшествующего тестированию, должен строиться по одной схеме.  

2.Разминка перед тестированием должна быть стандартной по длительности, подбору 

упражнений, последовательности их выполнения.  

3.Тестирование по возможности должны проводить одни и те же исследователи.  

4.Схема выполнения теста остаётся постоянной от тестирования к тестированию.  

5.Интервалы между повторениями одного и того же теста должны ликвидировать 

утомление, возникающее от первой попытки.  

6. Тестируемый должен освоить тесты настолько хорошо, чтобы при их выполнении 

основное внимание было направлено на достижение максимального результата, и 

стремление показать максимально возможный результат. Такая мотивация реальна, если в 

ходе тестирования создаётся соревновательная обстановка. 
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7. Основанием для перевода из одной группы в другую является выполнение контрольных 

нормативов не менее 80%. 

8. Контрольные нормативы даны в приложении  № 1. 

 

Описание контрольных упражнений: 

Физическая  подготовка: 

Прыжок в длину с места 
Используется  для  определения  скоростно-силовых  качеств.  Из  исходного 

положения, стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой 

выполняется  прыжок  вперёд  с  места  на  максимально  возможное  расстояние. 

Приземление осуществляется на обе ноги одновременно. Результат фиксируется по 

ближней точке тела к линии старта (в сантиметрах). 

Инвентарь: рулетка 

 

Прыжок вверх с места со взмахом руками (высота подскока по Абалакову) 
Используется  для  определения  скоростно-силовых  качеств.  Обучающийся 

располагается  под  щитом  на  рисованном  на  полу  квадрате  50  x  50  см.  и, 

отталкиваясь двумя ногами, прыгает вверх, стремясь достать рукой как можно более 

высокую   точку   на   ленте   с   сантиметровыми   делениями,   укреплённую   на 

баскетбольном щите. В зачёт идёт лучший результат из трёх попыток. Показатель 

прыгучести рассчитывается по  разнице  между  высотой  доставания  в  прыжке  и 

высотой доставания рукой, стоя на полу на носочках. Результат фиксируется (в 

сантиметрах). 

Инвентарь: рулетка 

Бег 20 метров 
Используется для определения скоростных качеств. Из положения «высокого 

старта» по сигналу тренера-преподавателя испытуемый выполняет рывок от линии 

старта до преодоления полной 

дистанции. Результат фиксируется в секундах. 

Инвентарь: секундомер 

Челночный бег 40 секунд на 28 м. 
Используется  для   определения  скоростной  выносливости.  Из   положения 

«высокого  старта»  по  сигналу  тренера-преподавателя  обучающийся  выполняет 

рывки от лицевой до лицевой линии, в течение 40 секунд. По окончании времени 

фиксируется количество пройденных дистанций. 

Результат фиксируется (в метрах). 

Инвентарь: секундомер, рулетка 

Скоростное ведение 
Используется   для   определения   скоростной   техники   владения   мячом   в 

движении. Обучающийся по сигналу тренера-преподавателя начинает ведение левой 

рукой в направлении первых ворот (две рядом стоящие стойки), выполняет перевод 

мяча на правую руку, проходит внутри ворот и т.д. Каждый раз, проходя ворота, 

игрок  должен  выполнить  перевод  мяча  и  менять  ведущую  руку.  Преодолев 

последние, пятые ворота, обучающийся выполняет ведение правой рукой и бросок в 

движении на 2-х шагах (правой рукой). После броска обучающийся снимает мяч с 

кольца и начинает движение в обратном направлении, только ведёт мяч правой 

рукой, а в конце, преодолев последние ворота, выполняет ведение левой рукой и 

бросок в движении на 2-х шагах (левой рукой). 

Инвентарь: 10 стоек, баскетбольные мячи № 5, 6, 7 

Организационно-методические указания: 

1) для обучающихся групп начальной подготовки (НП): 

- перевод выполняется с руки на руку через пол 
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- задание выполняется 2 дистанции (4 броска) 

2)  для  обучающихся  тренировочных групп  (Т)  и  групп  совершенствования 

спортивного мастерства (ССМ): 

- перевод выполняется с руки на руку под ногой или за спиной 

- задание выполняется 3 дистанции (6 бросков) 

Фиксируется   общее   время    выполнения   задания   и    общее   количество 

заброшенных мячей. 

В  протокол  записывается  время,  за  каждый  заброшенный  мяч  из  общего 

времени отнимается 1 секунда. За выполнение неправильного перевода мяча, за 

каждую ошибку при обводке стоек, ошибках при  ведении и т.д. к общему времени 

прибавляется 1 секунда. 

Результат общего времени фиксируется в секундах. 

Обязательная техническая программа:  

Передвижение в защитной стойке 
Используется     для     определения     скоростной     координации     движений. 

Обучающийся находится за лицевой линией и по сигналу тренера-преподавателя 

перемещается  спиной  вперёд  в  «защитной  стойке»,  после  каждого  ориентира 

изменяет направление. От центральной линии выполняет рывок лицом вперёд к 

лицевой линии на исходную позицию. Для обучающихся всех групп одинаковое 

задание. Результат общего времени фиксируется в секундах. 

Инвентарь: 3 стойки 

Передачи мяча 
Используется   для   определения   скоростной   техники   владения   мячом   в 

движении. Обучающийся стоит лицом к щиту. Выполняет передачу в щит, снимает мяч 

в высшей точке и передаёт его партнёру №1 левой рукой и начинает движение к 

противоположному щиту, получает обратно мяч и передаёт его партнёру №2 левой 

рукой и т.д. После передачи от партнёра №3, обучающийся выполняет атаку по 

кольцу. Снимает свой мяч и повторяет тот же путь к противоположной корзине, 

отдавая передачи правой рукой. 

Организационно-методические указания: 

1) для обучающихся НП 

- передачи выполняются одной рукой от плеча 

- задание выполняется 2 дистанции (4 броска) 

2) для обучающихся Т (СС) и ССМ 

- передачи выполняются об пол 

- задание выполняется 3 дистанции (6 бросков) 

Фиксируется  общее  время  выполнения  задания  и  количество  заброшенных 

мячей. В протокол записывается время, за каждый заброшенный мяч из общего 

времени отнимается 1 секунда. 

За  выполнение  неправильной  передачи  мяча,  пробежки  и  т.д.,  к  общему 

времени прибавляется 1 секунда. 

Результат общего времени фиксируется (в секундах). 

Инвентарь: баскетбольные мячи № 5, 6, 7 

Броски с дистанции 
Используется для определения техники владения мячом при броске по кольцу. 

Организационно-методические указания: 

1) для обучающихся НП 

- обучающиеся выполняют 20 бросков. 

- с каждой точки: первые два броска в 3-х очковой зоне, вторые два броска 

– в 2-х очковой зоне. Фиксируется общее количество бросков и очков 

(за 1 попадание из 3-х очковой зоны – 6 %; из 2-х очковой зоны – 4 %). 

2) для обучающихся Т(СС) и ССМ 
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- обучающийся выполняет 40 бросков: по 2 броска с 10 указанных точек, туда и 

обратно. С каждой точки: первые два броска в 3-х очковой зоне, вторые два броска – в 2-

х очковой зоне. Фиксируется общее количество бросков и очков (за 1 попадание из 3-х 

очковой зоны – 3 %; из 2-х очковой зоны – 2 %). 

Инвентарь: баскетбольные мячи № 5, 6, 7 

Штрафные броски 
Используется для определения техники владения мячом при броске по кольцу. 

Организационно-методические указания: обучающийся выполняет 20 бросков 

со «штрафной» линии 3-х секундной зоны. 

для обучающихся НП: 

- заступ за «штрафную» линию и вход в 3-х секундную зону при выполнении 

броска, пока мяч не преодолел верхнюю «мёртвую» точку – допускается. 

2) для обучающихся Т (СС) и ССМ: 

- заступ за «штрафную» линию и вход в 3-х секундную зону при выполнении 

броска, пока мяч не преодолел верхнюю «мёртвую» точку – запрещён. 

Фиксируется общее количество бросков и попаданий (за 1 попадание – 5 %). 

Инвентарь: баскетбольные мячи № 5, 6, 7 

 

Физическая подготовка: 

 

 «Иллинойс Тест» 

Для проведение этого теста необходимо иметь 8 конусов, секундомер и ровную 

поверхность площадки. Первый конус устанавливаем на месте старта.  Второй конус 

устанавливаем точно напротив 

него на расстоянии 10 метров. 

Этот конус служит точкой смены 

направления движения. С такой 

же целью и на таком же 

расстоянии, должен быть 

установлен конус напротив места 

финиша. Расстояние между 

конусами, обозначающими 

«Старт» и «Финиш» должно 

составлять 5 метров. 

Ровно по центру, между 

конусами, обозначающими 

«Старт» и «Финиш», строго по 

вертикали, с интервалом 3.3 

метра, устанавливаем ещё 4 конуса.  

Спортсмен стартует по команде тренера из положения «лёжа лицом в пол». 

Маршрут движения спортсмена от старта до финиша указан на прилагаемом рисунке.   

 

«ШАТТЛ»  5-10-5 

Цель:  Определить уровень координации спортсмена при движении с резким изменением 

направления. 

Методика проведения теста 

На ровной поверхности отмерить дистанцию 10 метров. Посередине проводим 

линию, которая будет обозначать место старта и финиша. 
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Стартовая позиция участника, лицом к тренеру, обе ноги находятся за линией № 1. 

По сигналу участник начинает движение к линии № 3 и добежав до неё, касается линии 

правой рукой. Затем он выполняет разворот и бежит к линии № 2, добежав до неё, 

производит касание этой линии левой рукой, разворачивается и делает финишный рывок.  

Все развороты при смене направления движения выполняются лицом к месту, где 

находится  тренер с секундомером. 
 

Линия № 2                                   Линия № 1                                          Линия № 3 

                                       

        СТАРТ 

 

 

 ФИНИШ 

 

                              

 

                       5 м         5 м 

 

«Дэнвер» (без дриблинга) 

По сигналу участник начинает движение 

змейкой. Пройдя последний, шестой конус, 

участник возвращается по прямой линии вниз 

площадки. Расположение конусов и маршрут 

движения участника показаны на прилагаемой 

схеме. Задача участника пройти на высокой 

скорости всю дистанцию и показать 

максимально возможный результат. Время 

фиксируется с помощью секундомера.  

Внутренними правилами этого 

тестирования предусмотрены штрафные 

санкции в случае:  

а.) Если участник во время своего движения, по 

каким-либо причинам пропустит один из 

конусов; 

б.) Если участник во время движения заденет 

один из стоящих конусов; 

За каждое допущенное нарушение 

участнику добавляется по 5 секунд к 

показанному им времени. 

Все нарушения вносятся в протокол и суммируются, затем всё это умножается на 5 

секунд и полученный результат приплюсовывается к результату, зафиксированному на 

секундомере, на финише. Полученное время вносится в протокол как суммарное время 

спортсмена.  

 

Техническая подготовка: 

 

«Дэнвер» 
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По сигналу дриблёр начинает движение, обводя поочерёдно, расставленные в 

определённом порядке конусы. Пройдя 

последний, шестой конус, дриблёр 

возвращается по прямой линии вниз площадки. 

Расположение конусов и маршрут движения 

дриблёра показаны на прилагаемой схеме. 

Задача дриблёра пройти на высокой скорости 

всю дистанцию и показать максимально 

возможный результат. Время фиксируется с 

помощью секундомера.  

       Внутренними правилами этого 

тестирования предусмотрены штрафные 

санкции для дриблёра в случае:  

а.) Если дриблёр во время своего движения, по 

каким-либо причинам пропустит один из 

конусов; 

б.) Если дриблёр во время движения заденет 

один из стоящих конусов; 

       За каждое допущенное нарушение 

дриблёру добавляется по 5 секунд к 

показанному им времени. 

       Все нарушения вносятся в протокол и 

суммируются, затем всё это умножается на 5 секунд и полученный результат 

приплюсовывается к результату, зафиксированному на секундомере, на финише. 

Полученное время вносится в протокол как суммарное время спортсмена.  

 

Комплекс № 1. 

Упрощённая версия для 

младших групп (9-11лет). 

      По сигналу дриблёр 

начинает движение из 

пункта № 1 и выполняет 

бросок по корзине. 

Участник может 

приступать к выполнению 

задания следующего этапа 

только после 

результативного броска 

или трёх промахов. На 

втором этапе участник 

выполняет бросок со 

штрафной линии. Условие 

то же самое, либо один 

результативный бросок, 

либо три промаха. На 

третьем этапе участнику 

предстоит 
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продемонстрировать скоростной дриблинг с обводкой, расставленных в определённом 

порядке конусов, до точки от которой он должен будет выполнить передачу мяча тренеру, 

находящемуся недалеко от линии штрафного броска. (Смотрите схему).  

Во время выполнения передачи мяча участник обязан, хотя бы одной ногой касаться 

линии, обозначающей точку этого этапа. Ответного пасса от тренера участник должен 

дожидаться стоя на месте, без движения навстречу летящему к нему мячу. Получив от 

тренера мяч, участник выполняет дриблинг с обводкой стоящих на его пути конусов. 

Дриблинг должен выполняться на максимальной для участника скорости. Пройдя в таком 

режиме последний конус, участник должен выполнить бросок по корзине. Секундомер 

останавливается после результативного броска, либо после третьего промаха. 

Штрафные санкции состоят из добавления двух секунд к результату прохождения 

дистанции за каждую из нижеперечисленных ошибок: 

1. Пробежка. 

2. Пронос мяча. 

3. Переход к следующему этапу до того как будет выполнен результативный 

бросок или  не исчерпан весь лимит предусмотренных попыток (три промаха). 

4. Нарушение правил выполнения штрафного броска, нахождение на линии или 

заступ во время броска. 

5. Пропуск одного из конусов во время дриблинга. 

6. Если во время выполнения передачи мяча и обратного его получения 

участником будет потерян контакт с линией обозначающей место этих 

действий.  

 

Комплекс № 2. Версия для групп (12 лет и старше). 

На рисунке показан подробный план дистанции, состоящей из восьми этапов. На 

каждом этапе участнику необходимо выполнить определённое задание: 

1. Скоростной дриблинг с последовательной обводкой четырёх конусов. 

2. Бросок из-под корзины сразу после дриблинга. 

3. Бросок в прыжке (можно из опорного положения) из правого верхнего угла 

трёхсекундной зоны. 

4. Бросок в прыжке (можно из опорного положения) из левого верхнего угла 

трёхсекундной зоны. 

5. Скоростной дриблинг с последовательной обводкой трёх конусов. 

6. Передача мяча тренеру и получение ответного пасса. 

7. Заключительный бросок из-под корзины сразу после дриблинга. 

8. Выполнение двух бонусных штрафных бросков. 

Правила выполнения условий 

тестирования 

По команде тренера участник 

начинает скоростную обводку конусов. 

Первый конус он должен пройти с 

дриблингом левой рукой, затем 

выполнить перевод мяча на правую 

руку и следующий конус пройти с 

дриблингом правой рукой и так далее.  

После прохождения последнего 

конуса участник продолжает движение 
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к щиту и сходу выполняет бросок по корзине. Если бросок окажется результативным, то 

участник переходит к следующему этапу, если первый бросок будет неудачным, то 

необходимо будет сделать вторую попытку забросить мяч в кольцо. После второй 

попытки, чем бы она ни закончилась, участник должен переходить к следующему этапу 

дистанции.  

Бросок из правого верхнего угла трёхсекундной зоны можно выполнять любым 

удобным по технике способом, главное условие, чтобы во время начала выполнения 

броска одна нога участника находилась в контакте с линией, обозначающей границу этого 

этапа.  Такое же требование предъявляется и к выполнению броска из левого верхнего 

угла трёхсекундной зоны. После каждой неудачной попытки в бросках по корзине, 

участник сам идёт за отскочившим мячом и с дриблингов возвращается к месту 

выполнения повторного броска. 

После завершения бросков из левого верхнего угла трёхсекундной зоны, участник 

приступает к скоростной обводке трёх конусов. Первый конус он обводит обязательно 

павой рукой, второй левой, затем снова правой и приходит к линии, от которой ему 

надлежит выполнить передачу мяча тренеру. Участник сам выбирает любой удобный для 

него вариант передачи мяча, главное сохранять контакт одной ногой с линией, 

обозначающей границу этого этапа. Тренер возвращает мяч участнику, используя технику 

передачи двумя руками от груди. Это обязательное требование этого этапа. Во время 

ожидания ответного пасса, участник продолжает сохранять с линией, обозначающей 

границу этапа. После получения мяча, участник продолжает движение к щиту и с ходу 

выполняет бросок по корзине. Если бросок будет результативным, то время на 

секундомере останавливается, если потребуется второй бросок, то секундомер дожжен 

останавливаться в момент отрыва мяча от руки бросающего участника. 

Сразу же после этого участник переходит на линию штрафного броска.  Теперь ему 

предстоит выполнить два броска. Броски выполняются по всем правилам игры в 

баскетбол. После первой попытки мяч участнику подаёт тренер, секундомер в это время 

не работает.  

Премии и поощрения 

За каждый результативный штрафной бросок участник получает бонусы в виде 

уменьшения показанного времени на две секунды. Например, если участник реализовал два 

штрафных броска, то его результат прохождения дистанции уменьшается на четыре 

секунды. 

Штрафные санкции 

Штрафные санкции состоят из добавления двух секунд к результату прохождения 

дистанции за каждую из нижеперечисленных ошибок: 

1. Пробежка. 

2. Пронос мяча. 

3. Двойное ведение мяча. 

4. Если в момент начала выполнения броска из верхнего угла трёхсекундной зоны 

не было контакта с линией, обозначающей границу этапа.  

5. Неправильное прохождение первого конуса во время скоростного дриблинга. 

6. Если во время выполнения передачи мяча и обратного его получения, 

участником будет потерян контакт с линией обозначающей границу этапа.  

7.  Пропуск одного из конусов во время дриблинга. 
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15. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 

Кадровое обеспечение  

Требование к кадрам организации, осуществляющей спортивную подготовленность: 

уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку должен 

соответствовать требованиям, определенным Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный №22054) (далее – 

ЕКСД), в том числе следующим требованиям  

Информационное обеспечение: дидактические и учебные материалы, DVD- записи 

соревнований с участием волейболистов, методические разработки в области волейбола.  

Материально техническое обеспечение:  

- Спортивное сооружение с учетом требований федерального стандарта спортивной 

подготовки по избранному виду спорта; 

- Помещения для работы со специализированными материалами (фонотеку, видеотеку, 

фильмотеку и другие); 

- Тренажёрный зал; 

- Открытое плоскостное сооружение с искусственным покрытием; 

-  Комплект индивидуальной экипировки (спортивная форма соревновательная) 

- Конструкция баскетбольного щита в сборе (щит, корзина с кольцом, сетка, опора) 

- Мячи баскетбольные 

- Доска тактическая 

- Мячи набивные –  

- Свисток 

- Секундомер 

- Стойки для обводки 

- Фишки (конусы)-  

- Футбольный мяч 

- Скакалки 

- Компрессор для накачки мячей 

- Гантели массивные от 1 до 5 кг 

- Корзина для мячей 

- Мяч теннисный 

- Скамейка гимнастическая  
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физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, положения о всероссийских 

соревнованиях.  //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/ 

 

 

 

 

 

 

http://www.consultant.ru/


57 

 

Приложение №1 

 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ  

 

Контрольные 

упражнения  
ГНП-1  ГНП-2  ГНП-3  ТГ-1          ТГ-2           ТГ-3        ТГ-4         ТГ-5         

Бег 20 м (с) 
Ю 00:04,5 00:04,4 00:04,3 00:04,0 00:03,9 00:03,8 00:03,7 00:03,6 

Д   00:04,7 00:04,6 00:04,5 00:04,3 00:04,2 00:04,1 00:04,0 00:03,9 

Прыжок в 

длину с места 

(см) 

Ю 130 140 150 180 195 205 210 215 

Д   115 125 140 160 180 190 200 205 

Скоростное 

ведение мяча 

20 м (с) 

Ю 00:11,0 00:10,7 00:10,3 00:10,0 00:09,7 00:09,4 00:09,2 00:08,9 

Д   00:11,4 00:11,1 00:10,9 00:10,7 00:10,4 00:10,2 00:09,9 00:09,7 

Прыжок вверх 

с места со 

взмахом 

руками (см) 

Ю 24,0 28,0 31,0 35,0 37,5 40,0 43,0 45,5 

Д   20,0 23,0 27,0 30,0 32,6 35,2 37,8 40,4 

Челночный 

бег                

40 с на 28 м 

(м) 

Ю Нет Нет Нет 183 195 207,5 219,6 232 

Д   Нет Нет Нет 168 177,5 187 197 206,5 

Техника 

владения 

мячом 

«Комплекс» 

№ 1 (с) 

Ю Нет 00:42,9 00:42,0 00:41,0 Нет Нет Нет Нет 

Д   Нет 00:43,3 00:42,4 00:41,5 Нет Нет Нет Нет 

Техника 

владения 

мячом 

«Комплекс» 

№ 2 (с) 

Ю Нет Нет Нет Нет 00:37,9 00:35,1 00:33,8 00:31,7 

Д   Нет Нет Нет Нет 00:38,4 00:35,7 00:34,4 00:32,3 

«Шаттл» 5-

10-5 (с) 

Ю 00:05,8 00:05,7 00:05,6 00:05,5 00:05,5 00:05,4 00:05,3 00:05,2 

Д   00:06,3 00:06,3 00:06,1 00:05,8 00:05,8 00:05,7 00:05,6 00:05,5 

Денвер» - 

гладкий бег 

(с) 

Ю 00:11,1 00:10,9 00:10,6 00:10,3 00:09,9 00:09,8 00:09,7 00:09,6 

Д   00:11,2 00:11,0 00:10,9 00:10,8 00:10,5 00:10,3 00:10,2 00:10,1 

«Денвер» - 

дриблинг (с) 

Ю 00:11,3 00:11,1 00:11,0 00:10,8 00:10,4 00:10,2 00:10,0 00:09,9 

Д   00:11,7 00:11,5 00:11,5 00:11,4 00:11,1 00:11,0 00:10,8 00:10,7 

«Иллинойс» 

(с) 

Ю 00:21,3 00:21,0 00:20,7 00:20,4 00:20,1 00:19,8 00:19,5 00:19,2 

Д   00:21,9 00:21,6 00:21,4 00:21,1 00:20,9 00:20,7 00:20,4 00:20,2 

Техника 

владения 

мячом 

«Комплекс» 

№ 1 (с) 

Ю Нет 00:42,9 00:42,0 00:41,0 Нет Нет Нет Нет 

Д   Нет 00:43,3 00:42,4 00:41,5 Нет Нет Нет Нет 

Техника 

владения 

мячом 

«Комплекс» 

№ 2 (с) 

Ю Нет Нет Нет Нет 00:37,9 00:35,1 00:33,8 00:31,7 

Д   Нет Нет Нет Нет 00:38,4 00:35,7 00:34,4 00:32,3 

 


