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1. Общие положения 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

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

по спортивной подготовке «баскетбол» с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «баскетбол», утвержденным приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 г. № 1006 

(зарегистрирован Минюстом России  19.12.2022 г., регистрационный № 71656) (далее – ФССП). 

 Программа спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол» МБУ ДО СШОР ПГО 

(далее – учреждение) разработана в соответствии с частью 4 статьи 34 Федерального закона от 4 

декабря 2007 г. N 329-ФЗ "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" (Собрание 

законодательства Российской Федерации, 2007, N 50, ст. 6242; 2011, N 50, ст. 7354; 2021, N 18, 

ст. 3071) и подпунктом 4.2.27 пункта 4 Положения о Министерстве спорта Российской 

Федерации, утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 19 июня 

2012 г. N 607 (Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, N 26, ст. 3525), 

определяющих совокупность минимальных требований к спортивной подготовке в организации, 

а также следующих нормативных правовых актов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с 

изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к обеспечению 

подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации» (с 

изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки» (с изменениями т дополнениями); 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимися физической культурой и спортом (в том 

числе при подготовке и проведение физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 29.09.2020 №28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

 Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое развитие 

личности, приобретение обучающихся знаний, умений и навыков в области физической 

культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и 

безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей 

и подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их систематического участия в 

спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области 
физической культуры и спорта. 

Настоящая Программа является основным документом, определяющим цели и 

содержание учебно-тренировочного процесса по виду спорта «баскетбол» в учреждении. 

 Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее – НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее - УГ). 
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2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

 Баскетбол – спортивная командная игра, где каждый игрок взаимодействует с партнерами 

для достижения командного результата. 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.  

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах   спортивной подготовки 

 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки приведены в таблице 1. 

 В таблице 1 определяется минимальный возраст при зачислении или переводе 

обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и наполняемость при комплектовании 

учебно-тренировочных групп. 

 

 

 Таблица 1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняем

ость       

(человек) 

Для спортивной дисциплины 

"баскетбол" 

Этап начальной подготовки 3 8        15-30 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

 

3-5 
 

11 
 

       12- 24 

 

  

 При комплектовании учебно-тренировочных групп в учреждении: 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной дисциплине) и 

этапам спортивной подготовки, с учетом: 

 - возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения 

разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 
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- возраста обучающегося (пп.4.1. Приказа №634); 

 - наличия у обучающегося в установленном законодательством РФ порядке медицинского 

заключения о допуске к занятиям видом спорта «баскетбол» (п.36 ип.42 Приказа №1144н) 

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций (пп.4.2. Приказа №634). 
 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

 Показатели максимального объема тренировочной нагрузки на тренировочном этапе 

спортивной подготовки баскетболистов увеличиваются постепенно из года в год в целях 

адаптации организма юных спортсменов к повышенным показателям объема и интенсивности 

нагрузки. 

 Показатели максимального объема тренировочной нагрузки указаны для расчета 

нормирования объема тренировочной работы баскетболиста и исчисляются в астрономических 

часах (1 час- 60 минут). 

 Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки представлен 

в таблице 2. 

 

Таблица 2. 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной 

подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап  (этап 

спортивной специализации) 

1 год Свыше года   До трех лет Свыше трех лет 

Количество 

часов в неделю 
4,5-6 6-8 8-14 12-18 

Общее 

количество 

часов в год 

 

234 -312 
 

312-416 

 

 

 

416-728 

 

 

 

624-936 

 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки. 

 Основными формами организации тренировочного процесса являются: 

- групповые и дистанционные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 
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Учебно-тренировочные занятия. 

 

 Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-тренировочной 

группой. 

Для реализации Программы применяются групповые и иные виды (формы) учебно-

тренировочных занятий, в том числе с использованием дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в часах и не превышает: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов. 

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

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

 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя теоретическую 

и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

(п.19 ст.2 Федерального закона №329-ФЗ). 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся учреждением в целях качественной 

подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. Направленность, 

содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий определяется в 

зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или 

прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий. 

 Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в таблице 3.   

 

 

Таблица 3. 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки. 

N 

п/п 

  

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) (без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

 

- 

- 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

- 14 
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чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 

 

14 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- 

 

- 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- 

 

- 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

2.5. Просмотровые 

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса учреждение 

формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных 

мероприятиях с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и 

спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а 

также в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных образований. 

 

Спортивные соревнования. 

Спортивное соревнование – состязание среди спортсменов или команд спортсменов по 

различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления лучшего участника 

состязания, проводимое по утвержденному его организатором положению (регламенту) (п.18 

ст.2 Федерального закона №329-ФЗ). 
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Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, 

положениями (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «баскетбол»; 

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

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с 

Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных 

и спортивных мероприятий субъекта РФ и муниципального образования. 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 4. 

 

Таблица 4. 

 

Объем соревновательной деятельности. 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 1 3 3 

Отборочные - - 1 1 

Основные - - 3 3 

Игры 10 10 30 40 

 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом. 

Годовой учебно-тренировочный план рассчитан на 52 недели в год и определяет объем 

учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, 

распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их основании по этапам спортивной 

подготовки и по годам обучения. 

Годовой учебно-тренировочный план указан в таблице 5. 
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Таблица 5. 

Годовой учебно-тренировочный план. 

N 

п\п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно- тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 8-14 12-18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

15-30 12-24 

Год НП 1г НП 2г НП 3г УТ 1г УТ 2г УТ 3г УТ 4г УТ 5г 

Недельная нагрузка 6 8 8 10 10 12 12 14 

1 Общая физическая  подготовка 60 72 72 72 72 96 84 96 

2 Специальная  физическая 

подготовка 
42 66 66 84 84 108 108 120 

3 Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - - 48 48 36 48 60 

4 Техническая подготовка  108 142 142 132 132 156 132 156 

5 Тактическая подготовка 32 44 44 42 42 60 60 60 

6 Теоретическая под готовка 12 15 15 20 20 24 36 48 

7 Интегральная под готовка 37 50 50 84 84 100 100 117 

8 Психологическая  подготовка 12 15 15 20 20 24 36 48 

9 Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
3 4 4 4 4 4 4 5 

10 Инструкторская практика - - - 3 3 3 3 4 

11 Судейская практика - - - 3 3 3 3 4 

12 Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
3 4 4 4 4 5 5 5 

13 Восстановительные 

мероприятия 
3 4 4 4 4 5 5 5 

Общее количество часов в год 312 416 416 520 520 624 624 728 
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2.5. Календарный план воспитательной работы. 

 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний области физической 

культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового человека 

с высоким уровнем физической культуры (п.25 ст.2 Федерального закона № 329-ФЗ), а также 

воспитание высоких моральных и нравственных качеств, волевых качеств у обучающихся. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 6. 

 

Таблица 6. 

Календарный план воспитательной работы 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в баскетболе; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных 
судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера- 

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно- 

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2. Здоровье сбережение 
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2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

 и борьбу с ним. 

 

 Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни 

субстанций и(или) методов, запрещенных для использования в спорте (ч.1ст.26 Федерального 

закона №329-ФЗ). 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми 

правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями (ч.2 ст.26 

Федерального закона №329-ФЗ). 

В учреждение осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил (п.4ч.2ст.34.3 Федерального закона 

№329-ФЗ). 

В соответствии с ч.2 ст.34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, реализующая 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, обязаны реализовывать 

меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с 

лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения 

о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с 

локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 

также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия: 

-проведение ежегодных семинаров/лекций/викторин для обучающихся и персонала 

обучающихся, а также родительских собраний; 

-ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

 Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

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

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

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа 

жизни          средствами различных 

видов спорта 

В течение года 
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правил.  

К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

спортсмена (обучающего). 

2. Использование или попытка использования спортсменом (обучающим) запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом (обучающим) порядка предоставления информация о 

местонахождении. 

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

стороны обучающего или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны обучающего 

или персонала обучающего 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода обучающим или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения обучающимся или иным лицом любому обучающему 

в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного методы, или 

назначение или попытка назначения любому обучающемуся во внесоревновательный период 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный 

период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны обучающего или иного лица. 

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

преследование информации уполномоченным органам. 

 

 В отношении обучающего действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого обучающего является недопущение попадания запрещенной субстанции 

в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

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

во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. 

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

субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть 

размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. 

Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

указан в таблице 7. 
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Таблица 7. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

Этап спортивной  

подготовки 

Содержание мероприятия Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной    

подготовки 

Определение и содержание понятия «допинг». Виды 
нарушений антидопинговых правил. 

Январь 
Теоретическое занятие. 

Проводит тренер-преподаватель. 

Распространенность допинга в разных видах спорта. 

Допинг как глобальная проблема современного 

спорта. 

 

Февраль 

Последствия применения допинга в спорте для 
здоровья спортсмена. 

 

Март 

Знакомство с международными стандартами  
Апрель-май 

Ответственность за нарушение антидопинговых 
правил. 

Июнь-июль 

Запрещенные субстанции и методы. 
Июнь-июль 

Права и обязанности спортсменов. 
Август 

Социальные и психологические последствия 

применения допинга. 
Сентябрь- 

октябрь 

Современное устройство системы борьбы с 

допингом в спорте. 

Ноябрь- 

декабрь 

«Равенство и справедливость» 

«Роль правил в спорте» 

«Честная игра» 

«Ценности спорта» 

 

1-2 раза в год 

Физкультурно-спортивные 

мероприятия 

«Веселые старты». 

Проводит тренер-преподаватель. 

Роль родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры. 

Знакомство с онлайн-курсом rusada.triagonal.net. 
Как пользоваться сервисом по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА» http://list.rusada.ru/ 

 

 

1-2 раза в год 

Родительское собрание. 
Проводит тренер-преподаватель. 

http://list.rusada.ru/
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https://newrusada.triagonal.net 

 

1 раз в год 

Онлайн обучение на сайте РАА 

«РУСАДА» 

 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Определение и содержание понятия «допинг». 
Виды нарушений антидопинговых правил. 

Январь 
Теоретическое занятие. 

Проводит тренер-преподаватель. 

Распространенность допинга в разных видах спорта. 

Допинг как глобальная проблема современного 

спорта. 

 

Февраль 

Последствия применения допинга для здоровья 

спортсменов 
Март 

Знакомство с международными стандартами  
Апрель-май 

Ответственность за нарушение антидопинговых 
правил. 

Июнь-июль 

Запрещенные субстанции и методы. 
Июнь-июль 

Права и обязанности спортсменов. 
Август 

Социальные и психологические последствия 

применения допинга. 
Сентябрь- 

октябрь 

Современное устройство системы борьбы с 
допингом в спорте. 

Ноябрь- 
декабрь 

«Равенство и справедливость» 

«Роль правил в спорте» 

«Честная игра» 
«Ценности спорта» 

 

1-2 раза в год 

Физкультурно-спортивные 

мероприятия 

«Веселые старты». 

Проводит тренер-преподаватель. 

Определение и содержание понятия «допинг». 
Виды нарушений антидопинговых правил. 

1-2 раза в год Родительское собрание. 
Проводит тренер-преподаватель. 

Распространенность допинга в разных видах спорта. 

Допинг как глобальная проблема современного 

спорта. 

1 раз в год Онлайн обучение на сайте РАА 

«РУСАДА» 
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися знаний и 

навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к инструкторской 

и судейской работе (п.41 Приказа № 999). 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков начинает проводиться с учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации). Такая работа проводится в форме бесед, 

семинаров, практических занятий, самостоятельной работы обучающихся. 

 Обучающиеся готовятся к роли инструктора, помощника тренера-преподавателя для участия в 

организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей. Содержание 

определяется в зависимости от подготовленности занимающихся и на основании материала для 

соответствующего этапа.  

Первый год. 

1. Освоение терминологии, принятой в баскетболе. 

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт. 

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы. 

4. Подготовка в качестве дежурного мест для занятий, инвентаря и оборудования. 

Второй год. 

1. Умение вести наблюдения за обучающими, выполняющими прием игры, и находить ошибки. 

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, по обучению 

перемещениям, передаче и приему мяча, ударам. 

3. Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам). 

Третий год. 

1. Вести наблюдения за обучающими, выполняющими технические приемы в двухсторонней 

игре, и на соревнованиях. 

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, обучению 

техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного программного 

материала данного года обучения). 

3. Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей судей и ведение технического отчета. 

Четвертый год. 

1.   Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке на 

изученном программном материале данного года обучения. 

2.   Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке. 

3.   Судейство на учебных играх и соревнованиях в общеобразовательных школах, в своей 

спортивной школе. 

Пятый год. 

1.  Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке и 

проведение их с группой. 

2.  Проведение подготовительной и основной части занятия по начальному обучению         технике 

игры. 

3.  Проведение занятий и соревнований по баскетболу в своей спортивной школе. Выполнение 

обязанностей главного судьи, секретаря. Составление календаря игр. 
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2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 

 Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, 

фармакологическое обеспечение) (п.42 Приказа № 999). 

  Учреждение осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение медицинских осмотров 

лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах спортивной подготовки. 

 Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра, установлены приказам Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях». 

 Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при подготовке 

и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении допуска к мероприятиям) 

и периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского 

обследования); этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические 

наблюдения (п.8 Приказа №1144н). 

 Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на этапе 

начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с установленной первой 

или второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского осмотра 

или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России 

(п.36 Приказа №1144н). 

 Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с учебно-

тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) является наличие 

медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных 

соревнованиях (п.42 Приказа № 1144н). 

 План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных 

средств представлен в таблице 8. 

 

Таблица 8. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

 восстановительных средств 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Этап 

начальной 

подготовки  

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к мероприятию 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 
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Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к мероприятию 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углублённой программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

 В учреждении применяются педагогические средства восстановления обучающихся. Под 

педагогическими средствами подразумевается организация учебно-тренировочного процесса, 

включающая активный отдых, а именно: 

- рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузок функциональным 

возможностям обучающего; рациональное сочетание общих и специальных средств; оптимальное 

построение тренировочных микро- и макроциклов; волнообразность нагрузки и отдыха, их 

оптимальное сочетание; широкое использование различных форм активного отдыха, различных 

видов переключения от одного вида работы к другому; проведение занятий на природе; 

- правильное построение отдельного учебно-тренировочного занятия с использованием 

необходимых вспомогательных средств для снятия утомления с использованием вспомогательных 

средств; полноценная разминка и заключительная часть занятий; правильный выбор упражнений и 

мест занятий; введение специальных упражнений для активного отдыха и расслабления; создание 

положительного эмоционального фона; 

 Педагогические средства - основные, поскольку нерациональное планирование тренировки 

нивелирует воздействие любых естественных, медико- биологических и психологических средств. 

Педагогические средства должны  обеспечивать эффективное восстановление за счет рациональной 

организации всего процесса подготовки. Большое значение как средство активного отдыха, 

переключения и вместе с тем как средство повышения функциональных возможностей организма 

обучающего имеет ОФП. ОФП, способствуя ускорению  восстановительных процессов в организме 

спортсмена, расширяя функциональные возможности, позволяет осваивать более высокую 

специальную нагрузку. 

 

3. Система контроля. 

 3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по каждому этапу 

По итогам освоения дополнительной образовательной программы применительно к этапам 

спортивной подготовки обучающему необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения программы, в том числе к участию в спортивных соревнованиях: 

 

На этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 

-овладеть основами техники вида спорта «баскетбол»; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы по виду спортивной подготовки 

«баскетбол». 
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На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

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

подготовленности; 

- изучить    правила    безопасности    при    занятиях    видом    спорта «баскетбол» и успешно   

применять   их   в   ходе   проведения   учебно-тренировочных занятий         и участия в спортивных 

соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

- изучить антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы по виду спортивной подготовки 

«баскетбол»; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня      спортивных 

соревнований муниципального образования на втором и третьем году; 

-принимать   участие   в   официальных   спортивных   соревнованиях   проведения не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

-получить уровень спортивной квалификации. 

 

 3.2. Оценка результатов освоения программы прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой учреждением на основе Положения о текущем контроле успеваемости и промежуточной 

аттестации обучающихся в МБУ ДО СШОР ПГО (Приказ директора МБУ ДО СШОР ПГО от 17 апреля 

2023 г № 65), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, на этапах 

спортивной подготовки, уровень их спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 

звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «баскетбол» и включают 

нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и перевода на следующий и 

(или) соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта представлены в ниже следующих 

таблицах 9 – 16. 
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Таблица 9. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки первого года обучения по виду спорта «баскетбол». 

 

Таблица 10.  

Нормативы общей физической и специальной подготовки для зачисления и перевода на 

этап начальной подготовки второго года обучения по виду спорта «баскетбол». 

 

Таблица 11. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки третьего года обучения по виду спорта 

«баскетбол». 

№ п/п Упражнения Едини
ца 
измере

ния 

Норматив первого года 

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "баскетбол" 

1.1. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами с

м 

 не менее  

110 105 

1.2.  Челночный бег 3*10 м с 
 не более  

10,3 10,6 

2. Нормативы специальной подготовки для спортивной дисциплины "баскетбол" 

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

20 16 

2.2. Бег на 14 м с 
не более 

3,5 4,0 

№ п/п Упражнения Едини
ца 
измере
ния 

Норматив второго года 

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "баскетбол" 

1.1. Челночный бег  3*10 м с 
 не более  

9,6 9,9 

1.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
с

м 

не менее 

135 125 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "баскетбол" 

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

26 22 

2.2. 
Бег на 14 м 

с 
не более 

3,3 3,9 

№ п/п Упражнения Едини
ца 
измере
ния 

Норматив третьего года 

обучения 

мальчики девочки 
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Таблица 12. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

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

тренировочный этап (этап спортивной специализации) первого года обучения по виду 

спорта "баскетбол" 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "баскетбол" 

1.1. 
Сгибание и  разгибание рук в 

упоре лежа на полу  кол-во раз 
 не менее  

13 7 

1.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

кол-во раз  не менее  

32 28 

1.3. 
Челночный бег  3*10 м 

с 
 не более  

9,0 9,4 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами 

см не менее 

150 135 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "баскетбол" 

2.1. 
Скоростное ведение 20 м 

с 
не более 

10,0 10,7 

2.2. 
Челночный бег 10 площадок по 28м с не более 

65 70 

2.3. Бег на 14 м с не более 

3,0 3,4 

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

35 30 

№ п/п Упражнения Едини
ца 
измере
ния 

Норматив первого года 

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "баскетбол" 

1.1. 
Сгибание и  разгибание рук в 

упоре лежа на полу  кол-во раз 
 не менее  

13 7 

1.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

кол-во раз  не менее  

32 28 

1.3. 
Челночный бег  3*10 м 

с 
 не более  

9,0 9,4 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

150 135 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "баскетбол" 

2.1. 
Скоростное ведение 20 м 

с 
не более 

10,0 10,7 

2.2. 
Челночный бег 10 площадок по 28м с не более 

65 70 

2.3. Бег на 14 м с не более 

3,0 3,4 

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

35 30 
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Таблица 13. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

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

тренировочный этап (этап спортивной специализации) второго года обучения по виду 

спорта "баскетбол" 

 

 

Таблица 14.  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

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

тренировочный этап (этап спортивной специализации) третьего года обучения по виду 

спорта "баскетбол" 

№ п/п Упражнения Едини
ца 
измере
ния 

Норматив второго года 

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "баскетбол" 

1.1. 
Сгибание и  разгибание рук в 

упоре лежа на полу  кол-во раз 
 не менее  

15 8 

1.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

кол-во раз  не менее  

32 28 

1.3. 
Челночный бег  3*10 м 

с 
 не более  

8,6 9,3 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

180 150 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "баскетбол" 

2.1. 
Скоростное ведение 20 м 

с 
не более 

9,6 10,4 

2.2. 
Челночный бег 10 площадок по 28м с не более 

64 68 

2.3. Бег на 14 м с не более 

2,9 3,4 

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

37 30 

№ п/п Упражнения Едини
ца 
измере
ния 

Норматив третьего года 

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "баскетбол" 

1.1. 
Сгибание и  разгибание рук в 

упоре лежа на полу  кол-во раз 
 не менее  

20 9 

1.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

кол-во раз  не менее  

33 29 

1.3. 
Челночный бег  3*10 м 

с 
 не более  

8,3 9,3 
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 Таблица 15. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

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

этап (этап спортивной специализации) четвертого года обучения по виду спорта "баскетбол» 

  

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами 

см не менее 

200 160 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "баскетбол" 

2.1. 
Скоростное ведение 20 м 

с 
не более 

9,4 10,2 

2.2. 
Челночный бег 10 площадок по 28м с не более 

63 67 

2.3. Бег на 14 м с не более 

2,8 3,2 

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

37 32 

№ п/п Упражнения Едини
ца 
измере
ния 

Норматив четвертого года 

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "баскетбол" 

1.1. 
Сгибание и  разгибание рук в 

упоре лежа на полу  кол-во раз 
 не менее  

25 10 

1.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

кол-во раз  не менее  

33 29 

1.3. 
Челночный бег  3*10 м 

с 
 не более  

7,8 8,6 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

210 170 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "баскетбол" 

2.1. 
Скоростное ведение 20 м 

с 
не более 

9,2 9,8 

2.2. 
Челночный бег 10 площадок по 28м с не более 

62 66 

2.3. Бег на 14 м с не более 

2,7 3,0 

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

38 32 
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Таблица 16. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

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

этап (этап спортивной специализации) пятого года обучения по виду спорта "баскетбол" 

  

Методические указания по организации тестирования. 

 Челночный бег 3х10 метров, 10 площадок по 28 м. Тест призван определить уровень развития 

скоростных и скоростно-силовых качеств юного баскетболиста. Оценивается время (с). 

 Прыжок в длину с места. Испытуемый принимает исходное положение на контрольной линии 

(ноги на ширине плеч). Не переступая ее, он делает несколько махов руками и, с силой оттолкнувшись 

обеими ногами, махом рук снизу-вверх производит прыжок. Из трех попыток  

засчитывается лучший результат. 

 Прыжок вверх с места со взмахом руками. По сигналу тренера выполняется прыжок с места, 

отталкиванием двумя ногами и взмахом рук вверх. В максимально высокой точке выполняется касание 

измерительной ленты. 

 Бег 14 м. Бег выполняется с высокого старта. Секундомер запускается по свистку тренера. 

 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа - упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти 

вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, туловище и ноги 

составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Тестирование проводится в 

гимнастическом (спортивном) зале или на универсальной спортивной площадке. Засчитывается 

количество правильно выполненных циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых 

счетом судьи вслух или с использованием специальных приспособлений (электронных контактных 

платформ). Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или контактной платформы высотой 5 см, 

затем, разгибая руки, вернуться в исходное положение и,  

зафиксировав его на 1 секунду, продолжить выполнение испытания. 

№ п/п Упражнения Едини
ца 
измере

ния 

Норматив пятого года 

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "баскетбол" 

1.1. 
Сгибание и  разгибание рук в 

упоре лежа на полу  кол-во раз 
 не менее  

32 13 

1.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

кол-во раз  не менее  

33 29 

1.3. 
Челночный бег  3*10 м 

с 
 не более  

7,4 8,2 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами 

см не менее 

215 180 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "баскетбол" 

2.1. 
Скоростное ведение 20 м 

с 
не более 

9,0 9,5 

2.2. 
Челночный бег 10 площадок по 28м с не более 

61 66 

2.3. Бег на 14 м с не более 

2,6 2,9 

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

38 32 
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 Подъем туловища из положения лежа на спине. Испытуемый принимает исходное положение 

- лежа на спине, ноги, согнутые в коленях поставить стопами на пол. Стопы можно задержать любой 

перекладиной или упором. Испытуемый поднимает туловище и подтягивает его грудью к коленям.  

Важно, чтобы подбородок не прилегал к грудной клетке и голова была прямо. 

 Скоростное ведение мяча 20 м. Ведение начинается по свистку тренера. Испытуемый 

начинает ведение мяча с максимальной скоростью, обводя конусы. 

  

 

4. Рабочая программа по баскетболу. 

 4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки 

 

 Реализация дополнительной образовательной программы по виду спорта «баскетбол» 

осуществляется согласно составленному годовому учебно-тренировочному плану по видам 

спортивной подготовки, учебно-тематическому плану и расписанию занятий, утвержденному 

директором спортивной школы. 

 Программный материал для учебно-тренировочных занятий распределен по этапам 

спортивной подготовки с разбивкой на периоды подготовки, включает, в том числе, при 

необходимости методы развития физических качеств, средства и методы тренировки, виды 

упражнений. 

 Тренировочные занятия проводятся в соответствии с расписанием тренировок, исходя из 

максимального объема тренировочной нагрузки этапов и года спортивной подготовки. 

Расписание утверждается директором учреждения, после согласования с тренерским составом в 

целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их 

обучения в образовательных учреждениях. При составлении расписания тренировочных занятий 

необходимо также учитывать особенности режима рабочего времени и времени отдыха 

тренерского состава. В зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта «баскетбол» осуществляется 

на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения 

здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. К тренировочным занятиям допускаются 

обучающиеся, прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и не 

имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 

 Во время проведения тренировочного процесса и соревнований необходимо строго 

соблюдать технику безопасности. Основную часть тренировки можно выполнять только после 

полноценной разминки, чтобы избежать травм и повреждений. Тренер обязан проверить 

техническое состояние места проведения занятия, используемого оборудования и инвентаря до 

и после окончания тренировки. 

 Основной формой организации и проведения тренировочного процесса спортсменов 

любого уровня подготовленности является тренировочное занятие. Длительность 

тренировочного занятия составляет 2-3 часа. Каждое очередное занятие органически связано с 

предшествующим и последующими тренировочными занятиями, базируется на подготовке, 

полученной на предыдущем занятии и является основой для предстоящих занятий. Задачи, 

содержание и направленность тренировки определяется задачами этапа подготовки, программой 

спортивной подготовки. В плане тренировки уточняются конкретные задачи, подбор 

упражнений, последовательность их выполнения, дозировка, режим выполнения, методика 

проведения занятия. Тренировочное занятие по баскетболу условно делят на три части: 

подготовительную, основную, заключительную. 

 Подготовительная часть занятия включает организацию занимающихся (построение 

группы, расчет, учет посещаемости, объяснение задач тренировки) и подготовку их выполнению 

задач основной части тренировки. 
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 Подготовительная часть (разминка) направлена на подъем общего функционального 

состояния организма спортсмена, на достижение им оптимального уровня работоспособности. В 

нее входит пробежка, общеразвивающие упражнения на гибкость, силу, гимнастика, бег 

определенной дистанции в свободном темпе одним способом. Продолжительность 

подготовительной части от 15 до 20 минут. 

 Основная часть тренировки направлена на решение основных задач конкретного занятия: 

освоение, изучение и совершенствование техники баскетбола, развитие общей выносливости, 

развитие специальной выносливости, развитие скорости и т.д. Построение основной части 

занятия в зависимости от воздействия может иметь комплексную и избирательную 

направленность. Основная часть обычно занимает наибольшее время тренировки. 

 В заключительной части занятия предусматривает снижение физической нагрузки, 

повысив в тоже время эмоциональность занятия. Поэтому в конце тренировки проводятся игры, 

эстафеты. Занятие заканчивается построением расчетом, подведением итогов тренировки, 

сообщением домашнего занятия. Продолжительность частей тренировочного занятия зависит от 

общей продолжительности занятия, подготовленности спортсменов, решаемых задач и характера 

привлекаемых средств. Продолжительность заключительной части 10 минут. 

 Чтобы тренировка проводилась регулярно, была целенаправленной и включала правильно 

подобранные упражнения, ее надо планировать. 

 Главная цель плана - показать, в какой последовательности будут развиваться 

необходимые физические качества, а также изучаться и совершенствоваться технические и 

тактические приемы. Успех баскетбольной команды во многом зависит от навыков игры в 

нападении и защите каждого игрока. Каждый игрок должен уметь переиграть защитника в 

нападении, выполнить результативный бросок и не дать забить своему подопечному. Все приемы 

нападения так или иначе преследуют одну цель- забросить мяч в корзину соперника. Если 

обучающий не умеет этого делать, ты ослабишь команду. Такие индивидуальные навыки игры в 

нападении или игровые приемы, как ловля и передача мяча, ведение и броски в корзину, позволят 

ему активно действовать на площадке. Основой эффективных действий игрока в нападении 

является его умение ловить, передавать и вести мяч. Чем подвижнее обучающий будет с мячом, 

тем легче сумеет создать условия для успешной атаки корзины. Точные броски, как правило, 

результат умения игрока освободиться от плотной опеки защитника. Свободное владение мячом, 

быстрые и точные передачи и уверенное ведение открывают спортсмену хорошие возможности 

для выполнения результативных бросков. Каждый игрок должен понять взаимосвязь этих 

основных элементов баскетбола. 

 Передачи и ведение мяча позволяют игроку владеть инициативой и держать в напряжении 

защитника. Логическая взаимосвязь этих игровых приемов определяет и предпочтительный 

порядок их изучения и совершенствования. Параллельно с изучением и совершенствованием 

этих игровых навыков в плане должны быть предусмотрены упражнения в беге и остановках на 

полной скорости и выполнение поворотов с мячом и без мяча. 

 После овладения основными игровыми приемами нападения следует перейти к изучению 

и совершенствованию защитных действий. Хорошее владение приемами нападения позволит 

успешнее изучать защитные контрприемы. По той же причине взаимодействия игроков в 

нападении должны изучаться раньше, чем соответствующие защитные противодействия. 

 Таким образом, в плане тренировки надо предусматривать такую последовательность 

прохождения учебного материала по баскетболу: ловля и передачи, ведение мяча, передвижение, 

остановки и повороты; броски мяча; индивидуальная защита; нападение против личной защиты; 

личная защита; нападение против зонной защиты; зонная защита. 

 

Разминка. 

 Любая тренировка начинается с разминки. С помощью разминки готовятся к выполнению 

основных упражнений тренировки, мышцы, связки, суставы, сердечно - сосудистая и 
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дыхательная системы спортсмена. Но что, пожалуй, еще более важно - хорошая разминка 

способствует предупреждению травм. Как правило, разминка баскетболиста состоит из двух 

частей: выполнения упражнений без мяча и с мячом. 

Продолжительность разминки в среднем составляет 15-20 минут. Начинают ее обычно с 

легкого бега в течение 3-4 минут. Во время бега делают энергичные вращения кистями. Затем 

выполняют несколько простых упражнений, чтобы в «работу» были включены все мышечные 

группы и суставы. Рывки руками перед грудью и махи прямыми руками в стороны, приседания, 

пружинящие наклоны вперед и в стороны, подскоки на правой, на левой, на двух ногах - все эти 

упражнения подготавливают игрока к выполнению основной части тренировки. 

Во вторую часть разминки надо включить 3-4 упражнения в жонглировании мячом для 

развития «чувства мяча» и ловкости. Упражнения можно выбрать из приводимого ниже перечня. 

Надо, иметь в виду, что упражнения в жонглировании мячом достаточно трудны и вначале не все 

будет получаться, когда научишься выполнять эти упражнения быстро, легко и непринужденно, 

стараясь не смотреть на мяч, правильное владение мячом в игре уже не представит трудности. 

Если есть возможность, каждому полезно повторять эти упражнения в свободное время. 

 Упражнения в жонглировании мячом: 

1. Вращай мяч на большом, указательном или среднем пальце руки. Соревнуйтесь, кто 

дольше продержит вращающийся мяч на пальце. 

2. Перебрасывай мяч с кисти правой руки на кисть левой и обратно с постепенным 

подниманием и опусканием прямых рук, и изменением ритма. Выполняй это 

упражнение вначале медленно, а затем увеличивай скорость и расстояние, которое 

должен пролететь мяч. Когда научишься выполнять упражнение уверенно, старайся 

не смотреть на мяч. 

3. Попеременно вращай мяч вокруг пояса и вокруг головы. По мере усвоения изменяй 

направление вращения и увеличивай скорость. 

4. Поставь ноги чуть шире плеч и согни их в коленях. Передавай мяч с руки на руку, 

описывая восьмерку между ног. Почувствовав уверенность, изменяй направление 

движения мяча, стараясь не смотреть на него. 

5. Исходное положение то же, что и в предыдущем упражнении. Правой рукой брось 

мяч сзади в пол между ног и поймай его при отскоке так, чтобы правая рука была 

впереди, а левая сзади, за ногами. Вернись в исходное положение и повтори это же 

упражнение, начиная его с левой руки. Теперь, в момент ловли, левая рука должна 

коснуться мяча впереди, а правая - сзади, за ногами. 

6. В ходьбе на месте проноси мяч под выходящей вперед ногой. Почувствовав 

уверенность, переходи на бег. 

7. В исходном положении удерживай мяч между ног правой рукой спереди, а левой 

сзади, за ногами, быстро поменяй положение рук, стараясь не дать мячу упасть на 

пол. Сначала делай паузы перед каждой попыткой. Постепенно сокращай эти паузы 

и старайся не смотреть на мяч. 

8. Поставь ноги врозь и держи мяч двумя руками перед собой. Направь мяч в пол между 

ног так, чтобы он отскочил за спину, и поймай его двумя руками за спиной. Обратным 

движением снова направь мяч в пол так, чтобы он отскочил вперед, и поймай его 

перед собой. Когда научишься выполнять это упражнение без ошибок, увеличь 

скорость выполнения. Потом ты можешь делать его без удара в пол, просто бросая 

мяч двумя руками между ног назад и ловя его двумя руками сзади, за спиной. Мяч 

при этом не должен касаться пола. 

9. Подними мяч над головой, опусти назад за голову и поймай его двумя руками за 

спиной у пояса. При выполнении упражнения не наклоняйся, а, наоборот, подай таз 

вперед. 
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10. Сделай выпад правой ногой вперед, удерживая под ней мяч так, чтобы правая рука 

была справа, а левая - слева от ноги. Хлопни руками впереди, перед ногой, и снова 

поймай мяч, не давая ему  

упасть на пол. Это же упражнение можно выполнять, удерживая мяч сразу за двумя 

ногами на уровне коленей. Постарайся быстро хлопнуть ладонями впереди, перед 

коленями, и успеть поймать мяч, пока он не упал на пол. 

11. Сделай небольшой выпад левой ногой вперед, удерживая мяч на правой руке справа. 

Направь мяч в пол между ног так, чтобы он отскочил на левую сторону. Принимая 

мяч на левую руку, прыжком смени положение ног и сделай то же в другую сторону 

и т. д. Это довольно трудное  

упражнение. Будь терпеливым при его выполнении, делай его, пока мяч не станет 

послушным. 

 

Основная часть тренировки 

  После разминки идет основная часть тренировки. Начать ее полезно с ведения мяча.  

Упражнение выполняется на половине площадки. Каждый игрок ведет свой мяч, произвольно 

выбирая и изменяя направление движения. Задача - сохранить ведение и, если кто-нибудь из 

партнеров отвлекается, выбить у него мяч. Если мячей на каждого игрока не хватает, свободные 

игроки стараются отобрать мяч у партнеров, выполняющих ведение. Ведение мяча выполняется 

в течение 5 минут на каждой тренировке.  

 После ведения следует повторить игровые приемы, которые уже известны по прошлым 

тренировкам. Это могут быть броски, приемы изменения направления ведения, передачи мяча 

или сочетания этих приемов. 

 После повтора старого материала, группа приступает к изучению нового. Сначала надо 

разобраться в технике движений, необходимых для выполнения нового приема. Овладев 

движением в целом, выполняется его на более высокой скорости, затем в сочетании с другими 

приемами и, наконец, закрепите его в упражнении игрового характера 1х1, 2х2 или 3х3. 

 Приступая к изучению командных взаимодействий, необходимо придерживаться такой 

последовательности. Сначала разбор и изучение движения игроков на схеме. Затем 

воспроизведение расстановки схемы на площадке и медленное командное взаимодействие без 

сопротивления защитников. Повтор этих взаимодействий несколько раз, чтобы движения 

игроков стали привычными. 

Пассивная защита вводится примерно на третьей тренировке после начала изучения новой 

комбинации. Защитники должны пассивно следовать за нападающими, если изучается система 

нападения, и наоборот, нападающие действуют медленнее, чем обычно, если изучается система 

защиты. 

 Агрессивные действия соперника в начальном периоде овладения командной системой 

игры могут лишить уверенности. На четвертой тренировке нападающие и защитники должны 

двигаться более активно. После того как схема командных взаимодействий будет полностью 

освоена, нужно разделить ее на отдельные простые взаимодействия в парах или тройках и 

использовать их в последующих тренировках в качестве упражнений. Заканчивается основная 

часть тренировки, как правило, учебной двусторонней игрой. Во время игры используются 

разученные на тренировке приемы в рамках командных взаимодействий. Общая 

продолжительность основной части составляет в среднем 60 минут. 

 

Заключительная часть тренировки. 

В заключительную часть тренировки, которая должна занять 5-10 минут, включают 

ходьбу, умеренный бег и упражнения для регулирования дыхания. По окончании любой 

тренировочной программы должен следовать короткий период охлаждения (выход из рабочего, 

напряжённого состояния). Это работа на более низком уровне интенсивности. Эти упражнения 
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позволят восстановиться пульсу, избежать ненужной нагрузки на сердце и подготовиться к 

заключительной фазе тренировки - после тренировочному растягиванию. 

Для решения данных задач используются следующие упражнения: имитационные, на 

внимание, на координацию движений, расслабление, малоподвижные игры. 

 Игнорировать заключительную часть занятия крайне не рекомендуется. 

Здесь же можно рекомендовать самостоятельное выполнение бросков без большой 

нагрузки. После тренировки нужно принять теплый душ. Однако прежде, чем войти в душевую, 

надо некоторое время посидеть спокойно, остыть после выполнения упражнений.  

 Направленность и содержание тренировочного процесса по годам спортивной подготовки 

определяется с учетом задач и принципов многолетней подготовки юных спортсменов.  

Методические основы овладения техникой баскетбола. 

 Техника баскетбола представлена различными перемещениями без мяча (бег, прыжки, 

остановки, повороты, передвижения в защитной стойке баскетболиста) и приёмами владения 

мячом (ловля и передача, ведение, броски). Большинство перечисленных элементов, на первый 

взгляд, довольно просты, но применение их в игре сопряжено с рядом затруднений:  

- зачастую приёмы выполняются в комплексе, а значит, необходимо координировать 

одновременную работу рук и ног; ограниченный диаметр баскетбольного кольца усложняет 

точность выполнения действий; 

- сопротивление соперников препятствует достижению целенаправленности действий; 

- соблюдение правил игры сопровождается концентрацией внимания на выполняемых приёмах; 

- сопротивление соперников препятствует достижению целенаправленности действий; 

- соблюдение правил игры сопровождается концентрацией внимания на выполняемых приёмах; 

- зачастую быстротечность, мобильность игры становится причиной неточных и неверных 

действий. 

 Поэтому овладение правильной, рациональной техникой игры — главная задача в 

процессе спортивной подготовки по баскетболу. Выполнение этой задачи будет успешным, если 

в спортивной подготовке используются следующие приоритетные направления: 

а) принципы постепенности и непрерывности процесса физического воспитания; 

б) целенаправленное развитие физических качеств, как основы для формирования двигательных 

умений и навыков; 

в) обнаружение причин возникновения ошибок на тренировке и своевременное их исправление; 

г) знание правил игры и их применение, как при разучивании, так и при совершенствовании 

отдельных элементов техники. 

 Процесс овладения техникой игры в баскетбол подчиняется закономерностям 

формирования двигательного навыка. Эффективность этого процесса напрямую зависит от 

правильного выбора средств, методов и принципов физического воспитания. 

 Продуктивность задач физического воспитания определяется верным использованием 

специфических и общепедагогических методов. К первой группе относятся методы строго 

регламентированного упражнения, игровой и соревновательный; ко второй - словесные методы. 

В процессе тренировки необходимо соблюдать основные дидактические принципы: 

системности, последовательности, доступности, динамичности, сознательности и активности и 

др. Используемый в комплексе данный инструментарий позволяет повысить качество учебного 

процесса. 

 Эффективно формировать и вовремя исправлять ошибки в технике поможет 

предложенная ниже структура тренировки технических приёмов. 

Структура освоения технических приёмов баскетбола. 

1. Назвать терминологически правильно приём. 
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2. Объяснить технику выполнения приёма по фазам с демонстрацией положения тела в 

пространстве. 

3. Указать на возможные ошибки при выполнении соответствующего приёма с учетом 

официальных правил баскетбола. 

4. Предупредить значительные искажения в технике. 

5. По мере овладения, условия выполнения упражнений усложнять (увеличение темпа, 

изменение направления, применение пассивного или активного сопротивления 

защитника и пр.), добиваясь стабильности в выполнении технических приёмов. 

6. Обеспечить вариативное использование техники в условиях, приближенных к игре, 

добиваясь закрепления навыка. Для этой цели используются различные подвижные 

игры и эстафеты. 

7. Выполнять технические приёмы в ходе подвижной или тренировочной игры. 

 

Упражнения для освоения техники игры в баскетбол. 

 Успешно организовать тренировочный процесс по освоению игровых приёмов баскетбола 

помогут верно подобранные игровые упражнения. В приведенных ниже игровых упражнениях 

внимание обращено на правильность выполнения техники с учётом официальных правил и 

структуры двигательного действия. Для эффективного освоения технических приёмов и их 

совершенствования подобраны разнообразные игровые упражнения, их варианты и 

модификации. 

 Во время проведения игровых упражнений со спортсменами необходимо соблюдать 

дидактические принципы и методы спортивной подготовки. 

Добиваясь безошибочного выполнения техники двигательного действия, следует вовремя 

обнаруживать и устранять ошибки. 

 На этапах закрепления техники двигательного действия не останавливаться на 

достигнутом, а включать различные варианты в структуру двигательного действия. Например, 

освоив ведение мяча, необходимо совершенствовать данный технический приём, вводя ведение 

с различной высотой отскока, перевод мяча (за спиной, под ногами), ведение с различной 

интенсивностью в беге (рывки, внезапная остановка, с поворотом, с финтом и пр.). 

Рекомендуемые средства спортивной подготовки рассмотрены и описаны ниже.  

Техника передвижений. 

1. Стойка игрока. 

 Стойка игрока способствует передвижению игрока в любую сторону, вперед, назад, 

вправо, влево. Стартовать в любом направлении игрок может, если он находится на 

полусогнутых ногах и сохраняет равновесие. Базовым элементом является положение: ноги 

полусогнуты, руки перед грудью. 

2. Перемещения. 

Целесообразность перемещения позволяет быстро и точно выполнять приёмы игры, 

своевременно выходить на нужное место, сохранять равновесие, принимать необходимые 

исходные положения, позволяющие эффективно действовать. Игроки передвигаются лицом 

вперед, по прямой и по дугам, изменяя направление и скорость. 

Упражнения для освоения и совершенствования. 

1. Перемещение в защитной стойке приставными шагами правым и левым боком. 

2. Перемещение в защитной стойке приставными шагами вперёд и назад. 

3. Перемещение в защитной стойке по заданию (по прямым линиям разметки, «зигзагом» и пр.). 

4. Перемещение в защитной стойке с повторением действий партнера. 

5. Перемещение в защитной стойке с применением остановок. 

6. Сочетание различных способов перемещения с остановками и поворотами. 

7. Передвижения в защитной стойке против игрока с мячом. 
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Остановка двумя шагами. 

Выполнять упражнение можно начиная, как правой, так и левой ногой - она и будет 

опорной. Опорная нога ставится на площадку перекатом с пятки на носок и немного сгибается (в 

зависимости от скорости бега), чем обеспечивается погашение инерции бега. В это время 

туловище несколько смещается в направлении, противоположном движению. Другая нога 

выполняет шаг вперед, касаясь площадки всей ступней (ступня должна быть слегка развернута 

вовнутрь). Последний шаг разбега делается шире - прыжком. Конечным положением остановки 

является стойка баскетболиста. В момент выполнения остановки нужно стремиться к тому, 

чтобы удержать тело на опорной ноге. При выполнении остановки после ведения или ловли мяча, 

игрок совершает какие - либо перемещения опорной ногой или, ещё хуже, отрывает её, то это 

ведёт к нарушению правил игры - засчитывается пробежка. 

Упражнения для освоения и совершенствования. 

1. Спрыгивание со скамьи, толчком двумя ногами, поочередное приземление на правую, 

затем левую ногу. 

2. То же, но перепрыгивание, через скамью. 

3. Изучение техники остановки во время ходьбы (перешагивая скамейку). 

4. Изучение остановки во время бега в медленном, затем в среднем и быстром темпе 

(первый шаг выполнять прыжком). 

5. Во время бега внезапная остановка по сигналу. 

6. Остановка в два шага после ловли мяча. 

7. Остановка в два шага после ловли мяча с последующим ведением. 

8. Остановка в два шага после ведения мяча с передачей мяча партнёру. Поворот на месте, 

как средство освобождения от опеки защитников. Базовым элементом поворота на 

месте является положение, когда вес тела расположен на опорной ноге. При повороте 

вперёд игрок поворачивается правым (левым) плечом вперёд, выполняя переступание 

в ту сторону, куда обращён лицом. При повороте назад, баскетболист, поворачивается 

правым (левым) плечом назад, выполняя переступание в ту сторону, куда обращён 

спиной. 

 Опорная нога (при остановке двумя шагами это, как правило, сзади стоящая нога) должна 

оставаться на месте. 

Официальные правила баскетбола требуют. 

1. Выполнение поворотов стоя на месте без мяча. 

2. Во время бега, по сигналу, остановка двумя шагами, поворот. 

3. В парах - шаг назад после ловли мяча, шаг вперед - передача мяча партнёру. 

4. В парах - стоя рядом друг с другом поворот назад в момент вырывания мяча. 

5. В парах - один выбегает, ловит мяч с остановкой в два шага, выполняет повороты на 

опорной ноге, делает обратную передачу. 

6. Выполнение приёмов: ведение мяча, остановка в два шага, поворот вперед, назад (на 

опорной ноге), передача мяча партнёру. 

7. Выполнение поворота с ведением мяча, находясь вблизи пассивного защитника, но 

против активно действующего защитника.  

Техника владения мячом. 

 Ловля мяча двумя руками у груди на месте. 

Приём, с помощью которого игрок может уверенно овладеть мячом и предпринять с ним 

дальнейшие атакующие действия.  

 Подготовительная фаза. Если мяч приближается к игроку на уровне груди или головы, 

следует вытянуть руки навстречу мячу, напряженными пальцами и кистями образуя воронку 

(большие пальцы находятся вблизи на одной линии и направлены вверх, в стороны, остальные 

вперёд), размером несколько больше, чем обхват мяча. 
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 Основная фаза. В момент соприкосновения с мячом нужно обхватить его пальцами, 

сближая кисти, а руки согнуть в локтевых суставах, подтягивая к груди. Сгибание рук является 

амортизационным движением, гасящим силу удара мяча. 

 Заключительная фаза. Игрок переходит к выполнению следующего технического приёма. 

1. В момент ловли мяча избегать удара ладонями о мяч, принимать его пальцами. 

2. Выполняя приёмы, локти не разводить в стороны. 

3. Ловить мяч выпрямленными в локтях руками. 

 

Ловля мяча одной рукой у плеча. 

Этот способ ловли удобен, когда нет возможности поймать мяч двумя руками. 

 Подготовительная фаза- игрок вытягивает руку таким образом, чтобы пресечь траекторию 

полёта мяча (кисть и пальцы не напряжены). 

 Основная фаза - как только мяч коснётся пальцев, руку нужно отвести назад (при ловле 

высоко летящего мяча назад-вниз), как бы продолжая этим полёт мяча. Этому движению 

помогает небольшой поворот туловища в сторону ловящей руки и сгибание ног. 

Заключительная фаза- игрок переходит к последующем движениям. 

1. В момент ловли рука должна быть прямая. 

2. Пальцы кисти расставлены. 

3. Левая рука страхует правую. 

 

Передача двумя руками от груди. 

 Основной способ, позволяющий быстро и точно направлять мяч партнёру на ближнее и 

среднее расстояние, в сравнительно простой игровой ситуации. 

 Подготовительная  фаза - кисти с расставленными пальцами свободно обхватывают мяч, 

удерживаемый на уровне пояса, локти опущены. Кругообразным движением рук мяч 

подтягивается к груди. Ноги полусогнуты, одна нога чуть впереди. 

 Основная фаза - мяч посылается вперёд резким выпрямлением рук, почти до отказа, 

дополняя его движением кистей, придающим мячу обратное вращение. Ноги выпрямляются, 

сзади нога поднимается на носок, провожая мяч вперед. 

 Заключительная фаза - после передачи, руки расслабленно опускаются вниз, игрок 

выпрямляется, а затем занимает положение на слегка согнутых ногах (подобная завершающая 

фаза типична для остальных способов передач). 

1. Следить, чтобы передача выполнялась точно, на необходимой высоте от пола. 

2. Передачу мяча сопровождать руками, указывая направление полета. 

3. Локти сильно не разводить в стороны, а только для того, чтобы прикрыть мяч от 

соперника.  

 

Передача мяча одной рукой от плеча. 

 Подготовительная фаза - руки с мячом отводятся к правому плечу (при передачах правой 

рукой, мяч лежит на кисти правой руки и поддерживается левой) так, чтобы локти не 

поднимались. Перед передачей туловище игрока незначительно поворачивается в сторону 

передающей руки, вес тела перенесён на ногу, стоящую сзади. Впереди должна находиться нога, 

разноименная с передающей рукой. 

 Основная фаза - передача выполняется обратным движением туловища вперёд, в сторону 

передачи и разгибанием руки с захлестом кисти. Мяч уходит с кончиков пальцев полностью 

выпрямленной руки. 

 Заключительная фаза - после выброса мяча правая рука на короткое мгновение, как бы 

сопровождает, а затем расслабленно опускается вниз, игрок возвращается в положение 

равновесия на слегка согнутых ногах. 



32 
 

 Передача может выполняться, как с непосредственным удержанием мяча около плеча, так 

и отведенной прямой рукой назад. В последнем случае она выполняется на дальность. 

 

 Совместное освоение приёмов ловли и передач мяча выполнять одним способом (либо 

двумя руками от груди, либо одной от плеча). И только при совершенствовании можно 

варьировать ими. Первоначально следует выбирать небольшое расстояние между партнёрами - 3 

- 4 м, постепенно увеличивая его до 10 м. 

 

 Упражнения для освоения и совершенствования ловли и передач. 

1. Передача в стену. 

2. Передача и ловля мяча (заданным способом) стоя на месте, в парах (рис. 10): а) по 

прямой; 

б) с отскоком от пола (здесь важно, чтобы мяч касался пола на расстоянии одного метра 

от партнера, принимающего его); 

в) выполнение с шагом назад в момент ловли мяча и шагом вперед в момент передачи (в 

работе  

участвует только одна нога, вторая - опорная); 

г) выполнение поворота на месте: в момент ловли повернуться назад и обратно, 

вернувшись в исходное положение, выполнить передачу (следить, чтобы опорная нога не 

изменяла свое положение, поворот выполнять на носке опорной ноги точно на 180°). 

3. Передача и ловля мяча в четвёрках. Образуя квадрат, игроки передают мяч 

последовательно в разные стороны. После овладения этим упражнением можно 

добавить второй мяч и движение в сторону передачи мяча. 

4. Передача и ловля мяча в противоположных колоннах со сменой мест после передачи. 

Последующее движение игрок может осуществлять в сторону передачи или в сторону, 

противоположную ей. Колонны могут состоять из трёх, четырёх и большего количества 

человек. 

5. В парах - партнер бежит навстречу передаче, ловит мяч, выполняет остановку двумя 

шагами, совершает поворот и производит передачу обратно партнеру. 

6. В парах - передача мяча после выполнения комплекса приёмов: ведение, остановка, 

поворот. 

7. В тройках - передача и ловля мяча между двумя игроками с использованием различных 

вариантов, третий выступает в качестве защитника. 

 Ловля высоко летящих мячей. Базовым элементом является положение вытянутых рук 

вверх, кисти перекрывают путь полета мяча. В момент касания мяча пальцы крепко его сжимают, 

и игрок сгибает локти, опускает мяч к груди. Сгибая локти, принимает положение основной 

стойки.  

Если мяч летит очень высоко, то советуем ловить мяч в прыжке. 

Рекомендуется совместное освоение приёмов и передач от головы и ловли высоко 

летящих мячей.  

 

 Передача мяча двумя руками от головы.  

 Основное движение - активное сгибание туловища во время передачи. Разгибание рук в 

локтевых суставах и движение кистей сообщат мячу скорость и направление. Этот приём очень 

удобен для дальних и высоких передач. При правильном выполнении следует подключать 

мышцы спины. Данный технический элемент удобно выполнять, делая один шаг вперед правой 

или левой ногой. 

Упражнения для освоения и совершенствования передачи мяча двумя руками от головы. 

1. В парах - один держит мяч перед грудью: 
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- на счёт раз - руки с мячом поднять вверх и прогнуться; 

- два разгибая локтевые суставы с шагом правой ноги вперёд, выполнить передачу 

партнёру хлестким движением руками. Партнёр ловит мяч над головой с шагом правой 

ноги назад или в прыжке. 

2. В колоннах (вдоль площадки, на расстоянии 8— 10 метров) передача выполняется по 

прямой. 

3. То же, но по диагонали. 

4. То же, но с последующим движением по ходу передачи или в противоположную 

сторону. 

5. Передача двумя руками от груди в движении. Базовым элементом является 

разноименная координация действий. Во время бега игрок должен поймать мяч на 

первый шаг, а на второй - передать его партнёру. 

Приём разучивается сначала в движении приставными шагами, когда игрок передвигается боком. 

Затем разучивается передача в движении, когда игроки двигаются лицом вперёд обычным бегом. 

Приём должен выполняться исключительно в два шага. 

Упражнения для освоения и совершенствования. 

1. Параллельно боковым линиям на площадке ставятся 4-5 скамеек (набивных мячей и 

пр.) на расстоянии около 4 - 5 метров. 

2. Пробегая попрямой, пересекающей скамейки, совершать перешагивания через них 

правой ногой. 

3. То же, но перешагивания выполнять левой ногой. 

4. То же, но перешагивания выполнять в безопорном положении то правой, то левой 

ногой. 

5. Построение в тройках - мяч у первого игрока, он подбрасывает мяч (вперёд-вверх), сам 

ловит в безопорном положении, выполняет шаг правой, затем левой ногой, передачу 

третьему и становится  

за ним. Третий выполняет то же самое - передаёт мяч второму и становится за ним и т.д. 

6. В тройках второй игрок поворачивается лицом к первому, отступает на шаг в сторону 

и держит мяч на вытянутой руке напротив первого игрока. Движение начинает первый, 

выполняет шаг правой ногой, в безопорном положении берёт мяч с руки второго, 

выполняет шаг левой, передачу стоящему напротив третьему игроку и перемещается на 

его месте. Третий игрок, поймав мяч, ведёт его на место второго, который по схеме 

перешёл наместо первого и т.д. 

7. То же, что и упр. 5, но первый совершает несколько шагов к мячу (шагом или бегом), 

берёт мяч у второго, и, взяв его в безопорном положении, делает шаг правой ногой, 

затем левой и осуществляет передачу третьему. 

8. То же, но второй игрок при приближении к нему первого немного подбрасывает мяч 

вперёд, а первый выполняет ловлю в безопорном положении, шаги с мячом и передачу. 

9. То же, но второй уходит на два метра назад и выполняет передачу, перпендикулярную 

движению первого игрока, который передаёт мяч третьему после ловли и двух шагов. 

Передача мяча должна быть выполнена без пробежки. 

10. Передача во встречных колоннах, один в стороне. Первый с места передаёт мяч 

второму и выбегает вперёд, ловит обратную передачу в движении и передаёт мяч 

третьему. Затем то же выполняет третий игрок, но в другую сторону и т.д. 

11. Передача во встречных колоннах. Первый выбегает, получает мяч от второго, 

выполняет два шага и обратную передачу второму, который уже двигается навстречу 

первому. Второй в безопорном положении ловит мяч от первого и передаёт его 

третьему игроку, который двигается ему навстречу. После передачи игроки 

перемещаются в противоположные колонны. 
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12. Передача и ловля мяча в парах с продвижением вперёд, игроки двигаются 

параллельно друг другу. При выполнении передач в движении мяч партнёру передаётся 

заведомо вперёд, с учётом его передвижения. 

13. Передача и ловля мяча в тройках с продвижением вперёд, игроки двигаются 

параллельно друг другу. Передача выполняется только через центрового (располагается 

чуть сзади). Упражнение можно закончить броском в кольцо. 

14. То же, но передача выполняется, как через центрового игрока, так и без него. 

Упражнение следует завершить броском мяча в движении, совершенным любым 

игроком, но без ведения. 

15. Передача и ловля мяча в тройках с последующим перемещением за спину партнёра, 

в продвижении к противоположному щиту, игроки двигаются параллельно друг другу. 

Передача выполняется первым игроком второму, первый игрок перемещается за спину 

второго, второй выполняет передачу третьему и перемещается за его спину, третий - 

первому и бежит на него и т.д. 

16. Ведение мяча, даёт возможность игроку, продвигаться с мячом по площадке с 

большим диапазоном скоростей и в любом направлении. Ведение мяча осуществляется 

на слегка согнутых ногах, при этом тело несколько наклонено вперёд. Рука, ведущая 

мяч, согнута в локте, кисть со свободно расставленными пальцами накладывается на 

мяч сверху и от себя. Ведение мяча игрок выполняет немного сбоку от себя, равномерно 

согласованно с передвижением. 

1. Выполнение действия сопровождается работой в локтевом суставе и кистью. 

2. Не рекомендуется бить по мячу, необходимо плавно на него надавливать. 

3. Ведение осуществляется только одной рукой, но разрешается чередовать руки. 

4. Вести мяч необходимо дальней рукой от противника, прикрывая его. 

5. Учиться вести мяч без зрительного контроля за ним. 

 

Упражнения для освоения и совершенствования ведения мяча. 

1. Ведение мяча на месте: 

а) попеременно то левой, то правой рукой; 

б) ведение мяча вокруг себя; 

в) не прекращая ведение, успеть одноименной ногой встать на колено и возвратится в 

исходное положение, либо последовательно встать на колени и вернуться в исходное 

положение; г) ведение мяча сидя на полу — по 5 раз слева и справа; 

д) сидя на полу, ноги врозь, сделать два удара мячом справа, затем два удара между ног 

правой рукой, перевести мяч в левую руку, сделать два удара слева и вернуться в исходное 

положение.  

После усвоения выполнить по одному удару в каждой позиции; 

е) ведение мяча на месте, на два удара шаг вперёд, два последующих — назад. 

2. Ведение мяча с изменением высот отскока (на месте и в движении). 

3. Ведение мяча в движении: 

а) стоя в парах шагом, бегом, левой и правой рукой и попеременно. В момент передачи 

мяча не брать мяч в руки, а стараться сразу передавать его на приготовленную руку 

партнёра, с помощью отскока от пола; 

б) ведение мяча с изменением направления и скорости движения; 

в) ведение мяча с обыгрыванием пассивного защитника (обязательно дальней 

рукой).  

 

Бросок мяча одной рукой. 

Распространенный способ атаки кольца с места со средних и дальних дистанций.  
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 Подготовительная фаза. Базовым элементом является исходное положение рук и ног 

перед броском.  

 Основная фаза. Бросок начинается с одновременным движением ног и рук. Выполняя 

движение рукой вверх - вперёд, мяч выталкивается мягким движением кисти пальцев и ему 

придаётся обратное вращение. 

 Заключительная фаза. После выполнения броска рука как бы сопровождает мяч к корзине, 

а затем расслабленно опускается вниз. 

1. Перед броском, локти не разводить в стороны. 

2. Рука при броске полностью выпрямляется, кисть совершает захлестывающее движение. 

3. Придерживающая рука в броске не участвует. 

 

Броски мяча в движении. 

Этот технический приём включает в себя комплекс из двух шагов и броска мяча любым 

из перечисленных ниже способов. Прежде, чем переходить к освоению броска мяча в движении, 

необходимо добиться хорошего выполнения этих приёмов. Бросок мяча в движении может быть 

выполнен, как после ведения, так и после передачи партнёра. 

1. Не нарушать ритм двух шагов. 

2. При атаке с правой стороны кольца первый шаг выполняется правой ногой, второй - 

левой, бросок правой рукой. При атаке с левой стороны кольца первый шаг выполняется 

левой ногой, второй правой, бросок левой рукой. 

3. Направление прыжка вперед-вверх. 

4. Избегать поперечных раскачиваний мяча в момент выноса его в исходное положение. 

5. Выпускать мяч в наивысшей точке прыжка. 

 

Упражнения для освоения и совершенствования броска мяча в движении. 

1. Освоение двух шагов: 

а) стоя на скамейке, спрыгнуть вперёд на правую ногу, затем сделать шаг левой (носок 

повернут вовнутрь), остановиться; 

б) то же, но с имитацией броска (вынести правое колено вперёд одновременно с броском); 

в) шагом до скамейки, перепрыгнуть её правой ногой, шаг левой, имитация 

броска; г) то же, но бегом; 

д) то же, но с ведением мяча (вначале шагом, постепенно увеличивая темп); 

е) во время бега, по сигналу остановка в два шага; 

ж) то же, но бег с ведением мяча. 

2. Освоение бросков с близкой дистанции, способом через щит. 

а) Тренер или занимающийся стоит спиной к щиту на середине трапеции, держит мяч на 

вытянутой руке, занимающиеся располагаются у центральной линии, справа от щита. 

Первый игрок бежит, берёт мяч с руки, делает два шага и бросок. Мяч может быть у 

каждого игрока в колонне, но до начала движения игрок делает передачу тренеру, чтобы 

он занял исходное положение. 

б) То же, но мяч подбрасывается вверх или ударяется о пол. 

в) То же, но мяч передаётся сбоку. 

г) Ведение на месте - два шага - бросок. 

д) Ведение мяча шагом - бросок в движении. Постепенно переходить на бег во время 

ведения. 

е) Все то же, с 3 по 7 пункты, но по центру и слева от щита. 

ж) Бросок мяча в движении после обводки препятствия. 

з) Бросок мяча в движении при обыгрывании пассивного и активного защитника. 

и) Выполнение броска в условиях, приближенных к игровым действиям. 
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Бросок одной рукой сверху в прыжке. 

 Подготовительная фаза. Игрок получает мяч в движении или ловит его после движения и 

сразу выполняет стопорящий шаг левой ногой (ставя её перекатом с пятки на носок). Затем 

приставляет к ней правую ногу, разгибая локти, выносит мяч на правой руке над головой, 

поддерживая его сбоку левой. 

 Основная фаза. Игрок выпрыгивает толчком двумя ногами, при этом туловище развернуто 

прямо к кольцу, ноги слегка согнуты. Мяч выпускается резким разгибательным движением 

правой руки в наивысшей точке прыжка. 

Заключительная фаза. Нападающий приземляется и плавно переходит к другим 

техническим действиям. 

1. Прыжок выполнять вертикально вверх (не заваливаясь в стороны). 

2. Ноги во время прыжка вместе. 

3. Мяч выпускать в наивысшей точке прыжка 

Прежде чем переходить к освоению данному техническому приёму необходимо, чтобы 

бросок мяча от головы сверху был твердо освоен. 

Упражнения для освоения и совершенствования броска в прыжке. 

1. Все упражнения, предназначенные для совершенствования броска одной рукой сверху. 

2. Освоения прыжка: 

а) стоя на скамейке - прыжок вверх-вперед с имитацией броска; 

б) то же, но с броского мяча; 

в) стоя на месте - стопорящий шаг левой ногой, приставить к ней правую, выпрыгнуть 

вверх (руки вынести для имитации броска); 

г) то же, но в парах с передачей мяча партнеру, придавая ему траекторию броска. 

3. Стоя на месте, бросок мяча в прыжке в кольцо с близкой и средней дистанций. По мере 

овладения этими навыками необходимо увеличивать расстояние до щита. 

4. В парах - ведение мяча на месте, ловля, два стопорящих шага, прыжок и бросок 

партнёру. 

5. То же, но ведение мяча в движении. Темп движения постепенно увеличивать, 

направление движения изменять. 

6. В парах - один начинает бег, снимает мяч с руки партнёра, выполняет два стопорящих 

шага и выполняет бросок в прыжке вверх-вперед. 

7. То же, но ловя мяч двумя руками. 

8. То же, последовательно п. 4, 5, 6, 7, но с броском в кольцо. 

 

Техника защиты 

Техника передвижений. 

 Технические приёмы действий защитников аналогичны технике передвижений 

нападающих, но преимущественно с активной опекой соперника, владеющего мячом и без мяча. 

Данные приёмы предназначены для эффективной защиты кольца. 

 Техника овладения мячом и противодействия. 

1. Вырывание мяча. 

 Если защитнику удалось захватить мяч, то прежде всего необходимо попытаться вырвать 

его из рук соперника. Для этого нужно захватить мяч, как можно глубже двумя руками, а затем 

резко рвануть к себе, сделав одновременно поворот туловищем. Мяч надо поворачивать вокруг 

горизонтальной оси, что облегчает преодоление сопротивления противника. 

Упражнения для преподавания. 

а) В парах - один игрок захватывает мяч из рук нападающего и вырывает его вращением 

туловища. 
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б) То же, но нападающий выполняет поворот на месте. Защитник пытается захватить мяч 

и вырвать его. 

в) Вырывание мяча в условиях, приближенных к игровым. 

2. Выбивание мяча из рук соперника. 

 Защитник сближается с нападающим, активно препятствует его действиям с мячом. Для 

этого он выполняет глубокие выпады с вытянутой рукой к мячу, отступая затем в исходную 

позицию. В удобный момент выбивание осуществляется резким (сверху или снизу) коротким 

движением кистью с плотно прижатыми пальцами. Рекомендуется выбивать мяч в момент ловли 

и преимущественно снизу. 

  Упражнения для преподавания. 

а) Построение в шеренгах. Отработать выбивание у нападающего снизу и сверху. 

б) То же, но нападающий совершает небольшие движения кистями вверх и вниз. 

в) То же, но нападающий выполняет повороты на месте, защитник пытается выбить мяч. 

г) То же, но нападающий подбрасывает мяч вверх на 2-3 метра, защитник пытается выбить 

мяч (без противодействия нападающего и с активным сопротивлением). 

3. Выбивание мяча во время ведения. 

б) То же, но бросающий препятствует подбирающему. 

в) Колонна из нескольких игроков располагается на расстоянии 1 - 2 метров от щита. 

Первый бросает мяч в щит, бежит в конец колонны, второй подбирает и сразу бросает 

в то же место, третий выполняет, что и второй и т.д. 

г) Ловля мяча, отскочившего от щита, игроком, бросившим мяч в корзину. 

д) То же, но ловля мяча, брошенного в корзину другим игроком. 

е) Пассивное сопротивление противника, второй защитник ловит. 

ж) Активное сопротивление противника, этот же защитник и участвует в борьбе за 

отскочивший мяч. 

 

Специально-подготовительные упражнения. 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. 

1. По сигналу рывки с места с максимальной скоростью на отрезках 5, 10, 15...30 м, с 

постоянным изменением исходных положений: стойка баскетболиста лицом, спиной, боком к 

стартовой линии, сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях к стартовой линии; 

то же, но перемещение приставным шагом. Бег с остановками и с резким изменением 

направления. Челночный бег на 5,8,10 м (с пробеганием за одну попытку 25-35 м). Челночный 

бег, отрезки пробегаются лицом, спиной вперед, правым, левым боком, приставными шагами. То 

же, с набивными мячами в руках (массой от 3 до 6 кг), с поясом-отягощением или куртке с весом 

(с 14 лет). Бег с изменением скорости и способа передвижения в зависимости от зрительного 

сигнала. Бег в колонну по одному с различными заданиями: ускорение, остановка, изменение 

направления и способа передвижения, поворот на 360 градусов прыжком вверх, имитация 

передачи и т.д. Бег с максимальной частотой шагов на месте, передвигаясь вперёд. Бег за лидером 

без смены и со сменой направления зигзагом, лицом и спиной вперёд, челночный бег, с 

поворотами. Бег на короткие отрезки с прыжком в конце, середине, начале дистанции. Бег за 

летящим мячом с заданием поймать его. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием 

вверх (одиночные, сериями). 

2. Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием 

бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные, сериями) на месте через «канавку», 

продвигаясь вперёд, назад, с доставанием подвешенных предметов на разной высоте. 

Упражнения с набивными мячами (2 -5 кг.), передачи различными способами одной и двумя 

руками с места и в прыжке (20-50 раз).  
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3. Ходьба в полуприседе с набивными мячами (50-100 м). 

  Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. 

 Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями с 

малыми гантелями и без гантелей. Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и 

попеременно правой, левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо, влево), 

носки ног на месте. Передвижение на руках в упоре лёжа, ноги за голеностопные суставы 

удерживает партнёр. Из упора лёжа «подпрыгнуть», одновременно толкаясь руками и ногами, 

сделать хлопок руками. Упражнение для кистей рук с гантелями, булавами, кистевыми 

эспандерами, теннисными мячами (сжимание и разжимание). Имитация броска с амортизатором 

(резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, отведение и приведение рук с 

гантелями в положении лёжа на спине, на скамейке. Метание мячей разного веса и объёма на 

точность, дальность, быстроту броска по сигналу. Удары по летящему мячу (волейбольному, 

баскетбольному) в прыжке, с места, с разбега в стену, через волейбольную сетку, через верёвочку 

на точность попадания в цель. Броски мяча из различных исходных положений на дальность и 

меткость (сидя, лёжа на спине, лёжа на животе). Броски мяча в прыжке с подкидного мостика, на 

точность попадания в мишени на полу, на стене, в ворота, в движущуюся мишень. 

 

Упражнения для развития игровой ловкости. 

 Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля 

мяча после кувырка и бросок 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, смены положения - сидя на полу. Прыжки 

вперёд и вверх с подкидного мостика, и выполнением различных действий с мячом и без мяча в 

фазе полёта сохраняя вертикальное положение тела. Ведение мяча с ударами о скамейку; ведение 

с ударами в пол, передвигаясь по скамейке; ведение мяча, передвигаясь через препятствия, 

ведение с перепрыгиванием препятствий (скамейки). Ведение одновременно двух мячей правой 

и левой рукой. Ведение двух мячей одновременно со сменой рук. Ведение мяча с одновременным 

выбиванием мяча у партнёра. Бег с различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с 

точной постановкой ступни (наступая на линию, ставя стопу точно у линии). Эстафеты с 

прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения партнёров в парах лицом друг к 

другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 метра. 

 

Упражнения для развития специальной выносливости. 

 Многократные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических 

упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. 

Игры тренировочные с удлинённым временем, с заданным темпом перехода от защиты к 

нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная). 

 

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований 

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

числе баскетболом, необходимо учитывать основные причины травматизма: 

- нарушение правил организации тренировочных занятий и отсутствие дисциплины; 

- нарушение режима тренировок; 

- плохое материально-техническое обеспечение; 

- 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. 
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Общие требования безопасности. 

1. К тренировочным занятиям допускаются занимающиеся только после ознакомления с 

правилами техники безопасности и имеющие медицинский допуск к занятиям баскетболом. 

2. При осуществлении тренировочного процесса необходимо соблюдать правила поведения 

в спортивном зале, время тренировочных занятий в соответствии с утвержденным расписанием. 

3. При проведении занятий по спортивным играм возможно воздействие следующих 

опасных факторов: травмы при столкновениях, при нарушении правил проведения игры, при 

падениях на мокром, скользком полу или площадке. 

4. Занятия должны проводиться в спортивной одежде и спортивной обуви с нескользкой 

подошвой. 

5. При проведении занятий должна быть медицинская аптечка, укомплектованная 

необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой медицинской 

помощи. 

6. О каждом несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан 

немедленно сообщить тренеру, который сообщает о несчастном случае администрации  

учреждения и принимает меры к оказанию первой помощи пострадавшему, при необходимости 

отправить его в ближайшее лечебное учреждение. 

7. В процессе занятий тренер и занимающиеся должны соблюдать правила проведения 

спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены. 

 

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. 

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.). 

 

Практические занятия 

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. 

 

Техническая подготовка 

 Основными задачами технической подготовки являются: 
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-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. 

Под тактической подготовкой понимается совершенствование рациональных приемов 

решения задач, возникающих в процессе соревновательной деятельности и развитие 

специальных, определяющих решение этих задач. 

Задачи тактической подготовки: 

- овладеть основой индивидуальных групповых и командных тактических действий в нападении 

и защите 

- овладеть тактическими навыками с учетом и игрового амплуа в команде 

- формировать умения эффективно использовать, технические приемы и тактические действия в 

зависимости от условий (состояние партнеров, соперников, внешние условия) 

- развивать способности к быстрым переключениям в действиях – от нападений к защите, и 

наоборот 

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

- изучать тактику ведущих команд иностранных зарубежных команд. 

Для решения этих задач необходимы разнообразные средства. Ведущее место в 

тактической подготовке занимают упражнения по тактике (индивидуальные, групповые, 

командные) и двухсторонняя игра, контрольные и календарные: матчи, теория тактики 

баскетбола). 

 
Тактика нападения 

Приемы игры Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный  

этап 

1 год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

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 
   + + + + + 
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Система 

эшелонированного 

прорыва 

    + + + + 

Система нападения 

через центрового 
    + + + + 

Система нападения 

без центрового 
    + + + + 

Игра в численном 

большинстве 
     + + + 

Игра в меньшинстве      + + + 

Тактика защиты. 

Приемы игры Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный  

этап 

1 год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

Противодействие 

получению мяча 
+ + +      

Противодействие 

выходу на свободное 

место 

+ + +      

Противодействие 

розыгрышу мяча 
+ + + +     

Противодействие 

атаки корзины 
+ + + + + + + + 

Подстраховка  + + + + + + + 

Переключение    + + + + + 

Проскальзывание     + + + + 

Групповой отбор 

мяча 
   + + + + + 

Против  тройки     + + + + 

Против малой 

восьмерки 
    + + + + 

Против скрестного 

выхода 
    + + + + 

Против сдвоенного 

заслона 
    + + + + 

Против наведения на 

двух 
    + + + + 

Система личной 

защиты 
 + + + + + + + 

Система зонной 

защиты 
     + + + 

Система смешанной 

защиты 
      + + 

Система личного 

прессинга 
     + + + 

Система зонного 

прессинга 
      + + 

Игра в большинстве     + + + + 

Игра в меньшинстве     + + + + 
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Физическая подготовка. 

Общие 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 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 испиной 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 баскетбол, 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. 
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 Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки 

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

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

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

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

неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 

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

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких 

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

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

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

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

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

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

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

  Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на 500, 800,  

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

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

учета времени. 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 кнему 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. 

Неожиданнодаетсягромкийсигнал.Приэтомвседолжныповернутьсяибежатьвпротивоположную 

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

 Колдунчики. Игроки  делятся  на  две  неравные  команды:  «колдуны»  (примерно 

1/3игроков) и «убегающие» (2/3). Если «колдун» дотронется до убегающего, то он его  

«заколдовывает» - тот возвращается в то место, где до него дотронулись, и встаёт неподвижно. 

«Расколдовать» его может кто-то из убегающих, коснувшись заколдованного рукой. Колдуны 

выигрывают, когда заколдовывает всех; убегающие — когда за отведённое время не дали 

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

цветные повязки или ленточки для обозначения водящих и убегающих. 
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 Вышибалы.  Для  игры  в  вышибалы  нужно  как  минимум  3 

человека. Из них  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" (игроки идут в поле и там гуляют). По сигналу "гуси - 

лебеди домой, волк за дальней горой", "гуси" бегут к скамейкам в "гусятник". Из-за "горы" 

выбегают "волки" и догоняют "гусей". Выигрывают игроки, ни разу не пойманные. 

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

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

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

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

подобрать больше мячей.  

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

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

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

убегающего, они меняются ролями. 

 Специально-подготовительные упражнения. 

 

 Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, рывки на отрезках 

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

максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно-воспринимаемым 

сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим 

мячом с задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, лицом и 

спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, 

начале дистанции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). 

Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при определенном количестве прыжков; на 

количество прыжков при определенном отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте и в 

движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные 

и сериями) на месте через «канавку» и продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями 

(пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, гантели). 

 Упражнения  для  развития  качеств,  необходимых  для  выполнения  броска.  

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

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

упоре на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на месте. Передвижение на руках в упоре лежа, 
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ноги за голеностопные суставы удерживает партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», одновременно 

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

кистевыми эспандерами, теннисными мячами (сжимание). Имитация броска с амортизатором 

(резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, отведение и приведение рук с гантелями в 

положение лежа на спине на скамейке. Метание мячей различного веса и объема (теннисного, 

хоккейного, мужского и женского баскетбольного набивного мяча весом 1-5 кг) на точность, 

дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от поверхности воды. Метание палок (игра в 

«городки»). Удары по летящему мячу (баскетбольному и баскетбольному в прыжке, с места, с разбега 

в стену, через баскетбольную сетку). Падение на руки вперед, в стороны с места и с прыжка. 

 

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

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

теннисного и баскетбольного мяча во внезапно появившуюся цель. Ловля мяча от стены после 

поворота, приседа, прыжка, перехода в положение сидя. Ведение мяча с ударом о скамейку, ведение с 

ударами в пол, передвигаясь по скамейке, ведение мяча с перепрыгиванием препятствий, ведение 

одновременно в правой и левой рукой, двух мячей, со сменой рук. 

 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, технике, тактических упражнений различной интенсивностью и различной 

продолжительностью работы и отдыха.  

 Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом и перехода от защиты к нападению 

и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная). 

 

4.2.Учебно-тематический план. 

 

Учебно-тематический план указывается по этапам спортивной подготовки и включает темы 

по теоретической подготовке. 

 

 

Таблица 17. 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(мин.) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Всего на этапе начальной 
подготовки до одного года 
обучения/свыше одного года 
обучения: 

1020/ 

1680 

  

История возникновения 
баскетбола и его развитие. 

60/100 сентябрь Зарождение и развитие 
баскетбола. Автобиография 
выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 
Физическая культура – 
важное средство физического 
развития и укрепления 
здоровья человека. 

100/100 октябрь 

ноябрь 

 

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

Гигиенические основы 
физической культуры и 
спорта, гигиена обучающихся 
при занятиях физической 
культурой и спортом. 

 

100/100 октябрь 

ноябрь 

Понятие о гигиене и 
санитарии. Уход за телом, 
полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к 
одежде и обуви. Соблюдение 
гигиены на спортивных 
объектах. 

Закаливание организма 60/100 декабрь  Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 
Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культуры и спортом 

100/150 январь Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме. 
Теоретические основы 
обучения базовым элементам 
техники и тактики 
баскетбола 

180/340 май Понятие о технических 
элементах баскетбола 
Теоретические знания по 
технике их выполнения. 

Теоретические основы 
судейства. Правила 
баскетбола 

180/330 июнь Понятие соревнования. 

Классификация спортивных 

соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном 

соревновании. 

Организационная работа по 

подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. 

Обязанности и права 

участников спортивных 

соревнований. Система зачета 

в спортивных соревнованиях 

по баскетболу. 
Режим дня и питание 
обучающихся 

60/120 август Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 

баскетболу 

 

180/340 ноябрь-май Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 

 

 

Всего на учебно-
тренировочном этапе до трех 
лет обучения/свыше трех лет 
обучения: 

2400/ 

3000 
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Учебно-

трениро

вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

изации) 

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

 

200/250  сентябрь Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных 

силах 
История возникновения 
олимпийского движения 

260/300 октябрь Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

200/250 ноябрь Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 

180/280 декабрь Спортивная   физиология. 

Классификация различных   

видов мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития     двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

200/300 январь Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы      

спортивных соревнований. 
Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы техники 
баскетбола 

340/405 май Понятийность. Спортивная 
техника и тактика. 
Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод 

использования слова. 

Значение рациональной 

техники в достижении 

высокого спортивного 

результата 

Психологическая подготовка 340/405 сентябрь - 

апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 
Оборудование, спортивный 
инвентарь, экипировка по 
баскетболу 

 

340/405 декабрь - 

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

баскетбола, подготовка к 

эксплуатации, уход и 
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хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям. 

Правила 340/405 декабрь - 

май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 

Правила поведения при 

участии в спортивных 

 

 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки  

спортивной дисциплины «баскетбол». 

 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам 

вида спорта "баскетбол" основаны на особенностях вида спорта "баскетбол" и его спортивных 

дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "баскетбол", 

по которым осуществляется спортивная подготовка. 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

"баскетбол" учитываются учреждением, реализующим дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

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

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "баскетбол". 

 

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки. 

 

6.1. Материально-технические условия реализации программы. 

 Учебно-тренировочные занятия проводятся в спортивном оздоровительном комплексе МБУ ДО 

СШОР ПГО и на открытых спортивных площадках. 

Материально-технические условия реализации программы соответствуют требованиям федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол»: 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

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

23.10.2020 №1144н; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения спортивной 

подготовки; 

- обеспечение спортивной экипировкой; 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий; 
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-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию системного медицинского 

контроля. 

        Оборудование и спортивный инвентарь, спортивная экипировка, необходимые для прохождения 

спортивной подготовки представлены в таблицах 18, 19. 

          

Таблица 18. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для  прохождения 

спортивной подготовки. 

№ п/п Наименование 
Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины «баскетбол» 

1. Барьер легкоатлетический штук 20 

2. Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 3 

3. Доска тактическая штук 4 

4. Конструкция баскетбольного щита в сборе (щит, 

корзина с кольцом, сетка, опора) 

комплект 2 

5. Корзина для мячей штук 2 

6. Мяч баскетбольный штук 30 

7. Мяч волейбольный штук 2 

8. Мяч набивной (медицинбол) штук 15 

9. Мяч теннисный штук 10 

10. Мяч футбольный штук 2 

11. Насос для накачивания мячей в комплекте с 

иглами 

штук 4 

12. Свисток штук 4 

13. Секундомер штук 4 

14. Скакалка штук 24 

15. Скамейка гимнастическая штук 4 

16. Стойка для обуви штук 20 

17. Утяжелитель для ног комплект 15 

18. Утяжелитель для рук комплект 15 

19. Фишки (конусы) штук 30 

20. Эспандер резиновый ленточный штук 24 
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 Таблица 19. 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п\п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

К
о

л
и

ч
ес

т

в
о
 

С
р

о
к
 

эк
сп

л
у

ат
а

ц
и

и
 

(л
ет

) 

К
о

л
и

ч
ес

т

в
о
 

С
р

о
к
 

эк
сп

л
у

ат
а

ц
и

и
 

(л
ет

) 

Для спортивной дисциплины «баскетбол» 

1. Гольфы пар на обучающегося - - 2 1 

2. Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 2 

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

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

5. Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - 1 1 

6. Майка штук на обучающегося - - 4 1 

7. Носки пар на обучающегося - - 2 1 

8. Полотенце штук на обучающегося - - - - 

9. Сумка спортивная штук на обучающегося - - 1 1 

10. Фиксатор голеностопного сустава 

(голеностопник) 

комплект на обучающегося - - 1 1 

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

12. Фиксатор лучезапястного сустава 

(напульсник) 

комплект на обучающегося - - - - 

13. Футболка штук на обучающегося - - 2 1 

14. Шапка спортивная штук на обучающегося - - 1 2 

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

16. Шорты эластичные (тайсы) штук на обучающегося - - 1 1 
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6.2. Кадровые условия реализации программы. 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель», утвержденный приказом Министерства труда и социальной защиты РФ от 24 декабря 

2020г. №952н (в ред. Приказа Минтруда России от 30.08.2023 №686н), профессиональным стандартом 

"Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), кроме основного 

тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта "баскетбол", а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

 

6.3. Информационно-методические условия 

1. Федеральный закон от 04.12.2007 N 329-ФЗ (ред. от 06.03.2022) "О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации"; 

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

утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»; 

3. Приказ Министерства спорта РФ от 16 ноября 2022 г. N 1006 "Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта "баскетбол"; 

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

№ 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и  

молодежи"; 

5. Письмо Минпросвещения России от 31.01.2022 N ДГ-245/06 "О направлении 

методических рекомендаций" (вместе с "Методическими рекомендациями по реализации 

дополнительных общеобразовательных программ с применением электронного обучения и 

дистанционных образовательных технологий"); 

6. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ 

(ДЮСШ), специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва (СДЮШОР) 

Ю.М.Портнов и др.- М. Советский спорт, 2004. -100 с. 
7. Спортивные игры. Учебник для вузов. Том 2. /Под редакцией ЮД. Железняка, 

Ю.М.Портнова. - М.: Изд. Центр Академия, 2004. - 520  

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

Анискина. - М.: ГЦОЛИФК, 1991. - 38 с. 

9. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного процесса / Ю.В. 

Верхошанский. - М.: ФиС, 1985. - 176 с. 

10. Гатмен Б. Все о тренировке юного баскетболиста / Б. Гатмен, Т. Финнеган / пер. с англ.Т.А. 

Бобровой. - М.: АСТ: Астрель, 2007. - 303 с. 

11. Гомельский А.Я. «Баскетбол. Секреты мастерства» - М.: ФиС, 1997. - 133 с. 

12. Гомельский А.Я. «Управление командой в баскетболе» - М.: ФиС, 1976. - 144 с. 

 



52 
 



53 
 

 


