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І. Общие положения  

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

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

по спортивной подготовке по виду спорта «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. N 1006 (далее – ФССП).  

1.2. Целью  Программы  является  достижение  спортивных  результатов   

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки.   

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной 

подготовки баскетболистов, начиная с этапа начальной подготовки до этапа высшего спортивного 

мастерства и предполагает решение следующих задач:   

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом, 

привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования;   

- отбор одарённых спортсменов для дальней специализации и прохождения спортивной 

подготовки по виду спорта;   

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами гигиены;   

- получение спортсменами знаний в области баскетбола, освоение правил и тактики ведения 

игры, изучение истории баскетбола, опыта мастеров прошлых лет;   

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на основе 

знания особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки; 

  - систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и тактическим 

арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных соревнований; 

  - воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных 

ценностей;   

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических 

возможностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего  

мастерства;    

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой 

квалификации для пополнения сборных команд области, города;   

- подготовка из числа обучающихся инструкторов-общественников и судей по баскетболу.  

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ  

2.1. Краткая характеристика вида спорта «баскетбол» 

Современные технологии, формы и способы решения поставленных задач нашли свое 

отражение в характеристике и видах, реализуемых учреждением образовательных программ, а 

именно дополнительной образовательной программы для отделения «Баскетбол». Содержательное 

обеспечение программы по баскетболу МБОУ ДО СШ ДС «Северная звезда» объединен в 

целостную систему поэтапной спортивной подготовки и воспитательной работы, которая 

базируется на основе действующих нормативно-правовых документов, регулирующих 

деятельность спортивных школ, обобщения передового опыта работы с юными баскетболистами и 

результатов научных исследований. В этом документе нашли отражение построение процесса 

обучения и тренировки баскетболистов на следующих этапах: спортивно-оздоровительный, 

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

спортивного совершенствования, основные задачи на различных этапах годичного цикла 

подготовки, распределение объёмов основных средств и интенсивности тренировочных нагрузок в 

недельных циклах, участие в соревнованиях. Особенностью программы являются тренировочные 



 

4 

 

задания, сгруппированные в отдельные блоки по принципу их преимущественной направленности 

на развитие отдельных физических качеств, а также на обучение и совершенствование технико-

тактического мастерства юных баскетболистов. 

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

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

эмоциональностью и в тоже время индивидуализмом и коллективизмом, баскетбол, по мнению 

многих специалистов в области спорта, является одним из самых эффективных факторов 

всестороннего физического развития, поэтому большое внимание в России уделяется развитию 

детского и юношеского баскетбола. В системе физического воспитания баскетбол приобрел такую 

популярность из-за экономической доступности игры, высокой эмоциональности, большого 

зрелищного эффекта и самое главное, что эта игра благоприятно воздействует на здоровье человека. 

Основу баскетбола составляют простые естественные движения – прыжки, бег, передачи и 

броски. Такие приемы легко заучиваются как взрослыми, так и детьми.  

Игра заключается в том, что игроки двух команд, передвигаются по площадке с мячом или без него 

и, преодолевая сопротивление соперника, стараются забросить мяч в корзину противника, 

одновременно не давая возможности завладеть им мячом и бросить его в свою корзину. 

Победителем считается та команда, которая после истечения игрового времени забросила 

наибольшее количество мячей в корзину.  

Дополнительная общеобразовательная программа по баскетболу МБОУ ДО СШ «ДС 

«Северная Звезда» (далее программа) призвана объединить в себе интересы обучающихся, семьи, 

общества и государства, являющегося основным социальным заказчиком.  Программа и учебный 

план составлены с учетом потребностей обучающихся, родителей и учреждения дополнительного 

образования. 

2.2. Отличительные особенности вида спорта «баскетбол» 

Баскетбол — игра, придуманная американским преподавателем Джеймсом Нейсмитом в 

конце XIX века, а точнее 21 декабря 1891 года. 

Баскетбол входит в программу Олимпийских игр с 1936 года. Джеймс Нейсмит был там в 

качестве гостя. Регулярные чемпионаты мира по баскетболу среди мужчин проводятся с 1950 года, 

среди женщин — с 1953 года, а чемпионаты Европы — с 1935 года. 

В Европе проводятся международные клубные соревнования, в частности Евролига ULEB, 

Кубок FIBA, Кубок вызова. 

Наибольшего развития игра получила в США, где был организован один из сильнейших 

баскетбольных чемпионатов — чемпионат Национальной баскетбольной ассоциации (НБА).  

ХАРАКТЕРНЫЕ ОСОБЕННОСТИ БАСКЕТБОЛА. 

Популярность баскетбола и широкое его применение в системе физического воспитания 

обуславливаются прежде всего экономической доступностью игры, высокой эмоциональностью, 

большим зрелищным эффектом, комплексным воздействием на организм занимающихся и 

воспитание молодежи. 

Наиболее характерными особенностями баскетбола являются: 

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

прыжки и метание (броски, передачи). Им легко обучать детей, подростков и взрослых. Поэтому 

баскетбол входит в программу воспитания и обучения детей начиная с детских садов, а игры с 

мячами – с двухлетнего возраста. 

·        Коллективность действий.  Эта особенность имеет важное значение для воспитания 

дружбы и товариществ, привычки подчинять свои действия интересам коллектива. Девиз игры – 

«Один за всех, все за одного!». 

·        Соревновательный характер.  Стремление превзойти соперника в быстроте действий, 

направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовать свои возможности, 

действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе 

спортивной борьбы. Эти особенности способствуют воспитанию настойчивости, решительности, 

целеустремленности. 
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·        Комплексный и разносторонний характер воздействия игры на функции организма и 

проявление двигательных качеств.   Разнообразное чередование движений и действий, часто 

изменяющихся по интенсивности и продолжительности, оказывает общее комплексное 

воздействие на организм занимающихся. Занятия баскетболом способствуют развитию основных 

физических качеств. Формированию различных двигательных навыков и укреплению внутренних 

органов. 

·        Непрерывность и внезапность изменения условий игры.  Игровая обстановка меняется 

очень быстро и создает новые игровые ситуации. Эти условия приучают игроков постоянно 

следить за процессом игры, мгновенно оценивать обстановку, действовать инициативно, 

находчиво и быстро в любой ситуации. Непрерывное наблюдение за процессом игры помогает 

развитие способностей к широкому распределению и концентрации внимания, к пространственной 

и временной ориентации. 

·        Высокая эмоциональность. Соревновательный характер игры, непрерывное изменение 

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

переживаний, влияющих на их деятельность. Высокий эмоциональный уровень способствует 

поддерживанию постоянной активности и интереса к игре. Эти особенности баскетбола создают 

благоприятные условия для воспитания у занимающихся, умения управлять эмоциями, не терять 

контроля за своими действиями. 

·        Самостоятельность действий. Каждый ученик на протяжении встречи, учитывая 

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

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

воспитания у занимающихся творческой инициативы. 

·        Этичность игры. Правила игры предусматривают этичность поведения спортсменов по 

отношению к противникам и судьям. Персональные и технические наказания служат средством для 

регуляции взаимоотношений между участниками соревнований. 

ОСНОВНЫЕ ПРАВИЛА БАСКЕТБОЛА 
В баскетбол играют две команды, обычно по двенадцать человек, от каждой из которых на 

площадке одновременно присутствует не менее трёх и не более пяти игроков. Цель каждой 

команды в баскетболе — забросить мяч в корзину соперника и помешать другой команде овладеть 

мячом и забросить его в корзину. 

Мячом играют только руками. Бежать с мячом, не ударяя им в пол, преднамеренно бить по 

нему ногой, блокировать любой частью ноги или бить по нему кулаком является нарушением. 

Случайное же соприкосновение или касание мяча стопой или ногой не является нарушением. 

Победителем в баскетболе становится команда, которая по окончании игрового времени 

набрала большее количество очков. При равном счёте по окончании основного времени матча 

назначается овертайм (обычно пять минут дополнительного времени), в случае, если и по его 

окончании счёт будет равен, назначается второй, третий и т.д. овертайм, до тех пор, пока не будет 

выявлен победитель матча. 

За одно попадание мяча в кольцо может быть засчитано разное количество очков:1 очко — за 

каждый точный бросок со штрафной линии 

2 очка — бросок со средней или близкой дистанции (ближе трёхочковой линии) 

3 очка — бросок из-за трёхочковой линии 

Игра официально начинается спорным броском в центральном круге, когда мяч правильно 

отбит одним из спорящих. Матч состоит из четырех периодов по десять минут (двенадцать минут 

в Национальной баскетбольной ассоциации) с перерывами по две минуты. Продолжительность 

перерыва между второй и третьей четвертями игры — пятнадцать минут. После большого перерыва 

команды должны поменяться корзинами. 

Игра может идти на открытой площадке и в зале высотой не менее 7 м. Размер поля – 26х14 

м. Щит размером 180х120 см от стойки. От нижнего края щита до пола или грунта должно быть 

275 см. Корзина представляет собой металлическое кольцо, обтянутое сеткой без дна. Она крепится 

на расстоянии 0,3 м от нижнего обреза щита. Окружность мяча для игры в баскетбол – 75-80 см, 

масса – 600-650 г. 
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2.3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось (или) 

исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а также лица, 

старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно-

тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет.  

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в 

других организациях и (или) по другим видам спорта и выполнивших требования, необходимые 

для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, установленных в дополнительной 

образовательной программе по виду спорта «БАСКЕТБОЛ» с учетом сроков реализации этапов 

спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по 

отдельным этапам. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «БАСКЕТБОЛ» и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «БАСКЕТБОЛ» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований.  

Наполняемость групп определяется МБОУ ДО СШ ДС «Северная звезда» с учетом 

единовременной пропускной способности спортивного сооружения (объекта спорта), 

используемого при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «БАСКЕТБОЛ», а также устанавливает максимальный показатель, не 

превышающий двукратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом федерального 

стандарта спортивной подготовки.  

Перевод обучающихся на следующий год обучения, этап обучения производится при 

условии освоения программы спортивной подготовки и успешного прохождения промежуточной 

аттестации в форме соревнований, тестирования, сдачи контрольных нормативов. 

Обучающиеся, не соответствующие установленного возраста для перевода в группу 

следующего года обучения, выполнившие контрольные нормативы по общей и специальной 

физической подготовки, программные требования следующего года обучения, этапа обучения, 

при наличии разрешения врача письменного заявления обучающегося или родителей (законных 

представителей) могут переводиться раньше срока при составлении индивидуального плана 

подготовки, по программе ускоренного обучения и решения Педагогического совета Учреждения. 

В случае если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным дополнительной 

образовательной программой спортивной подготовки по избранному виду спорта, обучающийся 

отчисляется на данном этапе спортивной подготовки (п.3.2. Ст.84 «Особенности реализации 

образовательных программ в области физической культуры и спорта» ФЗ-273 «Об образовании в 

РФ»). По заявлению обучающегося или одного из его родителей (законных представителей) 

несовершеннолетнего обучающегося Учреждение осуществляет перевод такого обучающегося на 

соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области физической 

культуры и спорта при условии ее реализации и наличии в ней вакантных мест. 
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  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)  

Наполняемость 

(человек) 

Минимальная 
 

Максимальная  

Этап начальной подготовки  3  8  15  25 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации)  

3-5  11  12  

24 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  
не ограничивается  14  6  

12 

Этап высшего спортивного 

мастерства  
не ограничивается  15  4  

8 

 

2.4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса рассчитывается 

для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, длительности и для 

каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем.  

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

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

Также в объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки, включая короткие перерывы, динамические паузы. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный режимами работы 

(Таблица №2), для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, может быть сокращен не более чем на 

25%, реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а также на основании 

индивидуальных планов спортивной подготовки. 

Примерный типовой годовой учебный план представлен в Приложении №1. Количество 

часов утверждается ежегодно приказом директора Учреждения в начале учебного года в 

соответствии с федеральным стандартом и муниципальным заданием, а также в зависимости от 

загруженности Учреждения.  

Соотношение объёмов тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

представлены 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)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  
До года  

Свыше 

года  
До трех лет  

Свыше трех 

лет  
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Количество 

часов в неделю  
4,5-6  6-8  8-14  12-18  16-24  20-32  

Общее 

количество 

часов в год  

234-312  312-416  416-728  624-936  832-1248  1040-1664  

 

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

образовательной программы спортивной подготовки 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:  

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

использованием дистанционных технологий;  

2. учебно-тренировочные мероприятия (по подготовке к спортивным соревнованиям и 

специальные учебно-тренировочные мероприятия Приложение 1).   

3. спортивные соревнования (Приложение 2);  

4. самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с использованием 

дистанционных технологий;  

5. контрольные мероприятия;  

6. инструкторская и судейская практики;  

7. медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия.  

Формы занятий по баскетболу определяются в зависимости от контингента обучающихся, 

задач и условий подготовки и различаются по типу организации (тренировочные и не 

тренировочные), направленности (обще-подготовительные, специализированные, комплексные), 

содержанию материала (теоретические, практические), группы как правило раздельные – 

мальчики или девочки. Основной формой являются практические занятия, проводимые под 

руководством тренера-преподавателя по общепринятой схеме согласно расписанию, которое 

составляется с учетом режима учебы обучающихся, а также исходя из материальной базы 

Учреждения. 

Практические занятия могут различаться по цели (тренировочные, контрольные и 

соревновательные), количественному составу обучающихся (индивидуальные, групповые, 

индивидуально-групповые), степени разнообразия решаемых задач (на однородные и 

разнородные). 

Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе с практическими 

занятиями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10-12 мин в начале занятия). 

На тренировочных занятиях, наряду с разучиванием нового материала и закреплением 

пройденного, большое внимание уделяется повышению общей и специальной работоспособности 

баскетболистов. В процессе тренировочных занятий осуществляется совершенствование 

физической, психологической и специальной подготовленности обучающихся, а также создаются 

предпосылки для повышения эффективности ранее изученных технико-тактических действий. 

Контрольные занятия обычно применяются в конце отдельных этапов подготовки или в случаях 

проверки качества работы тренеров-преподавателей. На таких занятиях принимаются зачеты по 

технике, проводится сдача контрольных нормативов. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

Самостоятельная работа обучающихся проводится с целью обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса на следующие периоды: активный летний отдых обучающихся, 

продолжительные выходные или праздничные дни, больничного листа педагога, ограничительные 

мероприятия (карантин), а также обстоятельства непреодолимой силы в соответствии с локальным 

актом Учреждения.  
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Формами реализации самостоятельной работы являются план самостоятельной работы 

учебно-тренировочной группы (типовой план реализации представлен в приложение № 6), журнал 

контроля выполнения самостоятельной работы по индивидуальному плану обучающимися 

(Приложение № 7). 

 

2.6. Объем соревновательной деятельности  
Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в Программе по типу 

спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов 

спорта, задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня 

подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки (далее – обучающийся) (таблица 3).  
Таблица 3 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 3 3 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 3 3 3 3 

Игры 10 10 30 40 40 40 

 
В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки указывается 

минимальное количество спортивных соревнований в соответствии с единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий и с учетом значений, утвержденных в государственном (муниципальном) задании. В 

течение учебного года тренер-преподаватель самостоятельно регулирует целесообразность 

увеличения количество выступлений конкретного обучающегося на спортивных соревнованиях.  

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 

обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые 

стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивные 

соревнования различного уровня, так и специально организованные Учреждением.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 

команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнений требований 

Единой всероссийской спортивной классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта «БАСКЕТБОЛ»; 
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- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 

2.7. Годовой учебно-тренировочный план 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «баскетбол» (далее – учебный 

план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, 

видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их освоение по этапам 

спортивной подготовки и по годам обучения.  

Учебный план составляется и утверждается Учреждением ежегодно на 52 недели (в 

астрономических часах).  

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 

процесса в рамках деятельности Учреждения, совокупность отдельных относительно 

самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, 

соотношении и последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для 

достижения спортивных результатов.  

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая подготовка, 

инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, воспитательные, 

аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой 

частью тренировочного процесса и регулируются Учреждением самостоятельно, указанные 

тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки.  

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 25% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом Учреждения. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

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

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства представлен 

одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что представленные параметры 

нагрузки не изменяются в течение всего периода обучения на данном этапе.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех 
этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях. 

Учебный план представлен в приложении № 1 к Программе. 

 

2.8. Календарный план воспитательной работы  
Целью воспитательной работы является развитие личности ребенка, его индивидуальных 

способностей, поиск оптимальных средств сохранения и укрепления здоровья, создание 

благоприятных условий для формирования у детей отношения к здоровому образу жизни как 

одному из главных путей в достижении успехов.  

Задачи воспитательной работы: 

 1. создание условий для сохранения физического, психического и нравственного здоровья 

обучающихся; 
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 2. создание условий для проявления и обогащения внутренних сил, склонностей, 

способностей и интересов детей;  

3. привлечение родителей к воспитательному процессу, расширение внешних связей 

спортивной школы для решения проблем воспитания; 

 4. совершенствование педагогического мастерства тренеров-преподавателей с целью 

повышения эффективности воспитательной работы. 

 Приоритетными направлениями воспитательной работы являются:  

1. создание максимально благоприятных условий для развития личности ребенка, его 

индивидуальных способностей;  

2. социальная защита детей на основе личностной ориентации; 

3. сотрудничество школы, семьи с целью создания оптимальных условий для развития 

личности, поддержки индивидуальности и самобытности ребенка, формирования 

общечеловеческих качеств. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 4. 

                                                                                                                  Таблица 4 

Календарный план воспитательной работы  
№  

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведени

я 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская 

практика 
Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, 

в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и применение 

правил вида спорта и терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения спортивных 

соревнований в качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к решениям 

спортивных судей. 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

-составление конспекта учебно-тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей; 

-формирование навыков наставничества; 

-формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам;  

-формирование склонности к педагогической работе. 

В течение 

года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных 

на 

формирование 

здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении дней 

здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по формированию 

здорового образа жизни средствами различных видов спорта. 

В течение 

года 



 

12 

 

2.2. Режим питания 

и отдыха 
Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся:  

формирование навыков правильного режима дня с учетом 

спортивного режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика переутомления и 

травм, поддержка физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета).  

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

 

Беседы, встречи, диспуты с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта, направленные 

на воспитание патриотизма, чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, свою Родину, уважение 

государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его защите на примере роли, традиций 

и развития вида спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в Российской Федерации, в 

регионе, а так же  культура поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнованиях.   

В течение 

года 

3.2. Практическая 

подготовка 

 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки; 

-соревнованиях, посвященных государственным праздникам 

России. 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка  

Формирование умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов в виде семинаров, 

мастер-классов, показательных выступлений для 

обучающихся, направленных на: 

- формирование умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов. 

В течение 

года 

5. Работа с 

родителями  

Проведение родительских собраний, бесед, 

индивидуальных встреч родителей и тренеров-

преподавателей, осуществление виртуальных 

консультаций, контроля посещаемости и успеваемости 

через соцсети и мессенжеры. 

Создание партнерских отношения с родителями ради 

успешности конкретного ребенка, а, следовательно, 

успешности спортивной школы в целом.    Достижение цели 

В течение 

года  
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воспитания, которое обеспечивается согласованием позиций 

семьи и спортивной школы.  

6.  Работа с 

одаренными 

детьми 

Награждение победителей и призеров спортивных 

мероприятий по итогам года. Номинирование детей на 

различные конкурсы, мероприятия в рамках направления 

«Одаренные дети». Размещение информации об одаренных 

детях на стендах и сайте спортивной школы.  

В конце 

года  

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

2.9.1. Общие сведения 

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.  

Антидопинговая работа в МБОУ ДО СШ ДС «Северная звезда» проводится согласно плану 

антидопинговых мероприятий с целью ознакомления спортсменов с информацией по 

предупреждению применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики, а также 

формирования практических навыков соблюдения антидопинговых правил и нравственных 

убеждений у спортсменов. 

В соответствии с ч.2 ст.34.3 ФЗ от 04 декабря 2007г. №329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» организации, реализующие дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ними, 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 допинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

виду спорта. 

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

включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/ уроков/викторин для спортсменов и персонала, а 

также родителей; 

- 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 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

спортсмена. 

2. использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода. 

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

4. нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

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

стороны спортсмена или иного лица. 

6. обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 

или персонала спортсмена. 
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7. распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

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

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение 

или попытка назначения любому спортсмену во вне соревновательного периода запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательного периода. 

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

10. запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица 

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

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в 

его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

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

многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

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

указанным на упаковке.   

Общий план проведения антидопинговых мероприятий, а также тематический план 

мероприятий представлен в таблице 5 и 6 соответственно. 

 

Таблица 5 

План  

проведения антидопинговых мероприятий  

№ 

п/

п 

Мероприятия Сроки 

исполнения 

Ответственные 

1 Подготовка и утверждения документов, 

регламентирующих антидопинговую 

деятельность учреждения  

Сентябрь Заместитель директора 

по УМР  

2 Ознакомление сотрудников с Планом 

антидопинговых мероприятий 

Сентябрь Заместитель директора 

по УМР 

3 Ознакомление спортсменов с 

антидопинговыми правилами 

Сентябрь Тренеры-преподаватели 

4 Проведение инструктажа по 

антидопинговому законодательству 

тренерам при поступлении на работу 

При 

поступлении на 

работу 

Заместитель директора 

по УМР 

5 Мониторинг и анализ действующего 

антидопингового законодательства  

В течение года Заместитель директора 

по УМР, инструкторы-

методисты, тренеры-

преподаватели 

6 Информирование спортсменов об 

изменениях в Общероссийских 

антидопинговых правилах 

Регулярно, по 

мере 

поступления 

информации 

Заместитель директора 

по УМР? bнструкторы-

методисты, тренеры-

преподаватели  

7 Прохождение тренерами и спортсменами 

образовательного антидопингового онлайн 

курса с получением сертификата на сайте 

РАА «РУСАДА» 

1 раз в год Инструкторы-

методисты, тренеры-

преподаватели  

8 Подготовка и размещение информации в 

раздел «Антидопинг» на сайте 

Учреждения 

По 

необходимости 

Заместитель директора 

по УМР 
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9 Оформление стенда по антидопингу В течение года Заместитель директора 

по УМР 

10 Работа тренеров по антидопинговой 

направленности с родителями (законными 

представителями) спортсменов 

Согласно плану 

родительских 

собраний 

Тренеры-преподаватели 

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

ним, для работы со спортсменами по этапам подготовки 

В организации работы, направленной на противодействие применения допинга в спорте 

необходимо учитывать возраст обучающихся на этапах спортивной подготовки. С этой целью 

разработан тематический план мероприятий, направленный на предотвращение допинга и борьбу 

с ним, который представлен в таблице 6. 

Таблица 6 

Тематический план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 
Этап 

спорт

ивной 

подго

товки 

Форма 

мероприятия 

Тема Ответст

венный 

за 

проведе

ние 

меропр

иятия 

Сроки 

прове

дения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап 

начал

ьной 

подго

товки 

Онлайн-

обучение на 

сайте РУСАДА 

Курс «О ценностях чистого 

спорта» 

Тренер-

препода

ватель 

1 раз в 

год 

https://vk.com/away.php?to=https

%3A%2F%2Fcourse.rusada.ru%2

F&post=-

104098097_2759&cc_key= 

Антидопинг Часть 1 mp4 - 

(yandex.ru) 

Физкультурно-

спортивное 

мероприятие  

Веселые старты «Честная 

игра» 

Тренер-

препода

ватель 

1-2 

раза в 

год 

Варианты проведения 

мероприятия по ссылке 

_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_p

odgotovki__compressed.pdf 

(sportsng.ru)   

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

Теоретическое 

занятие 

«Ценности спорта. Честная 

игра» 

Замести

тель 

директо

ра по 

УМР 

1 раз в 

месяц 

Согласовать мероприятие с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

региона 

Родительское 

собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования  

антидопинговой культуры» 

Тренер-

препода

ватель 

1-2 

раза в 

год 

Презентация.  

Варианты проведения 

мероприятия  по ссылке 

_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_p

odgotovki__compressed.pdf 

(sportsng.ru) 

Практическое 

занятие 

Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный   список») 

Тренер-

препода

ватель 

1 раз в 

месяц 

Привлечение медицинских 

работников  

Семинар для 

тренера 

«Виды нарушений 

Антидопинговых правил»,  

«Роль тренера и родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

Замести

тель 

директо

ра по 

УМР 

1-2 

раза в 

год 

Согласовать мероприятие с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

региона 

Онлайн 

мероприятия - 

Международный день 

Чистого Спорта 

Спортс

мен 

Апрел

ь 

РУСАДА | За честный и 

здоровый спорт (rusada.ru) 

https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fcourse.rusada.ru%2F&post=-104098097_2759&cc_key
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fcourse.rusada.ru%2F&post=-104098097_2759&cc_key
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fcourse.rusada.ru%2F&post=-104098097_2759&cc_key
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fcourse.rusada.ru%2F&post=-104098097_2759&cc_key
https://yandex.ru/video/preview/18159247787785895163
https://yandex.ru/video/preview/18159247787785895163
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
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образовательны

й марафон 

Всероссийский 

антидопинговый диктант 

Спортс

мен 

Апрел

ь 

РУСАДА | За честный и 

здоровый спорт (rusada.ru) 

Трени

ровоч

ный 

этап 

(до 3 

лет 

обуче

ния) 

 

Онлайн-

обучение на 

сайте РУСАДА 

 Курс «О ценностях чистого 

спорта» 

Тренер-

препода

ватель 

1 раз в 

год 

https://vk.com/away.php?to=https

%3A%2F%2Fcourse.rusada.ru%2

F&post=-

104098097_2759&cc_key= 

Антидопинг Часть 2 mp4 - 

(yandex.ru) 

Физкультурно-

спортивное 

мероприятие  

 Веселые старты «Честная 

игра» 

Тренер-

препода

ватель 

1-2 

раза в 

год 

Варианты проведения 

мероприятия по ссылке 

_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_p

odgotovki__compressed.pdf 

(sportsng.ru) 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

Теоретическое 

занятие 

1.Профилактика 

применения лекарств, 

имеющих в составе 

запрещенные субстанции 

2.Основы управления 

работоспособностью 

спортсмена 

3.Психологические и 

имиджевые последствия 

допинга 

4.Процедура допинг - 

контроля 

Тренер-

препода

ватель 

 

 

Замести

тель 

директо

ра по 

УМР 

1-2 

раз в 

месяц 

Форма проведения: 

семинар/дискуссия/круглый 

стол. 

 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

Родительское 

собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования  

антидопинговой культуры» 

Тренер-

препода

ватель 

1-2 

раза в 

год 

Презентация.  

Варианты проведения 

мероприятия  по ссылке 

_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_p

odgotovki__compressed.pdf 

(sportsng.ru) 

Практическое 

занятие 

Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

Тренер-

препода

ватель 

1 раз в 

месяц 

Привлечение медицинских 

работников 

Семинар для 

тренера и 

спортсменов 

«Виды нарушений 

Антидопинговых правил»,  

«Проверка лекарственных 

средств» 

Ответст

венный 

за 

антидо

пингов

ое 

обеспеч

ение 

1-2 

раза в 

год 

Согласовать мероприятие с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

региона 

Онлайн 

мероприятия - 

образовательны

й марафон 

Международный день 

Чистого Спорта 

Спортс

мен 

Апрел

ь 

РУСАДА | За честный и 

здоровый спорт (rusada.ru) 

Всероссийский 

антидопинговый диктант 

Спортс

мен 

Апрел

ь 

РУСАДА | За честный и 

здоровый спорт (rusada.ru) 

Трени

ровоч

ный 

этап 

(свыш

е 3» 

лет 

обуче

ния) 

 

Онлайн-

обучение на 

сайте РУСАДА 

Антидопинговый курс (для 

спортсменов старше 12 лет) 

Тренер-

препода

ватель 

1 раз в 

год 

https://vk.com/away.php?to=https

%3A%2F%2Fcourse.rusada.ru%2

F&post=-

104098097_2759&cc_key= 

Антидопинг Часть 3 mp4 - 

(yandex.ru) 

Веселые старты Честная игра Тренер-

препода

ватель 

1-2 

раза в 

год 

Варианты проведения 

мероприятия по ссылке 

_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_p

odgotovki__compressed.pdf 

(sportsng.ru) 

https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fcourse.rusada.ru%2F&post=-104098097_2759&cc_key
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fcourse.rusada.ru%2F&post=-104098097_2759&cc_key
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fcourse.rusada.ru%2F&post=-104098097_2759&cc_key
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fcourse.rusada.ru%2F&post=-104098097_2759&cc_key
https://yandex.ru/video/preview/18159247787785895163
https://yandex.ru/video/preview/18159247787785895163
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fcourse.rusada.ru%2F&post=-104098097_2759&cc_key
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fcourse.rusada.ru%2F&post=-104098097_2759&cc_key
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fcourse.rusada.ru%2F&post=-104098097_2759&cc_key
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fcourse.rusada.ru%2F&post=-104098097_2759&cc_key
https://yandex.ru/video/preview/18159247787785895163
https://yandex.ru/video/preview/18159247787785895163
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
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Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

Теоретическое 

занятие 

1.Нормативно-правовая база 

антидопинговой работы 

2.Допинг как глобальная 

проблема современного 

спорта 

3.Наказания за нарушение 

антидопинговых правил 

4.Недопинговые методы 

повышения спортивной 

работоспособности 

5.Запрещенный список 

6.Всемирный 

антидопинговый кодекс и 

его характеристика 

Тренер-

препода

ватель 

 

 

Замести

тель 

директо

ра по 

УМР 

1 раз в 

год 

Форма проведения: 

семинар/дискуссия/круглый 

стол. 

 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

Родительское 

собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования  

антидопинговой культуры» 

Тренер-

препода

ватель 

1-2 

раза в 

год 

Презентация.  

Варианты проведения 

мероприятия  по ссылке 

_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_p

odgotovki__compressed.pdf 

(sportsng.ru) 

Антидопингова

я викторина 

«Играй честно» Замести

тель 

директо

ра по 

УМР 

1-2 

раза в 

год 

Согласовать мероприятие с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

региона 

Практическое 

занятие 

Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

Тренер-

препода

ватель 

1 раз в 

месяц 

Привлечение медицинских 

работников 

Онлайн 

мероприятия - 

образовательны

й марафон 

Международный день 

Чистого Спорта 

Спортс

мен 

Апрел

ь 

РУСАДА | За честный и 

здоровый спорт (rusada.ru) 

Всероссийский 

антидопинговый диктант 

Спортс

мен 

Апрел

ь 

РУСАДА | За честный и 

здоровый спорт (rusada.ru) 

Этап 

совер

шенст

вован

ия 

спорт

ивног

о 

масте

рства 

 

 

 

Этап 

высш

его 

спорт

ивног

о 

масте

рства 

 

Онлайн-

обучение на 

сайте РУСАДА 

Антидопинговый курс (для 

спортсменов старше 12 лет) 

Спортс

мен 

1 раз в 

год 

https://vk.com/away.php?to=https

%3A%2F%2Fcourse.rusada.ru%2

F&post=-

104098097_2759&cc_key= 

Антидопинг Часть 4 mp4 - 

(yandex.ru) 

Теоретическое 

занятие 

1.Допинг как глобальная 

проблема современного 

спорта 

2.Предотвращение допинга 

в спорте 

3.Допинг-контроль 

4.Медицинские, 

психологические, 

социальные аспекты 

допинга 

5.Актуальные тенденции в 

антидопинговой политике 

6.Основы методики 

антидопинговой 

профилактики 

Тренер-

препода

ватель 

 

 

Замести

тель 

директо

ра по 

УМР 

1 раз в 

год 

Форма проведения: 

семинар/дискуссия/круглый 

стол. 

 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

Практическое 

занятие. 

Семинар 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

«Процедура допинг-

Замести

тель 

директо

1-2 

раза в 

месяц 

Согласовать мероприятие с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

региона 

http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fcourse.rusada.ru%2F&post=-104098097_2759&cc_key
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fcourse.rusada.ru%2F&post=-104098097_2759&cc_key
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fcourse.rusada.ru%2F&post=-104098097_2759&cc_key
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fcourse.rusada.ru%2F&post=-104098097_2759&cc_key
https://yandex.ru/video/preview/18159247787785895163
https://yandex.ru/video/preview/18159247787785895163
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контроля», «Подача запроса 

на ТИ», «Система АДАМС» 

ра по 

УМР 

Онлайн 

мероприятия - 

образовательны

й марафон 

Международный день 

Чистого Спорта 

Спортс

мен 

Апрел

ь 

РУСАДА | За честный и 

здоровый спорт (rusada.ru) 

Всероссийский 

антидопинговый диктант 

Спортс

мен 

Апрел

ь 

РУСАДА | За честный и 

здоровый спорт (rusada.ru) 

 

* Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для спортсменов 7 -

13 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен онлайн-курс Ценности спорта. Для спортсменов 14 лет и 

старше доступен Антидопинговый онлайн-курс. Данный курс рекомендован для прохождения спортсменами и персоналом 

спортсменов национальных и региональных сборных команд. 

 

2.10. Планы инструкторской и судейской практики 
Одной из задач Учреждения является подготовка лиц, проходящих спортивную подготовку к 

роли помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении 

массовых спортивных соревнований в качестве судей.  Спортсмены должны овладеть принятой в 

баскетболе терминологией, командным голосом для проведения строевых и порядковых 

упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, 

основная и заключительная часть. Овладеть обязанностями дежурного по группе (подготовка мест 

занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятий). 

Во время проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими обучающимися, находить ошибки, 

анализировать технику выполнения элементов баскетбола.  Решение этих задач целесообразно 

начинать на учебно-тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на 

всех последующих этапах подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе необходимо привлекать юных спортсменов к судейству 

соревнований в группах начальной подготовки. Для этого нужно провести инструктаж в форме 

беседы или лекции и дать изучить правила соревнований, отметив при этом основные пункты, на 

которые следует обратить внимание.  Изучение правил должно проходить последовательно от 

раздела к разделу.  Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей и другой группах, ведение протоколов соревнований.   

На тренировочном этапе необходимо научить обучающихся самостоятельно вести дневник: 

правильно записывать проведенную работу в спортивном зале.   Необходимо научить 

обучающихся самостоятельному ведению дневника спортсмена: вести учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты, результаты тестирования, 

анализировать выступления на соревнованиях.  

 Очень важно научить обучающихся фиксировать в дневнике не только объемы 

тренировочных занятий, но и состояние спортсмена, которое отражает переносимость им 

тренировочных нагрузок. Для этого можно использовать методику САН или «градусник» по 20-ти 

балльной шкале, оценивая следующие показатели: самочувствие (физическое), настроение, 

желание тренироваться (перед тренировкой), готовность к соревнованиям на сегодняшний день и 

удовлетворенность прошедшим днем (тренировкой).  

Анализ тренировочных нагрузок с сопоставлением их с субъективной оценкой состояний 

юных спортсменов позволит обнаружить сильные и слабые стороны в работе и корректировать 

подготовку в дальнейшем.  

 Лица, проходящие спортивную подготовку на этапе совершенствования спортивного 

мастерства должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно 

проводить её по заданию тренера, правильно демонстрировать приемы, замечать и исправлять 

ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися, помогать детям младших 

возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. Спортсмены этапа ССМ 

должны самостоятельно научиться составлять конспект занятия и комплексы тренировочных 

заданий для различных частей урока: разминке, основной и заключительной частям; проводить 

https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
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тренировочные занятия в группах начальной подготовки.  Принимать участие в судействе в 

спортивных школах в роли судьи, старшего судьи, секретаря; в городских соревнованиях - в роли 

судьи, секретаря. Для обучающихся этапа совершенствования спортивного мастерства итоговым 

результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и 

судейского звания судьи по спорту. 

 

2.11. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

2.11.1. Требования к организации и проведению врачебно- педагогического, 

психологического и биохимического контроля 
Врачебно-педагогическое наблюдение проводится: 

 - в процессе тренировки для определения уровня готовности и оценки эффективности 

принятой методики тренировки;  

- при организации занятий спортом; 

 -при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной специализации. 

Врачебно-педагогическое наблюдение осуществляется врачами по спортивной медицине 

совместно с тренером спортсмена.  

Педагогический контроль – является основным для получения информации о состоянии и 

эффективности деятельности спортсменов на различных этапах спортивной подготовки. Он 

применяется для оценки эффективности средств и методов тренировки для определения динамики 

спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. Задачи педагогического контроля 

– учет тренировочных и соревновательных нагрузок, определение различных сторон 

подготовленности спортсменов, выявление возможностей достигнуть запланированный 

спортивный результат; оценка поведения спортсмена на соревнованиях. Основными методами 

педагогического контроля являются педагогические наблюдения, тестирование, контрольные 

тренировки, характеризующие различные стороны подготовленности спортсменов. Методы 

врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, степени физического развития, 

биологического возраста, уровня его функциональной подготовленности.  

В последние года значительно повысилось значение организации врачебно- педагогического 

контроля, который рассматривается теперь в качестве одного из главных звеньев в системе 

управления подготовкой спортсмена. Под контролем следует понимать не просто сбор 

интересующей информации, но также сопоставление ее с уже имеющимися данными (планами, 

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

решения. Методы контроля: 

 - анкетирование, 

 - опрос; 

 - педагогическое наблюдение; 

 - тестирование.  

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен служить 

самоконтроль спортсмена. Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим 

здоровьем, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, подготовленностью 

физической, технической и психологической. Самоконтроль дает информацию, дополняющую 

данные, полученные при обследовании. Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при 

его использовании совершенствуются личные качества: организованность, собранность, 

обязательность, дисциплинированность, исполнительность, развивается способность 

анализировать и сопоставлять факты, делать выводы, вырабатывается потребность соблюдать 

правила личной гигиены. Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех 

этапах тренировки, но и на отдыхе.  

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля дают основание 

утвердиться в правильности построения тренировочного процесса или сделать вывод о 

необходимости внесения корректив при определенных показателях. Так как тренировочные 
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нагрузки велики и оказывают значительное влияние на функциональное состояние важнейших 

систем организма, тренер должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок для 

каждого спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, возможный 

переутомления или перетренированности. Следует систематически проводить обследование 

спортсменов до и после тренировок. Для правильной организации тренировочного процесса тренер 

остро нуждается в помощи спортивного врача.  Врач должен не только осуществлять контроль за 

состоянием здоровья обучающихся, но и принимать участие в планировании тренировочного 

процесса, опираясь на методические основы и достижения современной спортивной медицины. 

 Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

 - углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться дважды в год (в начале и в 

середине тренировочного года) в условиях врачебно-физкультурных диспансеров с привлечением 

специалистов разных профессий. При прохождении УМО оцениваются состояние здоровья, 

физического развития, уровень функциональных и резервных возможностей. По этим показателям 

вносятся коррективы в индивидуальные планы подготовки, уточняются объемы и интенсивность 

нагрузок сроки изменений тренировочного режима, даются рекомендации по профилактике, 

восстановительным мероприятиям, лечению, мерам повышения витаминной обеспеченности. 

 - этапное комплексное обследование являясь основной формой, используется для контроля 

за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки эффективности системы 

подготовки, рекомендованной по результатам (УМО), при необходимости внесения поправок, 

дополнений частичных изменений. Этапное обследование проводятся 3-4 раза в годичном 

тренировочном цикле вовремя и после выполнения физических нагрузок для оценки общей и 

специальной работоспособности. При этапном обследовании измеряются частота сердечных 

сокращений, артериальное давление, электрокардиография и т.п.; 

 - текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок для получения 

информации о ходе тренировочного процесса, функциональном состоянии организма спортсмена, 

эффективности применяемых средств восстановления.  

 Большое внимание уделяется психологическому и биохимическому контролю. 

 В процессе контроля психологической подготовленности оценивают следующее:  

 - личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких 

спортивных результатов на соревнованиях (способность к лидерству, мотивация на достижение 

наивысшего спортивного результата, умение концентрировать все силы, способность к 

перенесению высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и др.);  

 - стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой 

квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях;  

 - объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных ситуациях;  

 - способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе соревнований 

(устойчивость к стрессовым ситуациям);  

 - степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических), способность к 

психической регуляции мышечной координации, восприятию и переработке информации;   

- возможность осуществления анализа деятельности, проявления сенсомоторных реакций в 

пространственно-временной антиципации, способность к формированию опережающих решений в 

условиях дефицита времени и др.  

 Биохимический контроль включает: 

  - текущие обследования;  

 - этапные комплексные обследования;  

 - углубленные комплексные обследования;  

 - обследования соревновательной деятельности. 

  При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при 

патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появлению в 

различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена 

веществ), которые отражают функциональные изменения и могут служить биохимическими 

тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с медицинским, 
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педагогическим, психологическим и физиологическим контролем используется биохимический 

контроль за функциональным состоянием спортсмена.  В практике спорта высших достижений 

обычно проводятся комплексные научные обследования спортсменов, дающие полную и 

объективную информацию о функциональном состоянии отдельных систем и всего организма, о 

его готовности выполнять физические нагрузки.  

 

2.11.2. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Для восстановления спортсмена до исходного уровня применяется широкий комплекс 

средств восстановления, который подбирается с учетом возраста и квалификации спортсмена, его 

индивидуальных особенностей, этапа подготовки.  

Этап начальной подготовки: 

Средства восстановления 

- педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и повышение 

спортивных результатов возможны только при рациональном построении тренировки и 

соответствии ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном занятии, так и на 

отдельных этапах подготовки;  

- психологические: Эмоциональность занятий за счет использования в занятии подвижных 

игр и эстафет 

- гигиенические: гигиенический душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего 

характера.  

Учебно-тренировочный этап. Восстановление работоспособности за счет педагогических, 

гигиенических, психологических и медико-биологических средств.  

Средства восстановления:  

- педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и повышение 

спортивных результатов возможны только при рациональном построении тренировки и 

соответствии ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном занятии, так и на 

отдельных этапах подготовки;  

- гигиенические: режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, калорийность и витаминизация 

пищи, питьевой режим, закаливание;  

- психологические средства обеспечивают устойчивость психологических состояний 

спортсменов для подготовки и участия в соревнованиях, для чего применяются: аутогенная 

психорегулирующая тренировка, педагогические методы – внушение, специальные дыхательные 

упражнения, отвлекающие беседы с обучающимися; для проведения этой работы на 

тренировочном этапе привлекаются психологи;  

- медико-биологические средства: витаминизация, физиотерапия (ионофорез, гальванизация 

под наблюдением врача), гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.  

Этап совершенствования спортивного мастерства.  

Средства восстановления:   

- педагогические – переключение с одного вида деятельности на другой, чередование 

тренировочных нагрузок различного объема и различной интенсивности в соответствии с 

микроциклами;    

- гигиенические – оптимальные условия окружающей среды, личная гигиена, отказ от 

вредных для здоровья привычек, режим дня;   

- психологические – беседы, внушение, убеждение, специальные дыхательные упражнения, 

отвлекающие факторы, самоубеждение,  

самовнушение, самоприказы, аутогенная тренировка, психорегулирующая тренировка;   
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- медико-биологические: витаминизация пищи и дозированное назначение витаминов в 

зимне-весенний период и в период повышения тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях, 

физиотерапия, гидротерапия; применение всех этих средств производится под наблюдением врача.   

Этап высшего спортивного мастерства.  

Средства восстановления: 

 - педагогические – переключение с одного вида деятельности на другой, волнообразное 

чередование нагрузок, различных по интенсивности в предсоревновательном и после 

соревновательном микроциклах, применение в подготовке природных факторов; 

 - гигиенические – оптимальные условия окружающей среды, отказ от вредных привычек 

(курение, алкоголь, токсикомания, наркомания), личная гигиена, режим дня; 

 - психологические – беседы, внушение тренера, самовнушение, само-приказы, само-

убеждение, аутогенная тренировка, психорегулирующая тренировка; 

- медико-биологические – витаминизация пищи и дозированное назначение витаминов в 

зимне-весенний период и в периоды повышенных нагрузок, физиотерапия, гидротерапия. 

  Фармакологические средства восстановления для юных спортсменов должны быть 

ограничены. Из них можно рекомендовать прием витаминов, целесообразно применять 

витаминные комплексы (юникап, витрум, центрум, комплевит, дуовит и др.). В спортивной 

практике витаминные препараты применяются практически в течение года, особенно зима-весна 

курсами, назначенные врачом спортивной медицины, меняя витаминные препараты. Для 

обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям 

и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются 

тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в 

соответствии с перечнем тренировочных сборов. 

 План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных 

средств разработан с учетом этапов спортивной подготовки и представлены в таблице 6. 

                                                                                                                   Таблица 7 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  

№

№ 

Средства и 

мероприятия 

Задачи Сроки/ 

время 

проведени

я 

Организационно - 

методические указания 

 Для групп НП 

1 Медицинский осмотр Определение 

группы здоровья 

и физкультурной 

группы, 

выявление 

патологических 

состояний, 

являющихся 

противопоказание

м к занятиям 

избранным видом 

спорта 

Сентябрь  Проводится в поликлиниках 

по месту жительства с 

предоставлением 

заключения о состоянии 

здоровья спортсмена.  

2 Антропометрическое 

исследование 

Исследование 

физического 

развития 

спортсменов 

В начале 

учебно-

тренировоч

ного года 

Проводится  ежегодно 

медицинским персоналом 

учреждения с последующей 

передачей сведений 

тренерам-преподавателям 
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согласно 

графику 

для занесение в ИК 

спортсмена 

3 Рациональное 

чередование нагрузок 

и отдыха в отдельном 

УТЗ и в циклах 

подготовки согласно 

возрасту, полу и 

уровню 

подготовленности 

спортсменов 

Восстановление 

функционального 

состояния 

организма и 

работоспособност

и 

В течение 

учебно-

тренировоч

ного года 

Чередование различных 

видов нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму активного 

отдыха, проведение занятий 

в игровой форме. 

4 Гигиенический душ,  

водные закаливающие 

процедуры, 

сбалансированное 

питание 

Ежедневно Сведения о рациональном 

питании, режиме дня и 

отдыха, закаливании и 

личной гигиене 

предоставляются 

спортсменам во время 

теоретических занятий, 

родителям – во время 

родительских собраний.  

5 Водно-питьевой 

режим 

Ежедневно 

6 Комплекс 

восстановительных 

мероприятий: ходьба, 

дыхательные 

упражнения 

Востановление 

функции 

кардиореспиратор

ной системы, 

лимфоциркуляции

, тканевого 

обмена 

Заключите

льная часть 

УТЗ,  

после 

соревнован

ия 

3-5-10 мин 

 

 Для УТГ и групп ССМ 

1 Углубленный 

медицинский осмотр 

Выявление 

патологических 

состояний, 

являющихся 

противопоказание

м к занятиям 

избранным видом 

спорта, 

медицинский 

допуск к 

занятиям.  

Согласно 

вызову на 

УМО 

Проводится в  ОВФД  

2 Антропометрическое 

исследование 

Исследование 

физического 

развития 

спортсменов 

В начале 

учебно-

тренировоч

ного года 

согласно 

графику 

Проводится  ежегодно 

медицинским персоналом 

учреждения с последующей 

передачей сведений 

тренерам-преподавателям 

для занесение в ИК 

спортсмена 

3 Массаж Мобилизация 

готовности к 

физическим 

нагрузкам, 

повышение 

Перед УТЗ 

10 мин 

Самомассаж 

4 Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

Перед УТЗ 

3 мин 

Саморегуляция 
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5 Разминка  эффективности 

тренировки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. 

Рациональное 

построение ТЗ. 

Подготови

тельная 

часть УТЗ 

10-20 мин 

В соответствии с этапом 

подготовки, задачами УТЗ 

6 Гигиенический душ,  

водные закаливающие 

процедуры, 

сбалансированное 

питание 

Восстановление 

функционального 

состояния 

организма и 

работоспособности 

Ежедневно Сведения о рациональном 

питании, режиме дня и 

отдыха, закаливании и личной 

гигиене предоставляются 

спортсменам во время 

теоретических занятий, 

родителям – во время 

родительских собраний. 

7 Водно-питьевой режим Ежедневно 

8 Комплекс 

восстановительных 

мероприятий: ходьба, 

дыхательные 

упражнения 

Востановление 

функции 

кардиореспираторн

ой системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Заключител

ьная часть 

УТЗ, после 

соревновани

я 

3-5-10 мин 

В соответствии с 

реализованными задачами 

УТЗ. 

9 Контрастный душ 

(теплый/прохладный) 

После УТЗ 

3-8 мин 

 

10 Локальный массаж Ускорение 

восстановительных 

процессов 

Через 2-4 ч 

после УТЗ 

8-10 мин 

Самомассаж 

11 Контрастный душ 

(теплый/умеренно 

холодный/прохладный) 

Через 2-4 ч 

после УТЗ 

5-10 мин 

 

12 Сауна Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжения, 

подготовка к 

новому циклу 

тренировочного 

процесса 

В 

свободные 

от УТЗ дни 

микроцикла 

 

13 Общий массаж В 

свободные 

от УТЗ дни 

микроцикла 

 

 
III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ  

Организация контроля за выполнением требований федеральных стандартов спортивной 

подготовки и реализацией программы спортивной подготовки по баскетболу, осуществляется в 

соответствии с локальными актами организации, осуществляющей спортивную подготовку. 

Предметом контроля является: содержание тренировочного процесса, соревновательной 

деятельности, состояние различных сторон подготовленности спортсменов (физической, технико-

тактической и др.), состояние здоровья и возможности функциональных систем.  

Частота контроля зависит от особенностей годичного планирования, индивидуальных 

планов подготовки спортсменов, календаря соревнований и решаемых задач на этапе.  

Контроль за содержанием тренировочного процесса и соревновательной деятельности.  

Контроль тренировочного процесса осуществляется в виде проверки посещаемости лицами, 

проходящими спортивную подготовку, которое проводится регулярно в течение учебно-

тренировочного года; контроль за содержанием учебно-тренировочного процесса также 

организуется Учреждением в виде проверок по графику, утвержденного директором Учреждения. 

В ходе него выявляется правильность/неправильность построения учебно-тренировочного 
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занятия, соответствие выбранных средств темам тренировочного занятия, соотношение нагрузок, 

соблюдение техники безопасности и другое.  

Контроль за соревновательными воздействиями выражается в контроле за результатами 

соревнований в циклах подготовки. В ходе такого контроля оценивают количество соревнований 

в определенном (чаще всего в годичном) цикле подготовки и динамику результатов. Результаты 

участия в соревнованиях фиксируются в личных карточках обучающихся.  

Контроль за тренировочными воздействиями заключается в систематической регистрации 

количественных значений характеристик тренировочных упражнений, выполняемых 

спортсменом. Одни и те же показатели используются как для контроля, так и для планирования 

нагрузок.  

Наиболее информативными характеристиками являются:  

- специализированность – мера сходства любого тренировочного средства с 

соревновательным упражнением;  

- сложность (координационная и психическая) – характеризуется возможностями 

спортсмена удовлетворять требованиям, которые возникают перед ним в связи с выполнением 

упражнения;   

- направленность – она проявляется в воздействии тренировочных упражнений на развитие 

разных двигательных качеств;   

- объем и интенсивность – определяет степень воздействия нагрузки упражнений на 

организм спортсменов.  

Физическая подготовленность. Оценка физической подготовленности складывается из 

отдельных оценок уровня основных физических качеств. При этом основное внимание уделяется 

ведущим для баскетбола физическим качествам или отдельным способностям, влияющих на 

результативность. Уровень общей и специальной физической подготовленности оценивается по 

контрольно-переводным нормативам. Выполнение данных нормативов является одним из 

оснований по переводу на следующий этап подготовки.  

Контрольные и контрольно-переводные нормативы проводятся в течение учебного года в 

мае и в августе, как контроль и как мониторинг соответствия уровня физической 

подготовленности этапу спортивной подготовки по виду спорта.  

Технико-тактическая подготовленность. Контроль технической подготовленности 

заключается в оценке количественной и качественной сторон техники действий спортсмена при 

выполнении соревновательных и тренировочных упражнений.  

Контроль техники осуществляют визуально. Критериями технического мастерства 

спортсмена являются объем техники, разносторонность техники и эффективность. Эффективность 

техники определяется по степени ее близости к индивидуально оптимальному варианту. 

Требования к техническому мастерству представлены в п.3.4 настоящего раздела Программы. 

Контроль за тактической подготовленностью заключается в оценке целесообразности 

действий спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях. Он предусматривает 

контроль за тактическим мышлением, за тактическими действиями (объем тактических приемов, 

их разносторонность и эффективность использования). Обычно контроль тактической 

подготовленности совпадает с контролем соревновательной деятельности.  

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем спортсмена осуществляется 

через:  

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее одного раза в год (согласно 

записи во врачебно-физкультурном диспансере);  

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после болезни или 

травмы;  

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной тренировки с целью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные 

нагрузки. 

Теоретическая подготовка проводится в виде тестирования (вопрос-ответ). Тестируемый 

перечень вопросов представлен в приложении № 4. 
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3.1 Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных соревнованиях. 

 В результате прохождения Программы обучающийся должен:  

1. На этапе начальной подготовки:  

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 - повысить уровень физической подготовленности; - овладеть основами техники вида 

спорта "баскетбол"; 

 - получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 - соблюдать антидопинговые правила; - ежегодно выполнять контрольно-переводные 

нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки.  

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

 - повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

 - изучить правила безопасности при занятиях видом спорта "баскетбол" и успешно 

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

соревнованиях; 

 - соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

 - изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

 - овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта "баскетбол";  

- изучить антидопинговые правила; 

 - соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 - ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

 - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

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

 - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

 - получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

 - необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства.  

3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 - повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

 - соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

 - приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

 - овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта "баскетбол"; 

 - выполнить план индивидуальной подготовки; 

 - закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

 - соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 - ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

 - демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда "первый 

спортивный разряд" не реже одного раза в два года; 

 - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

 - получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 4. На этапе высшего спортивного мастерства: 
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 - совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; - соблюдать режим учебно-

тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 

восстановления и питания; 

 - выполнить план индивидуальной подготовки 

 - знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

 - ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

 - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

 - показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда "кандидат в 

мастера спорта" или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного 

звания «мастер спорта России" не реже одного раза в два года; 

 - достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

 - демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях.  

 Оценка результатов освоения этапов Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся (промежуточная аттестация), проводимой учреждением не реже одного раза в год 

на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками, а также с учетом 

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. Перенос сроков проведения 

промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон допускается по решению 

учреждения с учетом позиции регионального центра спортивной подготовки в случае 

невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы.  

Если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты прохождения спортивной 

подготовки не соответствуют требованиям, установленным программой, прохождение 

следующего этапа спортивной подготовки не допускается. Вне зависимости от результатов 

прохождения любого этапа спортивной подготовки, обучающиеся вправе продолжить 

прохождение спортивной подготовки на спортивно-оздоровительном этапе. 

 

3.2. Контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки 

Для оценки уровня освоения Программы проводится промежуточная (ежегодно, после 

каждого этапа (периода) обучения) и текущая (систематический контроль физической 

подготовленности, достижений, проводимый в ходе осуществления образовательной 

деятельности) аттестация обучающихся.  

Порядок, форма и условия прохождения аттестации устанавливаются в соответствии с 

Положение о текущем контроле успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся в 

МБОУ ДО СШ ДС «Северная звезда», утверждённого приказом директора.  

Сроки прохождения аттестации устанавливаются в соответствии с графиком проведения 

контрольно-переводных нормативов, перевода спортсменов на следующий этап спортивной 

подготовки, утверждаемым директором на каждый учебный год.  

Контроль общей и специальной физической, технической и тактической подготовки 

осуществляется в форме тестирования по видам спортивной подготовки и уровень спортивной 

квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки указаны в таблицах 

ниже. 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

№ Упражнения Единица Норматив до года Норматив свыше 
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п/п измерения обучения года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативны общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Прыжок вверх с места  

со взмахом руками 
см 

не менее не менее 

20 16 22 18 

2.2. Бег на 14 м с 
не более не более 

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

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,0 9,4 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

1.4. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

32 28 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Скоростное ведение мяча  

20 м 
с 

не более 

10,0 10,7 

2.2. 
Прыжок вверх с места  

со взмахом руками 
см 

не менее 

35 30 

2.3. 
Челночный бег 10 площадок по 

28 м 
с 

не более 

65 70 

2.4. Бег на 14 м с 
не более 

3,0 3,4 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (до 

трех лет) 
Не устанавливается 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд» 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. количество раз не менее 
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Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
36 15 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.3. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.4. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

35 31 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Скоростное ведение мяча 20 м с 
не более 

8,6 9,4 

2.2. 
Прыжок вверх с места  

со взмахом руками 
см 

не менее 

39 34 

2.3. 
Челночный бег 10 площадок 

по 28 м 
с 

не более 

60 65 

2.4. Бег на 14 м с 
не более 

2,6 2,9 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства  

 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,7 5,0 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.3. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.4. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.5. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

39 34 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Скоростное ведение мяча 20 м с 
не более 

8,0 8,9 

2.2. 
Прыжок вверх с места  

со взмахом руками 
см 

не менее 

49 45 

2.3. 
Челночный бег 10 площадок  

по 28 м 
с 

не более 

55 60 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 
Комплексы контрольных упражнений, включают тестирование общей и специальной 

физической, технико-тактической подготовки и осуществляется в конце спортивного сезона.   

Перевод обучающихся на следующий год, согласно этапам многолетней подготовки, 

производится на основании контрольно-переводных нормативов (Приложение 4).  

Содержание контрольно-переводных нормативов включает в себя:   

 - определение уровня общей физической подготовленности; 

 - определение специальной физической подготовленности; 
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 - определение технической подготовленности.  

Кроме того, для зачисления в группы учебно-тренировочного этапа свыше 3-х лет и группы 

этапа совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства спортсмены 

должны выполнить разрядные нормативы на квалификационных соревнованиях. Результаты 

соревнований фиксируются в протоколах соревнований и являются основанием для учета 

спортивных результатов.   

3.3. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку (обучающихся) на 

каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и 

телосложения на результативность  

Для обеспечения этапов спортивной подготовки используется система спортивного отбора, 

представляющая собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для 

достижения высоких спортивных результатов.  

Система спортивного отбора включает:  

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

занятия спортом;  

б) отбор перспективных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по 

виду спорта баскетбол;  

в) просмотр и отбор перспективных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях.  

Критерии - признаки, основания, правила принятия решения по оценке чего-либо на 

соответствие предъявленным требованиям.  

Для отбора спортсменов к этапу спортивной подготовки, используется система спортивного 

отбора, представляющая собой целевой поиск и определение перспективности спортсмена и его 

готовности к достижению высоких спортивных результатов. 

Для достижения высших спортивных результатов необходимо определить влияния 

физических качеств на результативность обучающихся. 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность тренировочного процесса 

в баскетболе указаны в таблице 8. 

Критерии – признаки, основания, правило принятия решения по оценке чего-либо на соответствие 

предъявленным требованиям.  

Таблица 8 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность тренировочного 

процесса в баскетболе 

Физические качества и телосложение  Уровень влияния  

Скоростные способности  3  

Мышечная сила  2  

Вестибулярная устойчивость  3  

Выносливость  2  

Гибкость  1  

Координационные способности  3  

Телосложение  3  

Условные обозначения:  

3 - значительное влияние;  

2 - среднее влияние;  

1 - незначительное влияние.  

 

Скоростные способности.  
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Под скоростными способностями спортсмена понимается комплекс функциональных свойств, 

обеспечивающих выполнение двигательных действий в минимальное время.  

Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных способностей.  

Элементарные формы проявления быстроты создают предпосылки для успешной скоростной 

подготовки, а развитие же комплексных скоростных способностей составляет ее основное 

содержание.  

 Мышечная сила.  

Мышечная сила – это максимальное усилие, развиваемое мышцей; мышечная выносливость – 

способность мышцы поддерживать развитие усилий в течение определенного периода времени.   

Сила и выносливость взаимосвязаны, увеличение одной, как правило, приводит к определенному 

увеличению другой.   

 Вестибулярная устойчивость.  

Вестибулярная устойчивость - это способность сохранять активную деятельность при раздражении 

вестибулярного аппарата. Вестибулярный аппарат обеспечивает восприятие и анализ информации 

о перемещении и положении тела в пространстве. Наряду с двигательным и зрительным 

анализаторами он обеспечивает ориентировку в пространстве, влияет на уровень двигательной 

координации и качество равновесия.   

Высокую вестибулярную устойчивость обеспечивают специальные упражнения на равновесие и 

упражнения, избирательно направленные на совершенствование функций вестибулярного 

аппарата. Одни из них позволяют укрепить вестибулярный аппарат, другие помогают 

противодействовать нарушениям равновесия в процессе и после вращательных движений.  

 Выносливость.  

Выносливость - это способность организма выполнять работу заданной мощности в течение 

относительно длительного времени без снижения ее эффективности.  

Основные показатели выносливости – мощность физической работы и ее продолжительность.  

Основные упражнения для воспитания выносливости – упражнения циклического характера – 

ходьба, бег, плавание, и ациклического характера – игры.  

Наибольший прирост выносливости происходит примерно в 8-10 и 15-17 лет.  

 Гибкость.  

Гибкость - это способность выполнять движения с максимально возможной амплитудой. 

Гибкость зависит от следующих факторов:  

• анатомических особенностей суставов;  

• эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц;  

• способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение) мышц-антагонистов в 

суставах.  

Наибольший прирост гибкости происходит примерно в 6-8 лет.  

Таким образом, развитие гибкости связано с повышением эластичности мышц, мышечных 

суставов и связок, с совершенствованием координации работы мышц-антагонистов и, при 

многолетних занятиях, с изменением формы сочленяющихся костных поверхностей.  

 Координационные способности.  

Ловкость — сложное комплексное двигательное качество, уровень развития которого 

определяется многими факторами. Наибольшее значение имеют высокоразвитое мышечное 

чувство и так называемая пластичность корковых нервных процессов. От степени проявления 

последних зависит срочность образования координационных связей и быстроты перехода от одних 

установок и реакций к другим. Основу ловкости составляют координационные способности.  

Под двигательно-координационными способностями понимаются способности быстро, точно, 

целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать двигательные задачи 

(особенно сложные и возникающие неожиданно).  
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 Телосложение.  

Измерение уровня телосложения проводится в соответствии с антропометрическими 

требованиями. Информативными для баскетбола являются показатели длины и массы тела, длины 

рук, частных объемов мышечной, костной и жировой массы.  

Характеристика антропометрических показателей юных спортсменов, ростовые данные, 

желательные показатели типа строения тела и соматотипа. Двигательные способности, лежащие в 

основе развития необходимых специальных физических качеств, их основные показатели. 

  

IV. Рабочая программа по виду спорта «баскетбол»  

4.1 Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки  

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:  

- принципы постепенности и непрерывности процесса физического воспитания;  

- целенаправленное развитие физических качеств, как основы для формирования 

двигательных умений и навыков;  

- обнаружение причин возникновения ошибок на тренировке и своевременное их 

исправление;  

         - 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.  
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   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.  

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 нападения  

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.  



 

34 

 

6.Сочетание различных способов перемещения с остановками и поворотами.  

7.Передвижения в защитной стойке против игрока с мячом.  

   3.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.  

   Внимание! 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.  

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

вперёд), размером несколько больше, чем обхват мяча.  

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.  

Внимание!  

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.  

Внимание!  

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).  

Внимание!  

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 замахом 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.  
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Внимание! 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 

(перечисленными выше способами).  

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 180º).  

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.  

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.  

Внимание! Данный технический элемент удобно выполнять, делая один шаг вперед правой 

или левой ногой.  

8. 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.  

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

Рекомендуется совместное освоение приёмов и передач от головы и ловли высоко летящих 

мячей.  

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

1. В парах - один держит мяч перед грудью:  

- 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.  
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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.  

   Внимание! 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 по прямой, 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 на место 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.  

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.  
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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.  

Внимание!  

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.  

   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.  

  Внимание!  

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.   
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    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.  

Внимание!  

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.  

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.  

Внимание!  

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

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.  
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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.   

    Когда нападающий с ведением мяча приближается к корзине, защитник преследует его, 

оттесняя к боковой линии. Затем защитник набирает такую же скорость, как и нападающий, и, 

определив ритм ведения, выбивает мяч ближайшей к сопернику рукой в момент полёта мяча.  

Внимание! Выбивание мяча должно приходиться на время, когда мяч находится в фазе 

полёта.  

Упражнения для прохождения спортивной подготовки.  

а) В парах, стоя близко друг к другу, один ведёт мяч, другой выбивает.  

б) В парах - один ведёт мяч в движении, другой пытается выбить.  

г) В парах - оба ведут мяч, задача - быстрее выбить мяч.  

4. Перехват мяча при передаче мяча.   

   Защитнику необходимо на коротком расстоянии набрать максимально возможную 

скорость и опередить нападающего на пути к летящему мячу. Плечом и руками он отрезает 

прямой путь сопернику к мячу и овладевает им. Чтобы не столкнуться с нападающим, защитник, 

проходя вплотную мимо него, несколько отклоняется в сторону. После овладения мячом ему 

лучше сразу же перейти на ведение, чтобы избежать пробежки.  

Упражнения для прохождения спортивной подготовки.  

а) В тройках - двое занимающихся выполняют передачу друг другу, третий занимающийся 

располагается между ними сбоку, его задача - в удобный момент перехватить мяч.  

б) То же, но третий располагается за спиной одного из соперников.  

в) То же, что и в п. б, но передающий шагом в сторону препятствует выходу на  

перехват.  

г) То же, но принимающий препятствует перехвату мяча выпадом в сторону  

защитника.  

5. Перехват мяча при ведении.   

   Осуществляется в момент, когда защитник догоняет нападающего, ведущего мяч. Для 

этого ему необходимо подстроиться к ритму и скорости ведения мяча, а затем выйти из-за спины 

нападающего, на мгновение раньше его принять отскакивающий мяч на кисть ближайшей руки 

и самому уже продолжать вести мяч. Упражнения для прохождения спортивной подготовки.  

а). В парах - стоя боком друг к другу, один игрок, ведущий левой рукой мяч, в какой- 

то момент должен под углом направить мяч рядом стоящему на правую руку.  

б) В парах - расположение то же, ведение на месте ближней рукой к партнёру с  

максимальной высотой отскока, задача второго - перехватить мяч удобной рукой.  

в) То же, но ведение с противоположной стороны партнёра.  

г) То же, что в п. б, но ведение с продвижением вперёд.  

д) Для совершенствования перехвата мяча при ведении рекомендуется использовать  

подвижную игру «Выбей мяч при ведении» (п. 4.4).  

6. Накрывание мяча при броске.   

   Защитник, имеющий некоторое преимущество перед нападающим в росте или в высоте 

прыжка, должен попытаться помешать вылету мяча из рук при броске. В момент 

противодействия броску рука защитника должна оказаться непосредственно у мяча. Тогда 

согнутую кисть накладывают на мяч сбоку-сверху, и бросок выполнить не удаётся.  

   Внимание! Избегать движения всей рукой (или руками) сверху вниз, особенно при 

противодействии броску двумя руками снизу.  

Упражнения для прохождения спортивной подготовки.  

а) В тройках – двое игроков выполняют передачу, третий игрок в качестве защитника  

накрывает мяч во время передачи.  

б) То же, но партнеры выполняют бросок.  

в) Накрывание мяча у соперника во время броска в кольцо.  

7. Овладение мячом в борьбе за отскок у своего щита.   
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   После броска нападающего защитник должен преградить сопернику путь к щиту, занять 

устойчивое положение, поставить спину, а затем бороться за отскок, быстро и своевременно 

выпрыгивая для овладения мячом. Прыжок выполняется толчком, как одной, так и двумя ногами, 

после небольшого разбега или с места. Высоко выпрыгнув и завладев мячом, игрок при 

приземлении широко разводит ноги и сгибает туловище, чтобы в силовой борьбе помешать 

сопернику занять выгодное положение по отношению к мячу и щиту.  

 Упражнения для прохождения спортивной подготовки.  

а) В парах - стоя друг за другом у щита, мяч находится у стоящего впереди. Он  

выполняет бросок в щит, второй должен в прыжке подобрать мяч.  

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.  

   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).       

   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). Ходьба в полу приседе 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 



 

43 

 

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 23 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).  

  

4.2. Содержание учебно-тренировочного процесса на этапе начальной подготовки  

 Задачи воспитательного процесса:  

-укрепление здоровья, содействие правильному физическому развитию подростков;  

-развитие физических качеств в соответствии с возрастными особенностями организма;  

-изучение основ тактики и техники игры в баскетбол;  

-воспитание стойкого интереса к регулярным занятиям баскетболом; 

-формирование спортивного коллектива.  

Общефизическая подготовка.  

Возраст 8-10 лет - лучший период для начала работы по овладению спортивной моторикой.        

   Особое внимание следует уделить развитию ловкости, быстроты, общей выносливости, 

силовых способностей. Упражнения для воспитания гибкости включаются в подготовительную 

часть каждого занятия.  

    Благоприятные условия складываются для развития скоростных способностей, а именно 

частоты движений.  

   Воспитание ловкости должно быть направлено на ориентирование в пространстве и 

точности движений по временным характеристикам.  

   При воспитании быстроты следует уделить внимание всем ее компонентам: времени 

двигательной реакции, скорости одиночного движения и частоте движений.  

   При развитии силовых способностей внимание следует концентрировать на повышение 

уровня «взрывной» силы.  

    Общую выносливость обучающихся лучше развивать с помощью подвижных игр средней 

и низкой интенсивности: «Салочки», «Кодунчики», «Третий лишний», «Круговые салочки», 

«Гуси лебеди» и т.д.  

Специальная подготовка.  

   Специальные физические качества в этом возрасте развиваются непосредственно в 

процессе упражнений с мячом и подвижных подготовительных игр к баскетболу: «Вышибалы», 

«Поймай мяч» и т.д.  
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    Данный возраст благоприятен для развития координационных способностей (равновесия, 

сложных координации), скоростно-силовых способностей.  

Техническая подготовка.  

Техника нападения.  

   Техника передвижения: Стойка баскетболиста, ходьба, бег, передвижения приставными 

шагами (лицом вперёд, влево, вправо, спиной вперёд), остановки (прыжком, двумя шагами), 

повороты на месте (вперёд, назад).  

  Техника владения мячом.  

   Ловля мяча (двумя руками на уровне груди, двумя руками «высокого», «низкого», 

«катящегося» мяча), передачи мяча (одной рукой от плеча, двумя руками от груди, «сверху», 

«снизу», с отскоком от пола), броски мяча, ведение мяча (с высоким отскоком, с изменением 

высоты отскока, с изменением скорости передвижения с переводом на другую руку, с 

изменением направления движения и обводкой препятствия).  

Техника защиты.  

   Техника передвижения. Стойка защитника с выставленной ногой вперёд, стойка 

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

вправо.  

Техника овладения мячом.  

   Вырывание, выбивание и перехват мяча.  

Тактическая подготовка.  

Тактика нападения.  

   Действия игрока без мяча. Выход на свободное место с целью освобождения от опеки 

противника и получения мяча.  

   Действия игрока с мячом. Выбор способа ловли в зависимости от направления и силы 

полёта мяча; выбор способа передачи в зависимости от расстояния, применение изученных 

способов ловли, передач, ведения, бросков в зависимости от ситуации на площадке.  

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

взаимодействие трёх игроков "треугольник".  

   Командные действия. Организация командных действий по принципу выбора свободного 

места с использованием изученных групповых взаимодействий.  

 Тактика защиты.  

    Индивидуальные действия. Выбор места по отношению к нападающему с мячом; 

применение изученных защитных стоек и передвижений в зависимости от действий и 

местонахождения нападающего; выбор места и способа противодействия нападающему без мяча 

в зависимости от места нахождения мяча; противодействие выхода на свободное место для 

получения мяча; действия одного защитника против двух нападающих.  

    Групповые действия: взаимодействия двух игроков «подстраховка».  

    Командные действия: переключения от действия в нападении к действиям в защите.  

Интегральная подготовка.  

    Подвижные игры и различные упражнения, развивающие двигательные качества и 

владение ловлей и передачей мяча. Сочетание приёмов техники защиты и нападения в 

комплексных упражнениях. Упражнения с мячом сложных по координации с одновременным 

развитием быстроты. Использование подвижных игр, способствующих развитию игрового 

мышления, воздействующих на развитие общефизических и специальных качеств юных 

баскетболистов.  

 Этап начальной подготовки второго года спортивной подготовки  

 Задачи тренировочного процесса.  

-укрепление здоровья, содействие разностороннему физическому развитию обучающихся;  

           - развитие физических способностей согласно возрастной периодизации;  

- изучение техники и тактики игры в баскетбол, закрепление ранее изученных - 

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

опыта;  

- воспитание стойкого интереса к регулярным занятиям баскетболом; - дальнейшее 

формирование спортивного коллектива.  

Общая физическая подготовка.  

   Особенности данного периода заключаются в неравномерности развития физических 

способностей у девочек и у мальчиков. Наиболее благоприятные условия складываются для 

развития силовых способностей, скорости (времени двигательной реакции, частота движений), 

анаэробной и общей выносливости у девочек и скоростносиловых способностей, скоростной 

выносливости, общей выносливости, сложных координационных способностей у мальчиков.  

   Воспитание гибкости у мальчиков 10-11 лет должно быть направлено на её 

совершенствование, а у девочек на поддержание достигнутого уровня.  

Специальная подготовка.  

    Развитие "взрывной силы", скоростно-силовых способностей, упражнения для развития 

специфической координации, ловкости, быстроты, специальной выносливости, упражнения по 

технике и тактике игры.  

Воспитание морально-волевых качеств.  

Техническая подготовка.  

Техника нападения.  

   Техника передвижения. Повороты в движении, сочетание способов передвижения. 

Сочетание способов передвижения и ранее изученных технических приёмов.  

Техника владения мячом:  

- ловля мяча (двумя руками с низкого отскока, одной рукой на уровне груди, при 

встречном движении, при поступательном движении);  

- передача мяча (одной рукой от плеча, сверху, снизу, одной рукой по площадке),  

- передача изученными способами по площадке при поступательном движении;  

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

рукой сверху в прыжке, штрафной бросок);  

- ведение мяча (с изменением высоты отскока и скорости передвижения, с 

асинхронным ритмом движений руки с мячом и ног), обводка противника с изменением 

высоты отскока, с изменением скорости, без зрительного контроля; - обманные действия: 

финт на рывок, финт на бросок, финт на проход.   

Техника защиты.  

Техника перемещения: сочетание   способов    передвижения    с техническими приёмами 

игры в защите.  

   Техника овладения мячом: выбивание мяча при ведении впереди, накрывание мяча 

спереди при броске в корзину, перехват мяча при ведении.  

Тактическая подготовка.  

Тактика нападения.  

Индивидуальные действия игрока без мяча.  

   Выбор места на площадке с целью адекватного взаимодействия с партнёрами по команде.  

Действия игрока с мячом:  

- применение изученных способов ловли в зависимости от расположения и действия 

защитников;  

- применение изученных способов передач и их сочетание с финтами в зависимости 

от действий противника и расстояния до него;  

- применение изученных способов ведения мяча в зависимости от противодействия 

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

    Групповые действия. Взаимодействие двух игроков с заслонами (внутренним, 

наружным): групповые взаимодействия в системе быстрого прорыва.  
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    Командные действия. Позиционное нападение с применением заслонов; быстрый прорыв 

длинной передачей к щиту противника и вдоль боковой линии.  

Тактика защиты.  

Индивидуальные действия:  

- противодействия при бросках мяча в кольцо;  

- выбор момента для применения выбивания, перехвата мяча при ведении;  

- действия одного защитника против двух нападающих в системе быстрого прорыва. 

Групповые действия: взаимодействие двух игроков -"переключение".  

   Командные действия: организация командных действий против применения быстрого 

прорыва, личная система защиты.  

Интегральная подготовка.  

   Соревнования в быстроте выполнения различных движений и упражнений. Чередование 

упражнений на развитие специальных физических качеств. Чередование упражнений для 

развития качеств, применительно к изучению технических приёмов и выполнение этих приёмов. 

Чередование изученных технических приёмов в различных сочетаниях. Чередование различных 

тактических действий (индивидуальных, групповых, командных) в нападении и защите.  

   Многократное выполнение технических приёмов и тактических действий  

   Эстафеты с выполнением сочетаний элементов техники. Подвижные игры, 

подготовительные к баскетболу. Тренировочные игры по упрощенным правилам (перемещение, 

в стойках защитника, поворотов, ведения передач и бросков мяча). Тренировочные игры с 

применением изученных технических приёмов и тактических комбинаций.  

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

- укрепление здоровья на базе полученной физической подготовки;  

- направленное развитие физических способностей в соответствии с возрастными 

особенностями;  

- освоение более сложных тактических комбинаций, технических элементов игры; - 

изучение личной системы защиты;  

- овладение основами теории и методики проведения вводной части тренировочного 

занятия;  

- начало формирования команды; - развитие морально-волевых качеств.  

Общая физическая подготовка.  

    В возрасте 10-12 лет интенсивный рост всего тела, особенно конечностей преобладает 

над приростом мышечной массы. Заметнее это выражено у девочек, однако и у юношей  

большую роль в физическом развитии играют упражнения для мышц костно-связочного 

аппарата.  

   Благоприятен данный период для развития у девочек силы, скоростной выносливости, 

сложной координации, ловкости; у мальчиков - скорости, общей выносливости, ловкости, 

быстроты реакции.  

   Подростки осваивают технические приёмы из спортивных игр, гимнастики, акробатики, 

легкой атлетики.  

Специальная физическая подготовка.    

   Задачи специальной физической подготовки решают с помощью увеличения доли 

силовых упражнений, времени на развитие выносливости быстроты и ловкости применительно к 

требованиям игровой деятельности.  

   Целесообразно в тренировочный процесс включить упражнения для развития 

специальной выносливости, упражнения для развития качеств необходимых при выполнении 

ловли, передачи и броска мяча.  

   Используемые упражнения сочетают с действиями выполняемые с мячом, используя 

зрительные сигналы. Увеличивают объём и интенсивность упражнений. Наряду с комплексными 
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занятиями применяют специализированные тренировки по технике и тактике игры. Необходимо 

уделить внимание на воспитание морально-волевых качеств.  

Техническая подготовка.   

   Техника нападения.  

   Техника передвижения. Прыжки толчком одной и двух ног в движении; сочетание 

выполнения изученных способов передвижения в быстром беге; сочетание выполнения 

изученных способов передвижения с техническими приёмами.  

  Техника владения мячом. Ловля мяча:  

- одной рукой высокого, низкого, катящегося мяча с низкого отскока;  

- сочетание изученных приёмов ловли мяча в движении, различных по направлению, 

скорости передвижения, расстоянию.  

   Передачи мяча: одной рукой с отскоком от пола, одной рукой сбоку, сочетание 

выполнения изученных передач мяча в движениях различных по направлению, скорости 

передвижения, расстоянию, передача мяча двумя и одной рукой в прыжке.  

Броски мяча:  

- одной рукой в движении после проходов в различных направлениях к щиту;  

- сочетание выполнения изученных способов бросков мяча из различных точек, 

равноудалённых от щита;  

- броски мяча в прыжке одной рукой сверху, броски мяча изученными способами 

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

щита;  

- штрафной бросок.  

Ведение мяча:  

- чередование различных способов ведения мяча;  

- ведение мяча с изменением высоты отскока и скорости передвижения без 

зрительного контроля;  

- обводка с асинхронным ритмом движения руки с мячом и ног;  

- изменение способа ведения мяча и скорости передвижения в зависимости от 

зрительного сигнала;  

- ведение мяча с сопротивлением;  

- сочетание выполнения ведения мяча с изученными техническими приемами 

нападения, ведение мяча с маневрированием.  

Обманные  действия:  сочетание  финтов  с  последующим 

 выполнением технического действия нападения. 

Техника защиты. Техника передвижения:  

- сохранение защитной стойки во время передвижения и остановок;  

- работа рук и ног защитника при движении противника справа и слева;  

- сочетание способов передвижения защитника с выполнением технических приёмов 

игры в защите.  

Техника овладения мячом:  

- перехват мяча при передачах в движении;  

- овладение катящимся мячом;  

- выбивание мяча сзади при его ведении; - отбивание мяча при бросках с места; - 

накрывание мяча при бросках в движении.  

Тактическая подготовка.  

Тактика нападения. Индивидуальные действия:  

- выбор места для действия в передней и задней линиях нападения;  

- выбор позиции и момента для получения мяча в трёхсекундной зоне;  

- выбор способа и момента для передачи мяча игроками передней и задней линии 

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

адекватное применение сочетания изученных способов техники нападения.  

Групповые действия:  

- взаимодействие двух игроков с заслонами в движении;  

- взаимодействие двух игроков с наведением;  

- взаимодействие трёх игроков - противодействие "тройке";  

- взаимодействие двух игроков с заслонами в условиях низкого сопротивления.  

Командные действия:  

- распределение обязанностей и организация действий игроков при позиционном 

нападении и нападении быстрым прорывом;  

- позиционное нападение с применением изученных групповых взаимодействий.  

Тактика защиты. Индивидуальные действия:  

- опека нападающего находящегося в трёхсекундной зоне;  

- опека нападающего находящегося в передней и задней линиях площадки;  

- опека нападающего, расположенного у лицевой линии в зависимости от места 

нахождения мяча, опека нападающего при личном прессинге.  

Групповые действия:  

- взаимодействие двух игроков - противодействие наведению; - взаимодействие трёх 

игроков - противодействие "тройке"; - взаимодействие двух игроков групповой отбор мяча.  

Командные действия:  

- плотная личная система защиты;  

- рассредоточенная личная система защиты;  

- личная система защиты с групповым отбором мяча, личная система защиты с 

переключением;  

- личный прессинг;  

- организация командных действий при противодействии быстрому прорыву.  

Интегральная подготовка.  

   Чередование подготовительных упражнений (для развития специальных качеств) и 

выполнения технических приёмов (на основе программы для групп ОФП третьего года 

спортивной подготовки).  

   Чередование изученных технических приёмов и их способов в различных сочетаниях 

(отдельно в защите, отдельно в нападении, а также в защите и в нападении).  

   Чередование изученных тактических действий, индивидуальных, групповых и командных 

в нападении и защите. Индивидуальные действия при накрывании, при бросках, при борьбе за 

отскочивший от щита мяч. Групповые действия в нападении и защите (по программе для данного 

года спортивной подготовки). То же командные действия.  

   Выполнение перемещений в сочетании действиями с мячом. Перемещение различными 

способами в сочетании с ловлей и передачами мяча различными способами в разных 

направлениях.  

   Ведение мяча разными способами в сочетании с перемещениями передачами, ловлей, 

бросками в кольцо.  

   Эстафеты с выполнением приёмов техники перемещения и владения мячом в различных 

сочетаниях.  

   Тренировочные игры. Обязательное требование - применение изученных технических 

приёмов и тактических действий. В систему заданий в игру последовательно включается 

программный материал для данного года спортивной подготовки.  

   Календарные игры. Применение в соревновательных условиях изученных технических 

приёмов и тактических действий. Отражение в установках на игру заданий, которые давались в 

тренировочных играх.  
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 4.3. Содержание учебного процесса на учебно-тренировочном этапе (этап начальной 

спортивной специализации)  

Задачи воспитательного процесса:  

- направленное развитие физических способностей с учётом сенситивных периодов 

развития физических качеств;  

- овладение техническими и тактическими действиями, согласно программному 

материалу для данного года спортивной подготовки;  

- изучение системы игры в нападении "быстрый прорыв";  

- совершенствование индивидуальных действий игроков при системе личного 

прессинга (защиты);  

- развитие морально-волевых качеств;  

- овладение основами методики составления комплексов упражнений для развития 

основных физических качеств;  

- регулирование взаимоотношений воспитанников в целях формирования команды; - 

выявление лидера, как капитана команды.  

Общефизическая подготовка.  

   Упражнения для укрепления мышц костно-связочного аппарата. Развитие силовых качеств, 

быстроты, ловкости. Корригирующие упражнения для формирования правильной осанки.  

   Благоприятный период для развития: у девочек координационных способностей 

(равновесие точность движений, гибкость), сложной координации, скоростно-силовых 

способностей; у мальчиков скорости (частоты движений), скоростной выносливости, гибкости.  

Специальная подготовка.  

  Упражнения для развития специальной выносливости, специфической координации, 

развития внимания, точности выполнения элементов техники.  

   Упражнения для совершенствования владения мячом. Выполнение технических элементов 

на фоне утомления. Развитие быстроты и ловкости при выполнении любого двигательного 

действия. Развитие взаимовыручки, ответственности перед командой, решительности, смелости 

устойчивости внимания. Техническая подготовка Техника нападения.  

   Техника передвижения. Чередование способов передвижения, изменение направления, бег 

на максимальной скорости в пределах площадки. Сочетание способов передвижения с изученными 

техническими приёмами игры в нападении. Вышагивание.  

   Техника владения мячом. Передачи мяча двумя руками сверху и от груди на точность, 

постепенно увеличивая расстояние. Передачи мяча одной рукой сверху при движении по кругу 

приставными шагами. Передачи мяча в парах в движении двумя мячами. Передачи мяча левой и 

правой рукой сбоку. Сочетание передач с различными способами передвижения. Ведение левой 

рукой без зрительного контроля, с максимальной скоростью. Обводка препятствия с изменением 

(чередованием) высоты отскока. Обманные движения туловищем при среднем и низком ведении. 

Ведение с изменением скорости при входе в трёхсекундную зону. Сочетание приёмов. Бросок в 

движении после двух шагов с финтом на передачу (бросок) на первом шаге. Броски мяча с 

последующим продвижением за мячом и добивание мяча. Добивание после финта на бросок. 

Добивание после вышагивания. Финт на бросок - поворот – бросок.  

Техника защиты.  

Техника передвижения. Сочетание изученных способов передвижения, остановок, поворотов 

с выполнением технических приёмов игры в защите.  

Техника овладения мячом. Отбивание мяча при броске в прыжке. Овладение мячом в борьбе 

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

Тактическая подготовка.  

Тактика нападения.  

    Индивидуальные действия без мяча. Выбор момента и места для борьбы за отскочивший 

от щита мяч при блокировке. Применение изученных способов передвижения, финтов и их 
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сочетаний. В игровых условиях на высокой скорости. С учётом временно - выполняемой функции 

в команде. Выбор способа действия при розыгрыше спорного мяча.  

   Индивидуальные действия с мячом. Действия дриблёра против двух защитников. 

Применение изученных способов броска мяча в корзину, их сочетание с финтами, ведением.       

    Способами передвижения в зависимости от способов противодействия защитника. Выбор 

момента для отбрасывания (откидки) при разыгрывании спорного мяча.  

   Групповые действия. Взаимодействие двух игроков при пересечении. Взаимодействия 

двух игроков при пересечении в процессе применения быстрого прорыва и в условиях защиты 

«личный прессинг». Взаимодействие трёх игроков – «малая восьмёрка».  

   Командные действия. Нападение с одним центровым. Быстрый прорыв через центр поля. 

Применение изученных взаимодействий в условиях личного прессинга.  

Тактика защиты.  

   Индивидуальные действия. Применение блокировки в борьбе за отскочивший от щита мяч.  

   Групповые действия. Действия двух защитников против одного дриблёра. Взаимодействие 

двух - трёх игроков, в численном меньшинстве при завершении быстрого прорыва. 

Противодействие взаимодействию двух игроков при пересечении (переключение, отступание и 

проскальзывание) при завершении быстрого прорыва и применения прессинга. Групповые 

действия в борьбе за отскочивший от щита мяч (треугольник отскока).  

   Командные действия. Организация действий при борьбе за отскочивший от щита мяч. 

Применение системы личного прессинга в сочетании с концентрированной личной защитой в 

процессе игры (смена вариантов после забитого мяча. Замены, минутного перерыва, пробития 

штрафного броска). Расстановка защитников при пробитии штрафных бросков.  

Интегральная подготовка.  

   Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приёмов. 

Выполнение перемещений с отягощениями, утяжелёнными мячами, бросков в прыжке с 

отягощениями для всего тела. Выполнение отдельных звеньев технических приёмов с 

отягощениями.  

   Развитие специальных физических способностей, посредством многократного выполнения 

технических приёмов на основе программы для данного года спортивной подготовки.   

Чередование подготовительных упражнений и технических приёмов (указанных в 

программе).  

   Переключения при выполнении технических приёмов нападения, защиты, нападения и 

защиты. Передача мяча, бросок-накрывание, подбор-добивание. Поточное выполнение 

технических приёмов. Переключение при выполнении тактических действий в нападении, защите, 

в защите и нападении отдельно по категории - индивидуальные, групповые, командные. 

Тренировочные игры: система заданий, включающая основной программный материал по 

технической и тактической подготовке. Контрольные игры проводятся с целью решения 

программы спортивной подготовки, а также для подготовки к соревнованиям. Календарные игры. 

Установки на игру, разбор игр.  

Контрольно-переводные нормативы.  

   Занимающиеся на тренировочном этапе проходят тестирование по физической подготовке 

и по специальной технической подготовке.  

 Учебно-тренировочный этап (этап начальной спортивной специализации) второго 

года спортивной подготовки  
Задачи тренировочного процесса:  

- направленное развитие физических способностей с учётом сенситивных периодов развития 

физических качеств и особенностей полового развития занимающихся;  

- овладение техническими и тактическими действиями, согласно программному материалу 

для данного года спортивной подготовки;  

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

развитие морально - волевых качеств;  

- определение амплуа игроков в соответствии с индивидуальными игровыми наклонностями 

занимающихся;  

- определение психологической совместимости игроков, формирование социально-

психологической атмосферы команды;  

- овладение основами методики составления комплексов упражнений для развития основных 

физических качеств.  

Общефизическая подготовка.  

   ДЕВУШКИ: развитие скоростно-силовых качеств, общей и скоростной выносливости, 

быстроты реакции.  

   ЮНОШИ: развитие силы, быстроты, скоростной выносливости, координации (точность 

движений).  

Специальная подготовка.  

   Развитие быстроты реакции, ловкости, скоростных качеств (рывки с места). Упражнения 

для развития специфического координирования, совершенствования владения мячом. Разбор 

тактических комбинаций и взаимодействий игроков в изученных системах защиты и нападения 

(быстрый прорыв, позиционное нападение, концентрированная личная защита, личный прессинг 

на своей половине, на 3/4 поля).  

   Индивидуализация тренировки, согласно определенного амплуа игроков. Повышение 

интенсивности выполнения технических элементов и упражнений для развития физических 

качеств. Воспитание дисциплинированности, организованности, способности управлять собой в 

условиях соревнований, выдержки и самообладания. Развитие игрового мышления, быстроты 

принятия решения, в связи со сменой игровой обстановки.  

Техническая подготовка.  

Техника нападения.  

 Техника передвижения.  Сочетание  выполнения  различных  способов 

передвижения. Сочетание различных способов передвижения с выполнением изученных 

технических приёмов нападения.  

    Владение мячом. Ловля мяча изученными способами в прыжке. Сочетание выполнения 

различных приёмов ловли. Передача мяча двумя и одной рукой при сопровождающем движении. 

Передачи мяча на различные расстояния и направления. Сочетания выполнения передач мяча 

различными способами передвижения. Броски мяча изученными способами после выполнения 

других технических приёмов нападения.  

Сочетание выполнения бросков мяча из различных точек, разно-удалённых от щита. Ведение мяча. 

Перевод мяча перед собой шагом. Перевод мяча за спиной. Ведение мяча в сочетании с 

выполнением других технических приёмов. Чередование выполнения различных способов 

ведения.  

Техника защиты.  

   Техника передвижения. Сочетание способов передвижения, остановок, поворотов с 

выполнением технических приёмов игры в защите.  

   Техника овладения мячом. Накрывание мяча при броске в прыжке; отбивание мяча при 

броске в прыжке; овладение мячом в борьбе за отскок у своего щита; накрывание мяча при броске 

снизу в движении; накрывание мяча при броске одной рукой из-под корзины при продвижении 

нападающего вдоль лицевой линии; овладение мячом при розыгрыше.  

Тактическая подготовка.  

Тактика нападения.  

   Индивидуальные действия игрока без мяча. Выбор места для действия на месте защитника, 

крайнего нападающего, центрового. Выход на свободное место для получения мяча и 

последующий выбор действия в позиции центрового, крайнего нападающего, защитника.  
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   Индивидуальные действия игрока с мячом. Выбор и применение изученных способов 

ловли, передач, бросков, ведения мяча в условиях выполняемых функций; выбор изученных 

способов добивания мяча в зависимости от направления полета отскочившего от щита мяча; выбор 

способа и момента для передачи мяча центровому игроку.  

   Групповые действия. Взаимодействия двух игроков при отступании, проскальзывании; 

взаимодействие трёх игроков «большая и малая восьмёрка»; применение изученных 

взаимодействий между игроками, выполняющими различные игровые функции; применение 

изученных взаимодействий в условиях позиционного нападения; применение изученных 

взаимодействий в условиях быстрого прорыва; применение изученных взаимодействий в условиях 

личного прессинга.  

   Командные действия. Нападение «большой восьмёркой»; нападение с одним центровым, 

быстрый прорыв через центр поля; применение изученных взаимодействий в условиях 

позиционного нападения и личного прессинга.  

Тактика защиты.  

 Индивидуальные действия. Противодействие нападающим различного игрового амплуа.  

 Групповые действия.  Взаимодействие двух игроков - переключение, отступание, 

проскальзывание; взаимодействие трёх игроков- противодействия «малой восьмёрке», 

применение изученных взаимодействий между игроками различного амплуа; противодействие в 

численном меньшинстве; применение изученных взаимодействий в системе личной защиты.  

   Командные действия. Организация действий команды против применения быстрого 

прорыва через центр площадки. Чередование изученных систем защиты в процессе игры 

(концентрированная личная защита, личный прессинг на своей половине, на 3 / 4 поля по 

условным сигналам).  

  Интегральная подготовка.  

   Упражнения для совершенствования навыков технических приёмов посредством их 

многократного выполнения (в объёме программы) - ловля, передачи, броски на точность, ведение 

с максимально возможной скоростью.  

   Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приёмов. 

Сочетать с выполнением приёма в целом. Развитие специальных физических качеств 

посредством многократного выполнения технических приёмов (в объёме программы). 

Переключения при выполнении тактических действий: индивидуальных в рамках групповых, 

групповых в рамках командных отдельно в нападении и защите тренировочные игры. Система 

заданий, включающая основной программный материал по тактической и технической 

подготовке. Игры уменьшенным составом (4-4,3-3,2-2,4-3, и т.д.).  

   Контрольные игры. Проводятся для более полного решения тренировочных заданий и 

подготовки к соревнованиям. Календарные игры. Преемственность заданий в тренировочных и 

контрольных играх и установке на игру.  

 Учебно-тренировочный этап (этап углубленной спортивной специализации) третьего 

года спортивной подготовки.  
Задачи воспитательного процесса:  

- направленное развитие физических способностей с учётом сенситивных периодов 

развития физических качеств и особенностей полового развития;  

- совершенствование физической подготовленности, направленной на развитие 

специальных физических качеств;  

- совершенствование ранее изученных технических приёмов и тактических действий;  

- изучение зонной системы защиты и противодействиям данной системе;  

- индивидуализация подготовки занимающихся в соответствии с определённым 

амплуа игрока;  

- овладение основами методики проведения тренировочного занятия;  

- формирование социально-психологической атмосферы команды; - воспитание 

морально-волевых качеств; - выполнение разрядных требований.  
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Общефизическая подготовка.  

   ДЕВУШКИ: развитие координации, гибкости, ловкости, поддерживание достигнутого 

уровня развития общей и скоростной выносливости, скорости, скоростно-силовых и силовых 

качеств.  

   ЮНОШИ: развитие скоростно-силовых, скоростных качеств, скоростной и общей 

выносливости, координации (точность движения, равновесия, сложной координации) 

поддерживание достигнутого уровня развития силы, быстроты, гибкости.  

Специальная подготовка.  

   Выполнение изученных технических приёмов с активным противодействием и в 

усложненных условиях. Совершенствование техники владения мячом. Сочетание различных 

вариантов перемещения и технических элементов (ловля, передача, бросок).  

   Совершенствование ведения мяча. Выполнение тактических групповых и 

индивидуальных действий в высоком скоростном режиме, условиях, приближенных к 

соревновательным. Повышение интенсивности занятий.  

   Воспитание самостоятельности, гибкости мышления, решительности, психологической 

выносливости в процессе игры, способности быстро принимать решение в изменившейся 

игровой обстановке. Развитие специфической координации, качеств необходимых при 

выполнении ловли, передачи и бросков мяча. Упражнения для подготовки игроков различного 

амплуа.  

Техническая подготовка.  

Техника нападения.   

  Техника передвижения: сочетание выполнения различных способов передвижения, 

остановок, поворотов в усложнённых условиях; сочетание способов передвижения с 

выполнением различных технических приёмов в усложненных условиях.  

   Техника владения мячом. Ловля мяча: сочетание выполнения различных приёмов ловли 

мяча в условиях жёсткого сопротивления. Передачи мяча: скрытые передачи мяча под рукой, из-

за спины, из-за спины в пол; откидка. Броски мяча: бросок мяча над головой (полу крюк, крюк); 

бросок мяча с поворотом в движении, после прохода вдоль лицевой линии с правой и левой 

стороны; бросок мяча в движении с одного шага; бросок мяча с дальней дистанции; бросок мяча 

с дальней дистанции; бросок мяча изученными способами после выполнения других технических 

приёмов нападения в усложнённых условиях; сочетание выполнения бросков мяча из различных 

точек, разно удалённых от щита, в условиях жесткого сопротивления. Ведение мяча: ведение 

мяча с поворотом кругом; чередование выполнения различных способов ведения в условиях, 

приближенных к игровым ситуациям.  

Техника защиты.  

   Техника передвижения. Передвижения: сочетание способов передвижения с выполнением 

технических приёмов игры в защите при групповых и командных взаимодействиях.  

   Техника овладения мячом. Блокировка при борьбе за овладение мячом, отскочившим от 

щита; накрывание мяча сзади при броске в корзину.  

Тактическая подготовка.  

Тактика нападения.  

   Индивидуальные действия игрока без мяча. Перемещения в зонах действия центрового 

игрока, крайнего нападающего, защитника; выбор места и момента для борьбы за отскочивший 

от щита мяч при блокировке; выбор места и момента для групповых взаимодействий игроков, 

выполняющих различные игровые функции.  

   Индивидуальные действия игрока с мячом. Адекватное применение технических приёмов 

нападения в условиях, свойственных выполняемой игровой функции в команде.  

   Групповые действия. Взаимодействие двух игроков – «заслон в движении»; 

взаимодействие трёх игроков – «сдвоенный заслон»; взаимодействие трёх игроков – «скрестный 

выход»; применение изученных взаимодействий между игроками, выполняющими различные 

игровые функции в соответствующих позициях; применение изученных взаимодействий в 
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условиях позиционного нападения; применение изученных взаимодействий в условиях личного 

прессинга, применение изученных взаимодействий в системе быстрого прорыва.  

   Командные действия: нападение с двумя центровыми игроками, нападение перегрузкой; 

применение комбинаций при введении мяча в игру.  

Тактика защиты.  

   Индивидуальные действия. Применение блокировки в борьбе за отскочивший от щита 

мяч; противодействие игрокам различных игровых функций при разных системах игры в 

нападении.  

   Групповые действия. Противодействие взаимодействию двух игроков – «заслону в 

движении»; противодействие взаимодействию трёх игроков – «сдвоенному заслону»; 

противодействие взаимодействию трёх игроков – «скрестному выходу»; противодействие 

изученным взаимодействиям игроков различных игровых функций, в соответствующих позициях 

по отношению к корзине.  

   Командные действия. Система зонной защиты 2-3 и 2-1-2; сочетание личной и зонной 

систем защиты в процессе игры. Смена систем игры в защите при введении мяча из-за боковой 

линии, после забитого мяча; пробивание штрафного броска, спорных мячей и т.п.  

Интегральная подготовка.  

   Упражнения для совершенствования навыков технических приёмов посредством 

многократного выполнения тактических действий. Многократное выполнение тактических 

действий с целью развития специальных физических качеств.  

   Переключения при выполнении технических приёмов нападения и защиты в различных 

сочетаниях (в объёмах программы). Переключение при выполнении тактических действий: 

индивидуальных в рамках командных - отдельно в нападении и защите, в защите и нападении, 

отдельно в индивидуальных, групповых и командных.  

   Тренировочные игры. Система заданий, включающая основной программный материал 

по технической и тактической подготовке. Игры уменьшенным составом (4-3,  

2-3, 3-3, 2-2).  

   Игры полным составом с командами групп сходного возраста или старшей. Контрольные 

игры проводятся с целью подготовки к соревнованиям, проверки усвоения тренировочного 

материала и решении тренировочных задач в условиях, близким к соревновательным  

   Календарные игры. Повышение уровня игровых навыков посредством участия в 

соревнованиях. Преемственность заданий в тренировочных и контрольных играх и установке на 

игру.  

Учебно-тренировочный этап (этап углубленной спортивной специализации) 

четвёртого, пятого года спортивной подготовки  
Задачи воспитательного процесса:  

- сохранение приобретенного уровня развития физических качеств;  

- совершенствование физических качеств с учётом сенситивных периодов;  

- совершенствование физической подготовленности, направленных на развитие 

специальных качеств;  

- совершенствование ранее изученных технических приёмов и тактических 

комбинаций;  

- изучение взаимодействий игроков в нападении против смешанной системы защиты;  

- изучение взаимодействий игроков в защите при применении эшелонированного 

быстрого прорыва;  

- индивидуализация подготовки занимающихся в соответствии с амплуа игрока;  

- совершенствование морально-волевых качеств в сложных условиях официальных 

соревнований;  

- расширение календаря соревнований;  

- воспитание команды, как самостоятельного, способного к самоуправлению 

коллектива;  
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- судейство на соревнованиях районного значения;  

Общефизическая подготовка.  

   ДЕВУШКИ: сохранение приобретённого уровня развития скоростных, скоростно-

силовых, силовых качеств, быстроты, ловкости, координации, гибкости.  

   ЮНОШИ: сохранение уровня развития силовых, скоростных (частота движений) качеств, 

координационных способностей.  

   Совершенствование общей и скоростной выносливости, быстроты реакции, скоростно-

силовых качеств.  

Специальная подготовка.  

   Все технико-тактические действия выполняются на высокой скорости, активным 

противодействием соперника. В тактических взаимодействиях игроков используются 

неожиданные и скрытые виды передач. В упражнениях для совершенствования владения мячом 

включаются упражнения в жонглировании и вращении, особое внимание уделяется скоростному 

дриблингу и финтам. Разучиваются сложные комбинации с одним центровым, двумя 

центровыми. Индивидуальная работа с игроками разного амплуа принимает большое значение в 

тактико-технической подготовке.  

    Совершенствование ловкости направлено на принятие альтернативных решений при 

дефиците времени. Большое внимание уделяется совершенствованию скоростно-силовых 

качеств и «взрывной» силы.  

    Продолжается совершенствование морально-волевых качеств в условиях ответственных 

соревнований.  

Техническая подготовка.  

Техника нападения.  

   Техника передвижения. Рывки с пробеганием отрезков 5-10 метров (изменение исходных 

положений). Ускорения по прямой после выхода с дуги. То же приставными шагами. Сочетание 

различных способов передвижения с выполнением технических приёмов нападения при 

пассивном сопротивлении защитников, в условиях, приближенным к игровым. Прыжки вверх с 

разворотом от 90 до 360 градусов.  

    Техника владения мячом. Передача мяча в прыжке, с поворотом на 180 градусов. 

Жонглирование двумя мячами (перебрасывание мячей на вытянутых руках вверх в движении, 

шагом, бегом). Передачи мяча изученными способами в сторону, назад на месте. Передачи мяча 

после ведения сопровождающему партнёру (в движении по кругу и при построениях парами, 

передвигаясь вдоль боковой линии). Скрытые передачи. Передачи мяча на скорость и 

внезапность. Чередование различных способов передач в условиях, приближенных к игровым 

ситуациям.  

   Ведение мяча с различными комбинациями сочетания шагов. Проходы с места при 

активном противодействии. Ведение мяча по дугам, скрытые передачи в области штрафного 

броска. Финт на бросок—проход с ведением, передача партнёру, входящему в область штрафного 

броска. Финт на бросок со средней дистанции и проход к щиту.  

   Бросок мяча одной рукой с места, с разворотом вправо, влево. Бросок «крюком» в прыжке.      

Броски изученными способами с места и в движении, с сопротивлением защитника.  

Техника защиты.  

   Техника передвижения. Передвижения защитника при движении нападающего с мячом 

по направлению прямо перед щитом. Сочетание способов передвижения, исходных положений, 

стойки, остановок, поворотов с использованием сигналов. Сочетание способов передвижений с 

техническими приёмами игры в защите.  

    Техника овладения мячом. Накрывание и отбивание мяча при броске в движении. 

Остановка нападающего и овладение мячом, отскочившим от кольца или щита. Сочетание 

способов передвижения в защите с выбиванием, вырыванием, перехватом, отбиванием и 

овладением мячом, отскочившем от своего щита или кольца.  

Тактическая подготовка.  

Тактика нападения.  
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   Индивидуальные действия игрока без мяча. Выбор места для действий в зависимости от 

индивидуальных особенностей игроков и выполняемых им функций в команде.  

   Индивидуальные действия с мячом. Выбор способов владения мячом, перемещений, 

финтов и их сочетаний при действиях на максимальной скорости, в условиях жесткого 

противодействия. Применение индивидуальных тактических действий в рамках изученных 

групповых взаимодействий, связанных с принятием решения (передача или бросок в корзину; 

бросок или продолжение взаимодействия; бросок или проход под щит).  

   Групповые действия. Взаимодействия трёх игроков «наведение на двух». Применение 

изученных взаимодействий при быстром прорыве. Применение комбинаций в ходе изученных 

систем нападения, на максимальной скорости.  

   Командные действия. Нападение против зонной системы защиты: 1-2-2 и 1-3-1. 

Нападение против смешанной системы защиты 3-2. Нападение против зонного и личного 

прессинга по всей площадке.  

Тактика защиты.  

   Индивидуальные действия. Выбор места в защите, с учётом особенности действий и 

выполняемой функции нападающего. Выбор времени, способов взаимодействия и их сочетаний, 

при завершающих действиях нападающих, с учётом игровых функций и применяющихся систем 

игры.  

   Групповые действия. Применение изученных групповых взаимодействий в условиях 

зонной и смешанной систем защиты, а также системе личного прессинга, с учетом выполняемых 

игровых функций.  

   Командные действия. Применение зонной системы защиты 1-2-2, 1-3-1. Применение 

смешанной системы защиты 3-2. Варианты комбинирования различных систем защиты в ходе 

игры, в зависимости от изменения командной тактики нападения соперника.  

   Интегральная подготовка.  

   Многократное выполнение упражнений технической подготовки с повышенной 

интенсивностью, с целью развития специальных физических качеств. Упражнения на 

переключения в выполнении технических приёмов нападения и защиты повышенной 

интенсивности и дозировки, с целью совершенствования навыков технических приёмов и 

развития специальных качеств баскетболиста. Упражнения на переключения в выполнении 

тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки, с целью 

совершенствования навыков тактических действий, технических приёмов и специальных 

качеств. Тренировочные игры с включением заданий по технике и тактике в объёме программы 

данного года спортивной подготовки, направленные на выбор действий в защите и нападении, в 

зависимости от сложившейся игровой обстановки. Выполнение установок на игру с целью 

устранения недостатков, выявленных в результате анализа контрольных игр и официальных 

встреч. Календарные игры. Расширение игровой практики. Установка на игру. Разбор игр.   

4.4. Содержание учебно-тренировочного процесса на этапе совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства.  

Задачи тренировочного процесса:  

- сохранение уровня развития физических способностей;  

- совершенствование физической подготовленности, направленной на развитие;  

- специальных физических качеств;  

- совершенствование технических приёмов;  

- совершенствование тактических взаимодействий игроков в изученных системах; - 

нападения и защиты;  

- индивидуализация подготовки спортсменов в соответствии с амплуа игрока;  

- совершенствование морально-волевых качеств в условиях ответственных соревнований;  

- завершение формирования команды;  

- выполнение классификационных требований;  

- судейство на соревнованиях районного и городского значения.  
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Общефизическая подготовка.  

    ДЕВУШКИ.  Сохранение уровня развития скоростных способностей, скоростно-

силовых качеств, ловкости. Совершенствование координации движений, силовых способностей, 

быстроты, скоростной выносливости, «взрывной» силы.  

   ЮНОШИ. Сохранение уровня развития скоростных способностей, скоростной 

выносливости. Совершенствование силы, быстроты, ловкости, скоростно-силовых качеств, 

«взрывной» силы.  

Специальная подготовка.  

   Все технико-тактические действия выполняются на высокой скорости, с активным 

противодействием соперника. В тактических взаимодействиях игроков используются 

неожиданные и скрытые виды передач. В упражнениях для совершенствования владения мячом 

включаются упражнения в жонглировании и вращении, особое внимание уделяется скоростному 

дриблингу и финтам. Разучиваются сложные комбинации с одним центровым, двумя 

центровыми. Индивидуальная работа с игроками разного амплуа принимает большое значение в 

тактико-технической подготовке.  

  Совершенствование ловкости направлено на принятие альтернативных решений при 

дефиците времени. Большое внимание уделяется совершенствованию скоростно-силовых 

качеств и «взрывной» силы.  

  Продолжается совершенствование морально-волевых качеств в условиях ответственных 

соревнований.  

Техническая подготовка.  

Техника нападения  

   Техника передвижения. Сочетание различных способов передвижения с выполнением 

технических приёмов нападения при активном сопротивлении защитников в условиях, 

приближенным к игровым.  

   Прыжки с разворотом на 90 – 360 градусов после ускорений, различных по направлению 

и способу передвижения.  

   Техника владения мячом. Передача мяча назад на месте и в движении. Передача мяча в 

сторону в движении. Передача мяча с поворотом на 180° в движении. Передача мяча из-за спины 

в движении. Передача мяча из-за спины в пол в движении. Чередование различных способов 

передач после выполнения других технических приёмов нападения в условиях, приближенных к 

игровым ситуациям.  

   Ведение мяча с различными комбинациями шагов. Ведение мяча с резким изменением 

направления движения в усложненных условиях. Проходы к кольцу с последующей атакой 

кольца при активном сопротивлении защитников. Чередование выполнения различных способов 

ведения мяча в игровых ситуациях. Сочетание различных способов ведения мяча с выполнением 

других технических приёмов нападения в усложненных условиях. Бросок мяча в прыжке с 

поворотом направо, налево. Бросок мяча в движении с поворотом кругом. Добивание мяча без 

отскока от щита. Бросок мяча одной рукой сверху вниз. Добивание мяча в одно касание. Броски 

мяча изученными способами после выполнения других технических приёмов нападения в 

условиях, приближенных к игровым ситуациям. Сочетание выполнения бросков мяча из 

различных точек, разно удалённых от щита, в условиях жесткого сопротивления и 

установленного лимита времени.  

Техника защиты.  

   Техника передвижения. Сочетание способов передвижения с выполнением технических 

приёмов игры в защите в игровых ситуациях. Передвижение защитника против быстрого 

нападающего, выполняющего конкретные функции в команде. Передвижение защитника при 

получении мяча центровым игроком, расположенным на линии штрафного броска (спиной к 

щиту, лицом к щиту).  

   Техника овладения мячом. Выбивание мяча при броске в движении. Ловля в прыжке в 

движении двумя или одной рукой мячей, отскочивших от щита. Сочетание передвижения в 

защите с выполнением различных способов овладения мячом, отскочившим от щита, кольца. 
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Игры и упражнения, способствующие совершенствованию борьбы за отскочивший мяч от щита 

или кольца.  

Тактическая подготовка.  

Тактика нападения.  

   Индивидуальные действия игрока без мяча. Выбор места и времени для индивидуальных 

тактических действий игроков различных игровых функций в условиях применения различных 

систем нападения.  

   Индивидуальные действия игрока с мячом. Адекватное применение индивидуальных 

технических действий в рамках изученных групповых тактических взаимодействий.  

    Групповые действия. Применение изученных способов взаимодействий игроков в 

условиях нападения против зонного и личного прессинга, зонной и смешанной систем защиты, с 

учетом выполняемых игровых функций. Командные действия. Эшелонированный быстрый 

прорыв.       

    Нападение против смешанной системы защиты. Применение комбинаций против 

изученных систем нападения.  

Тактика защиты.  

   Индивидуальные действия. Выбор места и способа противодействия игрокам различных 

игровых функций при действиях в рамках разных систем игры в нападении. Выбор места и 

способа противодействия при применении смешанной системы защиты.  

   Групповые действия. Противодействие взаимодействию трёх игроков - «наведению на 

двух». Групповые взаимодействия игроков в защите при применении эшелонированного 

быстрого прорыва (в начале, в развитии, при завершении). Взаимодействия в рамках смешанной 

системы защиты.  

   Командные действия. Организация защитных действий против эшелонированного 

быстрого прорыва. Смешанная система защиты. Противодействие применению комбинаций.  

Интегральная подготовка.  

    Чередование подготовительных и подводящих упражнений, упражнений по технике. 

Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приёмов и посредством 

многократного выполнения технических приёмов в упражнениях повышенной интенсивности. 

Упражнения на переключения в выполнении технических приёмов нападения и защиты 

повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических 

приёмов и развития специальных качеств. Упражнения на переключения в выполнении 

тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков тактических действий, технических приёмов и развития 

специальных качеств. Тренировочные игры. Система заданий в игре, включающая основной 

программный материал по технической и тактической подготовке. В эту систему вводятся 

задания на переключение в тактических действиях с одной системы игры в нападении и защите 

на другую с применением характерных для этой системы групповых действий. Задания 

дифференцируются с учётом игровых функций занимающихся. Контрольные игры. 

Применяются в тренировочных целях, как более высокая ступень тренировочных игр с 

заданиями. Проводятся регулярно, учитывая наполняемость группы спортивной подготовки.  

    Кроме того, контрольные игры применяются, как средство подготовки к соревнованиям. 

Календарные игры. Установка на игру. Разбор игр.  

 

4.5. Теоретическая подготовка  

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций, и непосредственно в 

тренировке органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой 

подготовкой, как элемент практических знаний. 

Теоретические знания должны иметь определённую целевую направленность: вырабатывать 

у обучающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных 

занятий. 
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Учебный материал распределяется на все периоды тренировочных занятий. При проведении 

теоретических занятий следует учитывать возраст обучающихся и излагать материал в доступной 

им форме. В зависимости от конкретных условий работы план теоретической подготовки можно 

вносить коррективы. В плане теоретических занятий следует отразить такие темы, как врачебный 

контроль и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний, восстановительные мероприятия 

при занятиях спортом и др. 

Текущий контроль за усвоением знаний проводится в виде опроса. В этом случае тренер – 

преподаватель обычно должен проверить у обучающихся наличие системы знаний, выяснить 

какие элементы системы не усвоены. Эти проверки бывают повседневными, периодическими, 

рубежными. Повседневная проверка знаний проводится на каждом занятии (теоретическом и 

практическом). Лучше всего ее проводить в форме вопросов 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.). 

Учебно-тематический план по этапам спортивной подготовки с указанием тем по 

теоретической подготовке представлен в приложении № 2. 

По предметной области «теоретическая подготовка» промежуточная аттестация проводится 

в форме тестирования (ответов на тестовые вопросы) в мае текущего учебного года для 

обучающихся по Программе.   

Содержание тестовых заданий по основам теоретической подготовки представлено в 

приложении №4 к настоящей Программе.  

 

V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ВИДУ СПОРТА «БАСКЕТБОЛ» 

В учреждении организуется работа со спортсменами в течение календарного года.     

Реализация программы спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной 

подготовки.    

Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объёму и интенсивности тренировочных нагрузок разной 

направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями.  

Порядок и сроки формирования тренировочных групп на каждом этапе спортивной 

подготовки, с учетом особенностей вида спорта "баскетбол", определяются спортивной школой 

самостоятельно.  

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.     

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «баскетбол» и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «баскетбол» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований.  

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 особенностей осуществления 

спортивной подготовки.  

При объявлении карантинного режима, других мероприятиях, влекущих за собой 

приостановление тренировочных занятий, спортсмены переходят на дистанционное обучение.  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса учреждение:   

1. объединяет (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные 

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

нетрудоспособности, болезнью, отпуском;   

2. проводит (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий:  

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

спортивных званий;  

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения;  

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  

  

VI.  УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПОТ ВИДУ СПОРТА 

«БАСКТБОЛ»  

6.1 Материально-технические условия реализации Программы  

Для проведения тренировочного процесса и решения задач по подготовке спортивного 

резерва основными требованиями к материально-технической базе и инфраструктуре организации 

являются:  

-наличие тренировочного спортивного зала;  

-наличие тренажерного зала;  

-наличие раздевалок, душевых;  

-наличие медицинского кабинета;  

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения 

спортивной подготовки (Приложение 6); обеспечение спортивной экипировкой (Приложение 7);  

-обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно лиц, 

проходящих спортивную подготовку, осуществляется за счет средств от приносящей доход 

деятельности;  

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий;  

-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля.  

 

6.2 Кадровые условия реализации Программы  

Для решения задач, определенных Программой, Учреждение должно быть укомплектовано 

педагогическими, руководящими и иными работниками, имеющими среднее профессиональное 

или высшее образование и отвечающими квалификационным требованиям соответствующей 

должности, указанным в квалификационных справочниках, и (или) профессиональных стандартах.  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 

тренера-преподавателя, 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).  

Учреждение обеспечивает непрерывность профессионального развития педагогических 

работников, получение не реже одного раза в пять лет дополнительного профессионального 

образования (программы повышения квалификации), проводит аттестацию на соответствие 

https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_157436/#dst100001
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_157436/#dst100001
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_157436/#dst100001
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занимаемым должностям, способствует аттестации педагогических работников в целях 

установления первой и высшей квалификационной   

6.3 Учебно-информационное обеспечение Программы  

I. Нормативно-правовые акты и документы   

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

культуре и спорте в Российской Федерации";  

2. Приказа 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 Мин просвещения 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");  

 II. Используемая литература  

1. 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.  

2. Спортивные игры. Учебник для вузов. Том 2. /Под редакцией ЮД. Железняка, 

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

III. Рекомендуемая литература  

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

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

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

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

3.Гатмен  Б.  Все  о  тренировке  юного  баскетболиста   

 Б. Гатмен, Т. Финнеган / пер. с англ. Т.А. Бобровой. – М.: АСТ: Астрель, 2007. – 303 с.  

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

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

5. Гомельский А.Я. Энциклопедия баскетбола от Гомельского / А.Я. Гомельский. – М.: 

Гранд, 2002. - 352 с.  

6. Грасис А.М. «Специальные упражнения баскетболистов». - М.: ФиС, 1977. – с. 98-

103.  

7. Губа В.П. Особенности отбора в баскетболе / В.П. Губа, С.Г. Фомин, СВ. Чернов. – 

М.:  

ФиС, 2006. – 144 с.   

8. Колос В.М. Баскетбол: теория, практика. Минск, 1988. – 167 с.  

9. Костикова Л.В. Баскетбол: Азбука спорта. - М.: ФиС, 2002. – 176 с.  
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10. Нестеровский Д.И. «Баскетбол. Теория и методика обучения» Москва; «Академия», 

2007. – 336 с.  

 IV.  Интернет ссылки:  

1. Официальный интернет-сайт Министерства Просвещения Российской Федерации 

[Электронный ресурс] - Режим доступа: (https://edu.gov.ru/)  

2. Официальный  интернет-сайт  Министерства  спорта 

 Российской  Федерации  

[Электронный ресурс] - Режим доступа: (http://www.minsport.gov.ru/)  

3. Официальный интернет-сайт РУСАДА [Электронный ресурс] - Режим доступа:  

(http://www.rusada.ru/)  

4. Официальный интернет-сайт ВАДА [Электронный ресурс] - Режим доступа: 

(http://www.wada-ama.org/)  

5. Официальный  сайт  РФБ  [Электронный  ресурс]  -  Режим 

 доступа:  

(https://russiabasket.ru/)  

6. Консультант Плюс [Электронный ресурс] - Режим доступа: 

(http://www.consultant.ru/) 7. Олимпийский комитет России [Электронный ресурс] - Режим 

доступа:  

(http://www.roc.ru/)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://edu.gov.ru/
https://edu.gov.ru/
https://edu.gov.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://www.wada-ama.org/
http://www.wada-ama.org/
http://www.wada-ama.org/
http://www.wada-ama.org/
https://russiabasket.ru/
https://russiabasket.ru/
https://russiabasket.ru/
http://www.roc.ru/
http://www.roc.ru/
http://www.roc.ru/


 

63 

 

 

 

 

 

 

 

 

VII. ПРИЛОЖЕНИЯ   



 

 

  

                                                                                                                                              


