


I. Общие положения  
 

1. Пояснительная записка. 
 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по баскетболу 
(далее Программа) составлена на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по 
баскетболу, утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации от 16 
ноября 2022 года  № 1006, зарегистрирован Минюстом России 19.12.2022 г.  регистрационный 
номер 71656 (далее – ФССП). определяющего совокупность минимальных требований к 
спортивной подготовке в организациях, осуществляющих спортивную подготовку в 
соответствии с Главой IV Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической 
культуре и спорте в Российской Федерации» (ред. от 24.06.2023). 

При разработке настоящей программы использованы нормативные требования по 
физической и спортивно-технической подготовке юных спортсменов – баскетболистов, 
полученные на основе научно-методических материалов и рекомендаций по подготовке 
спортивного резерва последних лет. 

В программе определена общая последовательность изучения программного материала, 
контрольные и переводные нормативы для групп начальной подготовки (НП) и для учебно-
тренировочных групп (УТ). 

Программа предназначена для тренеров-преподавателей и является основным 
документом учебно-тренировочной работы. 

 
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. Создание 
оптимальных условий для физического и психического развития, самореализации, укрепления 
здоровья и формирования позитивных жизненных ценностей спортсменов, посредством 
систематических занятий баскетболом. 
Программа, опираясь на особенности современного этапа развития спорта, охватывает 
основные методические положения, на основе которых строится рациональная единая 
педагогическая система многолетней спортивной подготовки и предусматривает: 

- преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех 
возрастных групп; 

- преемственность в решении задач по формированию личности спортсмена,  
укреплению здоровья, гармоничному развитию всех органов и систем организма; 

- целевую направленность по отношению к высшему спортивному мастерству; 
- обеспечение всесторонней и специальной физической подготовки; 
- комплексную систему контроля и анализа состояния подготовленности спортсмена, 

на всех этапах его возрастного развития. 
 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

 
             Баскетбол — популярная спортивная игра. За свою более чем вековую историю он 
снискал огромное число почитателей во всем мире. Присущие ему высокая эмоциональность и 
зрелищность, многообразие проявления физических качеств и двигательных навыков, 
интеллектуальных способностей и психических возможностей привлекают к игре 
всевозрастающий интерес миллионов поклонников и у нас в стране. 
Баскетбол состоит из естественных движений (ходьба, бег, прыжки) и специфических 
двигательных действий без мяча (остановки, повороты, передвижения приставными шагами, 
финты и т.д.), а также с мячом (ловля, передача, ведение, броски). Противоборство, целями 
которого являются взятие корзины соперника и защита своей, вызывает проявление всех 
жизненно важных для человека физических качеств: скоростных, скоростно-силовых и 



 
 

координационных способностей, гибкости и выносливости. В работу вовлекаются практически 
все функциональные системы его организма, включаются основные механизмы энерго-
обеспечения. Достижение спортивного результата требует от играющих целеустремленности, 
настойчивости, решительности, смелости, уверенности в себе, чувства коллективизма. 
Такое всестороннее и комплексное воздействие на обучающихся дает право считать баскетбол не 
только увлекательным видом спорта, но и одним из наиболее действенных средств физического и 
нравственного воспитания в различные возрастные периоды. 
Баскетбол имеет не только оздоровительно-гигиеническое значение, но и агитационно-
воспитательное. Занятия баскетболом помогают формировать настойчивость, смелость, 
решительность, честность, уверенность в себе и чувство коллективизма. Эффективность 
воспитания зависит от того, насколько целеустремленно в педагогическом процессе 
осуществляется взаимосвязь физического и нравственного воспитания. 
Закрепление достигнутых результатов и дальнейшее повышение уровня спортивного 
мастерства тесно переплетаются с массовой оздоровительной работой и квалифицированной 
подготовкой резерва из наиболее талантливых юношей, и девушек.  
Официальные соревнования по баскетболу проводятся согласно Всероссийскому реестру видов 
спорта (далее – ВРВС).  

 
 

Номер во всероссийском реестре видов спорта 
Таблица 1 

 
№ Наименование 

вида спорта 
Номер-код 

вида спорта 
Наименование 

спортивной 
дисциплины 

        Номер – код 
спортивной 
дисциплины 

9 Баскетбол 0140002611Я баскетбол 0140012611Я 
 

Отличительными особенностями баскетбола являются: 
 

1) Естественность движений. В основе баскетбола лежат естественные движения – бег, прыжки, 
броски, передачи.  
2) Коллективность действий. Эта особенность имеет большое значение для воспитания дружбы 
и товарищества, привычки подчинять свои действия интересам коллектива.  
3) Соревновательный характер. Стремление превзойти соперника в быстроте действий, 
направленных на достижение победы, приучает обучающихся мобилизовать свои возможности, 
действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в 
процессе спортивной борьбы.  
4) Непрерывность и внезапность изменения условий игры. Игровая обстановка меняется очень 
быстро и создает новые игровые ситуации.  
5) Высокая эмоциональность. Соревновательный характер игры, непрерывное изменение 
обстановки, удача или неуспех вызывает у спортсменов проявление разнообразных чувств и 
переживаний, влияющих на их деятельность.  
6) Самостоятельность действий. Каждый игрок на протяжении встречи, учитывая 
изменяющуюся игровую обстановку, не только самостоятельно определяет, какие действия ему 
необходимо выполнять, но и решает, когда и каким способом ему действовать.  
7) Этичность игры. Правила игры предусматривают этичность поведения спортсменов по 
отношению к противникам и судьям. 

 
 
 
 
 



 
 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
 

Срок реализации данной программы спортивной подготовки составляет 8 лет. Причем 
на каждом этапе спортивной подготовки имеются свои временные и возрастные цензы. 
Этап начальной подготовки (НП) составляет 3 года. Учебно-тренировочный этап (УТ) 
составляет 5 лет.  
 

Приложение № 1 
к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта  
«баскетбол», утвержденному  
приказом Минспорта России 
от 16 ноября 2022 г. № 1006 

 
 

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 
Таблица 2 

 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 
этапов спортивной 

подготовки  
(лет) 

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную 
подготовку  

(лет) 

Наполняемость 
(человек) 

Этап начальной  
подготовки 3 8 15 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

3-5 11 12 

 
         * Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 
подготовки, не превышает двукратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом 
федерального стандарта спортивной подготовки (приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 
634 (пункт 4.3) 
СШОР проводит (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с 
обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 
- непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и (или) 
спортивных званий, в командных игровых видах спорта - трех спортивных разрядов и (или) 
спортивных званий; 
- непревышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 
- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. (приказ Минспорта России от 
03.08.2022 № 634 (пункт 3.8). 
  



 
 

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

Приложение № 2 
к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта  
«баскетбол», утвержденному  
приказом Минспорта России 
от 16 ноября 2022 г. № 1006 

 
 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

Таблица 3 
 

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 

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 

 
Комплектование групп на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом: 

 
- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения 

разрядных нормативов); 
- объемов недельной тренировочной нагрузки; 
- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 
- спортивных результатов; 
- возраста спортсмена. 
  

     В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 
подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа 
спортивной специализации), недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или 
уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного 
этапа спортивной подготовки (Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 (пункт 46). 
         При нахождении тренера-преподавателя в отпуске или командировке, а также работа 
спортсменами в праздничные дни осуществляется по индивидуальному заданию. 
 

Предельные тренировочные нагрузки 
 

         Общая характеристика тренировочных и соревновательных нагрузок 
              Проблема нагрузок в системе спортивной подготовки, как молодых, так и 
высококвалифицированных спортсменов занимает одно из центральных мест, т.к. именно 



 
 

нагрузки связывают в единое целое средства и методы тренировки, используемые спортсменом, 
с теми реакциями организма, которые они вызывают. Под тренировочной и соревновательной 
нагрузкой обычно понимается прибавочная функциональная активность организма 
относительно уровня покоя или другого исходного состояния, вносимая выполнением 
упражнений.  
              Существует и другое определение этого термина. Нагрузка – это воздействие 
физических упражнений на организм спортсмена, вызывающее активную реакцию его 
функциональных систем. Тренировочная нагрузка не существует сама по себе. Она является 
функцией мышечной работы, присущей тренировочной и соревновательной деятельности. 
Именно мышечная работа содержит в себе тренирующий потенциал, который вызывает со 
стороны организма соответствующую функциональную перестройку.  
             В настоящее время существует целый ряд классификаций тренировочных нагрузок, 
авторы которых исходят из моторной специфики видов спорта, энергетики и мощности 
мышечной работы, педагогических задач, решаемых в процессе тренировки, влияния на 
восстановительные процессы и эффект последующей работы, взаимодействия работы 
различной преимущественной направленности и других критериев. Однако по своему 
характеру нагрузки, применяющиеся в спорте, могут быть подразделены на тренировочные и 
соревновательные, специфические и неспецифические; по величине – на малые, средние, 
значительные (околопредельные) и большие (предельные); по направленности – на 
способствующие совершенствованию отдельных двигательных качеств (скоростных, силовых, 
координационных, выносливости, гибкости) или их компонентов (например, алактатных или 
лактатных анаэробных возможностей, аэробных возможностей), совершенствующие 
координационную структуру движений, компоненты психической подготовленности или 
тактического мастерства и т.п.; по координационной сложности – на выполняемые в 
стереотипных условиях, не требующих значительной мобилизации координационных 
способностей, и связанные с выполнением движений высокой координационной сложности; по 
психической напряженности – на более напряженные и менее напряженные в зависимости от 
требований, предъявляемых к психическим возможностям спортсменов.  
             В спортивной практике (выделяют «внешние» и «внутренние» показатели 
тренировочных и соревновательных нагрузок. «Внешние» показатели нагрузки в наиболее 
общем виде могут быть представлены показателями суммарного объема работы и ее 
интенсивности. Общий объем работы обычно выражается в часах, объемом циклической 
работы (бега, плавания, гребли и т.п.) в километрах, числом тренировочных занятий, 
соревновательных стартов, игр, схваток, комбинаций, элементов, прыжков, выстрелов и т.д. 
Раскрыть эти общие «внешние» показатели нагрузки можно, выделяя ее частные 
характеристики. С этой целью определяют, например, доли частной специфической нагрузки в 
общем ее объеме, соотношение работы, направленной на воспитание отдельных качеств и 
способностей, соотношение средств общей и специальной физической и технической 
подготовки и др. Другим важным внешним показателем нагрузки являются параметры ее 
интенсивности. К таким показателям относятся: темп движений, скорость или мощность их 
выполнения, время преодоления тренировочных отрезков и дистанций, плотность выполнения 
упражнений в единицу времени, величина отягощений, преодолеваемых в процессе воспитания 
силовых качеств и т.п. Наиболее полно нагрузки характеризуются «внутренними» показателями 
, т.е. реакциями организма на выполняемую работу. Здесь наряду с показателями, несущими 
информацию о ближнем эффекте нагрузки) проявляющемся в изменении состояния 
функциональных систем непосредственно во время работы и сразу после ее окончания, могут 
использоваться данные о характере и продолжительности периода восстановления. «Внешние» 
и «внутренние» показатели нагрузки тесно взаимосвязаны: увеличение объема и интенсивности 
тренировочной работы приводит к увеличению сдвигов в функциональном состоянии 
различных систем и органов, к развитию и углублению процессов утомления. Однако эта 
взаимосвязь проявляется лишь в определенных пределах. Например, при одном и том же 
суммарном объеме работы, при одной и той же интенсивности влияние нагрузки на организм 
спортсмена может быть принципиально различным. При одних и тех же внешних 



 
 

характеристиках внутренние показатели нагрузки могут изменяться под влиянием самых 
различных причин. Так, выполнение одной и той же работы в разных функциональных 
состояниях приводит к различным реакциям со стороны отдельных систем организма. 
Соотношение внешних и внутренних параметров нагрузки изменяется в зависимости от уровня 
квалификации, подготовленности и функционального состояния спортсмена, его 
индивидуальных особенностей, характера взаимодействия двигательной и вегетативной 
функций. Например, одна и та же по объему и интенсивности работа вызывает различную 
реакцию у спортсменов разной квалификации.  

 
 

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

 
Учебно-тренировочный процесс в спортивной школе ведется в соответствии с годовым 

планом спортивной подготовки (включая четыре недели летнего периода самостоятельной 
подготовки и (или) летнего спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения 
непрерывности учебно-тренировочного процесса) и осуществляется в следующих формах: 

- учебно-тренировочные занятия практические и теоретические (групповые, 
индивидуальные и смешанные), в том числе с использованием дистанционных 
технологий;  
-  учебно-тренировочные мероприятия: 

Приложение № 3 
к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта  
«баскетбол», утвержденному  
приказом Минспорта России 
от 16 ноября 2022 г. № 1006 

 
Таблица 4 

 
Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 
п/п 

Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий 

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

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и обратно) 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап  
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к международным 
спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

- 14 18 21 



 
 

к чемпионатам России, 
кубкам России, 

первенствам России 

1.3. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
по подготовке к 

другим всероссийским 
спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта  

Российской 
Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия по общей 
и (или) специальной 

физической 
подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 
мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  
для комплексного 

медицинского 
обследования 

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

2.4. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 
- - 

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

 
Порядок организации учебно-тренировочных мероприятий. 

 Для обучающихся учреждения в целях качественной спортивной подготовки и 
повышения их спортивного мастерства, успешного выступления в международных и 
всероссийских соревнованиях могут проводится учебно-тренировочные мероприятия по 
подготовке к спортивным соревнованиям и специальные учебно-тренировочные мероприятия. 
Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 
определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач, которые 
поставлены перед обучающимися в ходе проведения учебно-тренировочного мероприятия. 
Продолжительность учебно-тренировочного не должна превышать сроков подготовки к 
различным соревнованиям. (Таблица №4). 

 Финансирование проведения учебно-тренировочных мероприятий осуществляется по 
нормативам, не превышающим нормативы финансовых затрат на оказание государственных 
услуг (выполнение работ) государственными автономными и бюджетными учреждениями 



 
 

физкультурно-спортивной направленности Санкт-Петербурга, утвержденными Распоряжением 
Комитета по экономической политике и стратегическому планированию Санкт-Петербурга на 
текущий год.   

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

1,5-кратного численного состава команды (от количества обучающихся в заявочном 
составе команды)  

Персональный состав участников учебно-тренировочного мероприятия в пределах 
численности, предусмотренной планом обеспечения спортивных мероприятий, оформляется 
списком участников и утверждается директором учреждения. 

При проведении учебно-тренировочных мероприятий необходимо: 
утверждать персональные списки спортсменов и других участников УТМ; 
рассматривать и утверждать планы теоретических и практических занятий, 

индивидуальные планы подготовки спортсменов, планы медицинского обеспечения, 
включающие в себя мероприятия по профилактике, диагностике, лечению и медицинской 
реабилитации, а также систематический контроль за состоянием здоровья участников УТМ, 
оценку адекватности физических нагрузок состоянию здоровья участников УТМ, 
восстановление их здоровья средствами и методами, используемыми при занятиях физической 
культурой и спортом  и планы мероприятий по соблюдению требований безопасности занятий, 
планы культурно-массовой работы со спортсменами; 

организовывать качественное проведение учебно-тренировочного процесса, 
способствующего выполнению программы спортивной подготовки, в т.ч. совершенствованию 
профессионального мастерства спортсменов; 

утверждать сметы расходов в соответствии нормами и нормативами, предусмотренными 
локальными актами учреждения и нормативными актами органов управления субъекта РФ в 
области ФКиС; 

осуществлять контроль за проведением УТМ, рациональным расходованием выделенных 
средств. 

Для планирования работы при проведении УТМ и учета выполняемых мероприятий 
тренерско-преподавательским составом разрабатываются следующие документы: 

план-график проведения УТМ; 
расписание теоретических и практических занятий с указанием количества учебно-

тренировочных занятий в день, их продолжительности, объема тренировочных нагрузок на весь 
период ТМ; 

распорядок дня спортсменов; 
журнал учета проведения и посещения учебно-тренировочных занятий. 
По окончанию УТМ каждый тренер-преподаватель оформляет и сдает в отдел по 

спортивной работе отчет о проведении УТМ. 
 
 

-  спортивные соревнования 
 

      Система соревнований представляет собой ряд официальных и неофициальных 
соревнований, включенных в единую систему подготовки спортсмена - баскетболиста. 
Достижение высокого результата в соревнованиях, имеющих наибольшее значение на 
определенном этапе подготовки спортсмена, выступает как цель, которая придает единую 
направленность всей системе, всем компонентам подготовки. Наряду с этим другие (менее 
значительные) соревнования выполняют важную подготовительную функцию, поскольку 



 
 

участие спортсмена - баскетболиста в соревнованиях является мощным фактором 
совершенствования специфических физических качеств, технической, тактической и 
психической подготовленности. Подчеркивая ведущую роль системы соревнований в 
подготовке баскетболиста, необходимо учитывать, что взятая отдельно она не может 
рассматриваться как самостоятельная система, способная обеспечить полноценную 
подготовленность спортсмена. Только оптимальное сочетание соревновательной подготовки с 
другими компонентами системы подготовки может обеспечить достижение спортивных целей. 
 

СШОР, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 
подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 
спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 
мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 
межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 
спортивных мероприятий, соответствующих положений (регламентов) об официальных 
спортивных соревнованиях. 

 
 

Приложение № 4 
к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта  
«баскетбол», утвержденному  
приказом Минспорта России 
от 16 ноября 2022 г. № 1006 

 
 

Таблица 5 
 

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 
 
Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, проходящих 
спортивную подготовку, положениям (регламентам) об официальных спортивных 
соревнованиях, согласно Единой всероссийской спортивной классификации, и 
правилам вида спорта «баскетбол»;  



 
 

- соответствие требованиям к результатам реализации Программ на соответствующем 
этапе спортивной подготовки;  

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

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

 Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется спортивной школой на 
спортивные соревнования в соответствии с годовым планом реализации Программы, на 
основании Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 
физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 
(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 
 Лицо, осуществляющее спортивную подготовку, при участии в спортивных 
соревнованиях обязано соблюдать требования соответствующих положений (регламентов) об 
официальных спортивных соревнованиях. 

 
- контрольные мероприятия;  
- инструкторская и судейская практики;  
- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 

 
 
 



6. Годовой учебно-тренировочный план тренировочных занятий по виду спорта баскетбол  
СПб ГБУ ДО СШОР «Невские Звёзды» (в часах) 

Таблица 6 

 
п/п Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До  года Свыше года До трех лет Свыше трех 
лет 

Недельная нагрузка в часах 
6 6 8 10 12 14 15 16 
Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 
2 3 

Наполняемость групп (человек) 
15 12 

1. Общая физическая  подготовка 70* 70* 72 80 88 102 102 102 
2. Специальная  физическая подготовка 49 49 68 85 100 117 125 134 
3. Участие в спортивных соревнованиях - - - 37 46 62 62 64 
4. Техническая подготовка  93 93 120 125 155 175 170 167 
5. Тактическая подготовка 18 18 24 30 35 40 52 60 
6. Теоретическая под готовка 18 18 24 30 35 40 52 60 
7. Психологическая  подготовка 18 18 24 30 35 40 52 60 
8. Интегральная подготовка 37 37 72 85 100 120 125 135 
9. Инструкторская практика - - - 3 6 7 8 10 
10. Судейская практика - - - 3 6 7 8 10 

11. Контрольные мероприятия (тестирование и 
контроль) 3 3 4 4 6 6 8 10 

12. Медицинские, медико-биологические 
мероприятия 3 3 4 4 6 6 8 10 

13. Восстановительные  мероприятия 3 3 4 4 6 6 8 10 

Общее количество часов в год 312 312 416 520 624 728 780 832 
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Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  
учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 
Таблица 7 

 

№ 
п/п  

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 
подготовки  

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)  

Этап 
совершенство-

вания 
спортивного 
мастерства  

Этап высшего 
спортивного 
мастерства  

До 
года  

Свыше 
года  

До 
трех 
лет  

Свыше 
трех лет  

1.  Общая физическая 
подготовка (%)  18-20  16-18  14-16  12-14  10-12  10-12  

2.  
Специальная 
физическая 

подготовка (%)  
12-14  14-16  16-18  16-18  18-20  18-20  

3.  
Участие  

в спортивных 
соревнованиях (%) 

- - 5-10 7-12 7-14 8-16 

4.  Техническая 
подготовка (%)  30-32  28-30  24-26  20-22  12-14  12-14  

5.  

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка (%)  

14-18  14-18  16-18  20-24  20-24  18-22  

6.  
Инструкторская и 

судейская практика 
(%)  

-  -  1-3  1-4  2-4  2-4  

7.  

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование  

и контроль (%)  

1-3  1-3  2-4  2-4  4-6  5-10 

8. Интегральная 
подготовка (%)  8-10  10-12  16- 18  16-20  18-24  18-24 

 
 
 



 
 

Режим учебно-тренировочной работы 
 

    Учебно-тренировочный процесс в спортивной школе ведется в соответствии с годовым 
учебно-тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным на 52 недели (с 1 
сентября по 31 августа), в который включена самостоятельная работа обучающихся по 
индивидуальному заданию на период отпуска тренера-преподавателя. На основании годового 
плана спортивной подготовки спортивной школой утверждается план учебно-тренировочного 
процесса и расписание учебно-тренировочных занятий для каждой группы.  

Годовое планирование преследует в основном две задачи: 
- повышение уровня общей и специальной работоспособности по сравнению с 

предшествующим годом; 
- достижение состояния «спортивной формы» к наиболее ответственным соревнованиям 

сезона. 
Современное представление о планировании годичных циклов подготовки связано с ее 

определенной структурой, в которой выделяются микроциклы, мезоциклы, и макроциклы. 
Расписание учебно-тренировочных занятий утверждается администрацией спортивной 

школы по предоставлению тренера-преподавателя в целях установления более благоприятного 
режима тренировок, отдыха обучающихся, обучения их в общеобразовательных и других 
учреждениях, с учетом возрастных особенностей детей и установленных санитарно-
гигиенических норм. Ответственность за создание условий тренировки, спортсменов несут 
должностные лица спортивной школы.  

Продолжительность 1 часа учебно-тренировочного занятия - 60 минут (астрономический 
час).  

Начало и окончание учебно-тренировочных занятий в спортивной школе производится в 
соответствии с утвержденным расписанием. Занятия могут проводиться в любой день недели, 
включая воскресные дни и каникулы. Продолжительность одного учебно-тренировочного 
занятия при реализации дополнительной образовательной программы рассчитывается в 
астрономических часах с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки 
обучающихся и не может превышать: 

- на этапе начальной подготовки - 2 часов; 
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3 часов. 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 
После 45 минут занятий необходимо устраивать перерыв длительностью 15 минут для 

отдыха детей и проветривания помещения. При проведении более одного учебно-
тренировочного занятия в день суммарная продолжительность занятий не может составлять 
более 6 астрономических часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 
восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 
Содержание учебно-тренировочного процесса определяется педагогическим советом 
спортивной школы в соответствии с программой, определяющей минимум содержания, 
максимальным объем тренировочной работы, требований к уровню подготовленности 
обучающихся. 

Установленная недельная тренировочная нагрузка является максимальной. В зависимости 
от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный) начиная с учебно-
тренировочных групп третьего года обучения, недельная тренировочная нагрузка может 
увеличиваться или уменьшаться в пределах общего учебного плана, определенного данной 
учебной группой. 

В основу комплектования учебно-тренировочных групп положена научно- обоснованная 
система многолетней подготовки с учётом возрастных закономерностей становления 
спортивного мастерства. 

Многолетняя спортивная подготовка - это единая система, обеспечивающая 
преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных 



 
 

групп; оптимальное соотношение режимов тренировки, воспитания физических качеств, 
формирования двигательных умений и навыков; нацеленность на высшее спортивное 
мастерство; оптимальное соотношение различных сторон подготовленности; неуклонный рост 
объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между которыми постоянно 
меняется; поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 
соревновательных нагрузок; строгое соблюдение постепенности в процессе использования 
тренировочных и соревновательных нагрузок; одновременное развитие физических качеств на 
всех этапах и преимущественное развитие отдельных качеств в возрастные периоды наиболее 
благоприятные для этого. 

На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, 
достигшие 8-летнего возраста, прошедшие отбор и имеющие письменное разрешение от врача 
педиатра. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная работа, направленная 
на разностороннюю физическую подготовку, овладение основами техники баскетбола, 
выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап и сдача 
квалификационной обязательной программы. 
          Группы учебно-тренировочного этапа подготовки формируются из здоровых и 
практически здоровых детей, прошедших необходимую начальную подготовку не менее 3-х лет 
и выполнивших контрольно-переводные нормативы по общей и специальной подготовке.  

При комплектовании учебно-тренировочных групп спортивная школа: 
- формирует учебно-тренировочные группы по виду спорта «баскетбол» и этапам 

спортивной подготовки; 
- учитывает возможность перевода обучающихся из других организаций; 
- определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп  

с учетом соблюдения единовременной пропускной способности спортивного сооружения и 
обеспечения требований по соблюдению техники безопасности: на этапе начальной подготовки 
и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – не превышающую 
двукратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта 
спортивной подготовки по виду спорта баскетбол; 

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

- проводит (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с 
обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 
непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся трех спортивных разрядов и (или) 
спортивных званий; непревышения единовременной пропускной способности спортивного 
сооружения; обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 
Количество обучающихся установленных в отделении групп (начальной подготовки, 

учебно-тренировочных) является минимальным. 
Максимальный состав определяется с учетом соблюдения правил техники безопасности на 
учебно-тренировочных занятиях. 

Режимы тренировочной работы основываются на необходимых для достижения высоких 
результатов объёмах тренировочных нагрузок, постепенности их увеличения и оптимальных 
сроках достижения спортивного мастерства. 

Увеличение недельной тренировочной нагрузки и перевод учащихся в следующие группы 
обучения обусловливаются стажем занятий, выполнением контрольных нормативов по общей и 
специальной физической подготовке, уровнем спортивных результатов. 

Возраст учащихся определяется годом рождения и является минимальным при  зачислении 
в спортивные группы. 

Общий объём годового учебного плана должен быть выполнен полностью. В период 
каникул и пребывания в спортивном лагере тренировочная недельная нагрузка увеличивается, а 
для учащихся общеобразовательных школ в учебный период сокращается. 



 
 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 
соревнованиям обучающихся, проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-
тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-
тренировочного процесса. 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 
продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 
предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и 
могут привлекаться к проведению отдельных частей учебно-тренировочных занятий в качестве 
помощника тренера-преподавателя. 
 

 
7. Календарный план воспитательной работы. 

Главной целью воспитательной работы в спортивной школе является содействие 
формированию качеств личности гражданина, отвечающих национально-государственным 
интересам Российской Федерации, и создание условий для самореализации личности. 
Напряженная тренировочная и соревновательная деятельность, связанная с занятием спортом, 
предоставляет значительные возможности для осуществления воспитательной работы. 
Воспитательная работа неразрывно связана с практической и теоретической подготовкой 
обучающихся.  

В качестве основных задач и направлений воспитательной работы следует выделить:  
- государственно-патриотическое воспитание;  
- нравственное воспитание;  
- спортивно-этическое и правовое воспитание.  
Государственно-патриотическое воспитание представляет собой целенаправленное 

формирование определенной системы взглядов, ценностей, убеждений, определяющих 
отношение личности к государственности России и ее демократическим основам. Цель 
государственно-патриотического воспитания - формирование качеств личности гражданина 
Российской Федерации.  

В силу своей специфики спортивная деятельность обладает огромным воспитательным 
потенциалом в развитии таких мировоззренческих оснований личности, как уважение 
к государственной символике Российской Федерации (флаг, герб, гимн), таким понятиям, как 
Отечество, честь, достоинство. В процессе государственно-патриотического воспитания 
создаются условия для развития различных качеств личности гражданина и прежде всего 
уважения и преданности идеалам Отечества и патриотизма. В процессе воспитательной работы 
предполагается приобщение спортсменов к отечественной истории, традициям, культурным 
ценностям, достижениям российского спорта.  

Государственно-патриотическое воспитание ориентирует личность на формирование 
профессионально значимых качеств, умений и готовности к их активному проявлению, как в 
спорте, так и в различных сферах жизни общества.  

Нравственное воспитание - процесс, направленный на формирование твердых 
моральных убеждений, нравственных чувств и навыков поведения человека. Наряду с семьей 
и общеобразовательной школой важную роль в этом процессе играет непосредственно 
спортивная деятельность. Нравственность и духовность как стержневые качества человека 
требуют усвоения системы нравственных знаний, понятий, являющихся предпосылкой 
осознания обучающимися своих обязанностей и привычек поведения. Реализация этих 
предпосылок составляет одну из важнейших задач тренера-преподавателя и всего 
педагогического коллектива спортивной школы.  

Спортивно-этическое и правовое воспитание. Одной из важных задач, решаемых в 
процессе воспитательной работы, является освоение норм и правил поведения, 
предусматриваемых спортивной этикой. Спортивно-этическое воспитание в занятиях с юными 
спортсменами осуществляется непосредственно в спортивной деятельности. Поведение 



 
 

спортсмена ориентируется на конкретные этические нормы, реализуемые как в условиях 
избранного вида спорта, так и спортивного движения в целом.  

Приверженность нормам спортивной этики побуждает спортсмена к честной спортивной 
борьбе, исключая возможность использования допингов. Спортивно-этические нормы 
предписывают спортсмену следовать общим социально-правовым нормам общества. 
Спортивно-этическое и правовое воспитание неразрывно связано с гуманистической моралью, 
культурой межличностных отношений. Усвоение спортсменом социально-правовых норм 
является основой для уважительного отношения к соперникам и товарищам по команде 
независимо от их национальности и вероисповедания.  

Воспитательная работа в условиях спортивной школы основывается на творческом 
использовании общих принципов воспитания: 

- гуманистического характера воспитания;  
- воспитания в процессе спортивной деятельности;  
- индивидуального подхода;  
- воспитания в коллективе и через коллектив;  
- сочетания требовательности с уважением личности юных спортсменов;  
- комплексного подхода к воспитанию;  
- единства обучения и воспитания.  
 

Основные методы, средства и формы воспитательной работы. 
 

Воспитательную работу нельзя выделить как отдельный, относительно обособленный 
от других видов профессиональной деятельности тренера-преподавателя процесс. Вся 
деятельность тренера-преподавателя и в ходе учебно-тренировочных занятий, и при 
совместном с обучающимися проведении досуга, и на соревнованиях - это все есть 
воспитательная работа.  

Тем не менее, эффективность воспитательной работы во многом зависит от тщательного 
выбора методов, средств и форм ее реализации в процессе многолетней подготовки 
спортсменов. При этом тренеры-преподаватели учитывают, что воспитательная работа всегда 
носит конкретный характер. Формы, которые действенны в работе с юными спортсменами 8-
10-летнего возраста, могут оказаться неэффективными в работе с 12-13- летними подростками и 
будут просто нелепы по отношению к 15-16-летним юниорам. Педагогические формы 
воздействия, которые можно рекомендовать при работе с девушками, могут не подойти для 
юношей. Воздействия, которые могут эффективно использоваться в подготовительном периоде 
годичного цикла подготовки, неприемлемы перед ответственными стартами и т.д.  

Методы воспитания юных спортсменов основаны на общих педагогических положениях 
и в то же время отражают специфику воспитательной работы тренера-преподавателя. Они 
делятся на следующие группы:  

- формирование нравственного сознания (нравственное просвещение);  
- формирование общественного поведения;  
- использование положительного примера;  
- стимулирование положительных действий (поощрение);  
- предупреждение и осуждение отрицательных действий (наказание).  
Одна из причин разрыва знаний и поведения спортсменов кроется в неумении тренера- 

преподавателя выстроить методику передачи знаний по вопросам морали и права, обеспечить 
связь знаний с личным нравственным опытом спортсмена.  

Формирование нравственного сознания по преимуществу связано с методами словесного 
воздействия на личность. Используемые тренером-преподавателем рассказ, беседа, диспут 
раскрывают сущность норм морали, спортивной этики, труда, учения, здорового образа жизни. 
При всем значении словесных методов следует учитывать, что наибольшие возможности для 
усвоения основных нравственных категорий заложены в самой учебно-тренировочной 
деятельности спортсмена. Важное место принадлежит обретению нравственных привычек, 
которые формируются, прежде всего, на основе потребности поступать при любых 



 
 

обстоятельствах так, а не иначе. Состав нравственных привычек многообразен. Их разделяют 
на индивидуальные (например, привычка ежедневно делать утреннюю разминку, 
гигиенические процедуры и др.) и социальные (отношение к товарищам по команде, 
вежливость и т.д.).  

Формирование нравственных привычек требует ежедневного упражнения в их 
применении. Необходима опора на положительный пример. Юный спортсмен должен видеть, 
что от него требуют, и как эта привычка реализуется в поведении, как она должна быть им 
усвоена. Тренеру-преподавателю следует соблюдать ко всем обучающимся единые требования 
в различных условиях спортивной деятельности. Итогом воспитательной работы является 
преобразование нравственных понятий в жизненную позицию личности спортсмена, в 
нравственные убеждения. Эффективность процесса нравственного воспитания должна 
оцениваться степенью слияния понимания нравственных норм с поведением спортсмена.  

Процесс формирования нравственного поведения и привычек часто связан 
с необходимостью использования методов педагогической коррекции (поощрения и наказания). 
Основное педагогическое значение этих методов заключается в том, что в одном случае они 
закрепляют нравственно-ценный поступок (поощрение), в другом - тормозят негативные 
поступки, вызывая чувство стыда, неудовлетворенности своим поведением, дискомфорта 
пребывания в коллективе (наказание). Поощрять нужно не столько за конечный результат, к 
которому стремится обучающийся на учебно-тренировочных занятиях или соревнованиях, 
сколько за усилия и трудолюбие, которые были проявлены на пути к достижению этого 
результата.  

Эффективность воздействия методов зависит от авторитета тренера-преподавателя. 
Тренер-преподаватель должен предусмотреть возможную реакцию коллектива спортивной 
группы, степень и формы применения коррекции поведения. Реакция, поддерживающая или 
отвергающая, либо усилит педагогическое воздействие метода, либо сведет его на «нет». 
Единство авторитета тренера-преподавателя и авторитета коллектива - важное условие 
эффективности применения методов педагогической коррекции поведения. Только при этом 
условии они будут побуждать к нравственным поступкам, способствовать развитию 
коллективного мнения и авторитета спортивного коллектива.  

Как известно, любое воспитание неэффективно без самовоспитания - сознательной 
деятельности человека, направленной на устранение своих недостатков. Тренер- преподаватель 
должен помочь обучающемуся разобраться в себе, тактично указать на те особенности его 
личности, которые могут воспрепятствовать достижению успехов в спорте и жизни, и побудить 
его к самовоспитанию, а затем постоянно направлять его на самостоятельную работу над собой.  

Отдаленную перспективу спортивной подготовки необходимо связать в сознании юных 
спортсменов с решением конкретных сегодняшних задач - овладеть каким-то техническим 
элементом, выполнить конкретное учебно-тренировочное задание.  

В условиях спортивной школы воспитательное воздействие тренера-преподавателя 
координируется с самовоспитанием спортсменов, которое стимулируется и поощряется. 
Причем воспитательное воздействие семьи, школы и спортивного коллектива должны быть 
оптимально скоординированы по инициативе и под руководством тренера-преподавателя. Здесь 
важна особая согласованность тренеров-преподавателей и спортсменов в определении задач, 
содержания, средств и методов спортивной деятельности в сбалансированном выборе места 
спорта в жизни спортсменов и отношения к нему.  

Существенное значение в воспитательной работе имеет длительная оторванность юного 
спортсмена от родителей и привычной домашней обстановки. Поэтому важнейшим условием 
эффективной воспитательной работы является наличие доверительного контакта спортсмена 
со своим тренером-преподавателем. В процессе спортивной подготовки, длительного 
пребывания в спортивном лагере или на учебно-тренировочных сборах необходимо создавать 
оптимальные условия для расширения кругозора, повышения общей культуры и 
воспитанности, самообразования и самовоспитания.  

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-преподаватель, 
который не ограничивает свои воспитательные функции только руководством поведения 



 
 

спортсменов во время учебно-тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания 
юных спортсменов во многом определяется способностью тренера-преподавателя повседневно 
сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания.  

Одна из главных особенностей спортивной деятельности - большое влияние на 
спортсмена личности тренера-преподавателя. Для подростка, увлеченного спортом, тренер-
преподаватель становится тем эталоном, по которому он учится жить, мерками которого 
измеряются все достоинства и недостатки. Стоит тренеру-преподавателю лишь раз нарушить 
привычные нормы, установленные правила - и многое может быть потеряно. Эффективная 
воспитательная работа предполагает постоянное изучение тренером-преподавателем 
внутреннего мира ученика, наиболее типичных свойств его личности, особенностей мышления, 
обстоятельств жизни в семье, учебы в школе, взаимоотношений с товарищами. Только знание 
ученика может позволить правильно оценить его поведение, увидеть за внешней стороной 
поступков их побудительные причины. Следует учитывать, что в спортивную школу зачастую 
приходят юноши и девушки со сложившимися в основном нравственными убеждениями, 
определенным характером. Формирование личности юного спортсмена определяется 
многочисленными социальными факторами. Поэтому воспитательные воздействия должны 
подбираться с учетом особенностей личности спортсмена, мотивов его поведения.  

Необходимо учитывать влияние, которое оказывают родители на формирование 
отношения детей к занятиям спортом. Наилучшие условия для занятий спортом создаются, как 
правило, в тех семьях, где родители имеют собственный спортивный опыт или просто хорошо 
понимают, что спорт положительно влияет на формирование их ребенка как личности. Это 
возможно, если родители полностью доверяют тренеру-преподавателю, поддерживают его 
авторитет и обеспечивают выполнение требований тренера-преподавателя к условиям жизни 
юного спортсмена в семье.  

Очень сложно работать с теми спортсменами, чьи родители безразличны к спорту 
и не придают значения увлечению их детей. Нелегко работать с детьми излишне честолюбивых 
родителей, которые постоянной жаждой успеха угнетают психику юного спортсмена, нередко 
вмешиваются в решения тренера-преподавателя, предлагают свои варианты тренировки. С 
какими бы родителями ни пришлось иметь дело, всегда нужно исходить из интересов детей, 
учитывать, что родители, особенно на первых порах, в решающей мере влияют на мотивацию 
детей к занятиям спортом.  

Поэтому тренер-преподаватель должен пытаться найти взаимопонимание с родителями. 
Ведущее значение в воспитательной работе с юными спортсменами должно уделяться 
формированию таких значимых для спортивной деятельности нравственных черт личности, как 
воля, трудолюбие, дисциплинированность.  

Воспитание волевых качеств спортсмена - одна из важнейших задач деятельности 
тренера-преподавателя. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления 
трудностей объективного и субъективного характера. Основные формы проявления этого 
качества - мужество, самообладание, выдержка, упорство в достижении поставленной цели, 
воля к победе. Ведущим методом воспитания волевых качеств является метод постепенного 
усложнения задач, решаемых в процессе учебно-тренировочных занятий и соревнований.  

В процессе многолетней подготовки спортсмена вполне возможны проявления 
слабоволия, снижение тренировочной активности. Лучшее средство преодоления отдельных 
моментов слабоволия - привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих 
преодоления посильных для его состояния трудностей. Необходимо учитывать, что подобное 
состояние может быть связано с естественными колебаниями физического и психического 
состояния спортсмена. 
В подобных ситуациях более положительный педагогический эффект может иметь дружеское 
участие и одобрение тренера-преподавателя, чем наказание. Практика учебно-тренировочной 
деятельности в условиях спортивной школы создает широкие возможности для воспитания 
нравственного отношения к труду. Воспитание спортивного трудолюбия предполагает 
формирование способности юного спортсмена к преодолению специфических трудностей, что 
достигается прежде всего посредством систематического выполнения учебно-тренировочных 



 
 

заданий со значительным объемом и интенсивностью упражнений. Критерием нравственного 
отношения к труду следует считать потребность к систематической тренировочной 
деятельности. В условиях современного спорта значительные нагрузки выполняются 
спортсменом не только потому, что доставляют удовольствие, а прежде всего потому, что 
становятся осознанной им необходимостью, главным условием достижения цели спортивной 
деятельности. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в 
современном спорте зависит главным образом от целеустремленности 
и трудолюбия. Вместе с тем в работе с детьми необходимо придерживаться строгой 
последовательности и постепенности в повышении требований.  

Особое внимание воспитанию дисциплинированности следует уделять уже с первых 
дней занятий спортом. Строгое соблюдение организации учебно-тренировочного занятия и 
участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера-преподавателя, 
дисциплинированное поведение, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать 
внимание тренер-преподаватель.  

В целях повышения эффективности воспитания тренер-преподаватель организовывает 
учебно-тренировочный процесс, чтобы перед юными спортсменами постоянно ставились 
реальные задачи физического и интеллектуального совершенствования. Характер задач, 
средства и методы подготовки должны строго соответствовать возрасту юных спортсменов и 
этапу многолетней подготовки. Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной 
работы недостаточная вариативность средств и методов педагогического воздействия.  

Ведущее место в формировании нравственного сознания обучающихся принадлежит 
методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, нужны 
тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов 
поведения надо подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого обучающегося.  

Важными методами нравственного воспитания являются поощрение и наказание. 
Поощрение спортсмена выражается в положительной оценке его действий и поступков. Оно 
может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера-преподавателя и коллектива. 
Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и 
соответствовать действительным заслугам спортсмена. Наказание может выражаться в форме 
осуждения, отрицательной оценке поступков и действий спортсмена. Виды наказаний 
разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в спортивном 
коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание обучающихся 
должны основываться не на случайных фактах, а с учетом всего комплекса поступков.  

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования 
личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне - в 
нравственном, умственном и физическом отношении. Там возникают и проявляются 
разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, 
команды, между спортивными соперниками.  

Наличие постоянных контактов, многообразие и эмоциональность взаимоотношений 
в коллективе открывают перед тренером-преподавателем большие возможности для 
формирования необходимых качеств личности спортсмена. Такие ситуации содержатся, 
например, в условиях соперничества, требующего соблюдения правил, норм спортивной этики, 
уважения к сопернику, или в условиях учебно-тренировочных занятий, требующих от 
спортсменов совместных усилий для эффективного решения поставленных тренером- 
преподавателем задач.  

Важный фактор формирования спортивного коллектива - поддержание традиций 
коллектива. Положительный воспитательный эффект имеют коллективные мероприятия: 
посвящение в члены спортивной школы, торжественное начало и окончание спортивного 
сезона, празднование дней рождения, чествование победителей соревнований и др. Если 
новичок пришел в коллектив с устоявшимися традициями, правилами поведения, нормами 
этики, он должен принять эти нормы, чтобы стать членом коллектива. Основные критерии и 
показатели оценки состояния воспитательной работы:  

- степень соответствия результатов воспитательного воздействия целям воспитательной 



 
 

работы;  
- соответствие хода и результата воспитательной работы научным основам, программе 

и закономерностям воспитательного процесса;  
- соответствие действий и поступков спортсменов целям воспитания;  
- соответствие характера отношений и нравственной атмосферы в спортивном 

коллективе целям и задачам воспитательной работы.  
Для оценки используются общепринятые методы: наблюдение, беседы, опрос тренеров-

преподавателей, врачей, спортсменов, родителей спортсменов, анализ практических дел 
и поступков спортсменов, их педагогов, всего коллектива, оценка состояния дисциплины и др.  

Основываясь на всех выше перечисленных принципах воспитательной работы в 
спортивной школе каждый, тренер-преподаватель составляет свой план воспитательной работы 
на учебный год для каждой группы индивидуально, учитывая при этом:  

- возраст обучающихся;  
- этап подготовки;  
- вид спорта;  
- половую принадлежность;  
- внутренний мир обучающегося;  
- наиболее типичные свойства его личности;  
- особенностей мышления;  
- воспитание в семье;  
- обстоятельства жизни в семье;  
- социальное благополучие семьи;  
- поведение в семье, школе и за её пределами;  
- успеваемость в школе;  
- кругозор спортсмена;  
- дисциплинированность;  
- наличие волевых качеств;  
- взаимоотношение с товарищами.  

 
 

Календарный план воспитательной работы. 
Таблица 8 

 
№  
п/п Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 
1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 
различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;  
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований; 
- формирование уважительного отношения 
к решениям спортивных судей. 

В течение года 



 
 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 
рамках которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных занятий 
в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей; 
- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения 
к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам;  
- формирование склонности к 
педагогической работе. 

В течение года 

1.3. 
Изучение нормативно-
правовых документов 
спортивной школы 

Изучение обучающимися прав и их 
обязанностей, правил поведения в 
спортивной школе  
 

Сентябрь  

1.4. 
Проведение 
индивидуальных бесед 

Проведение индивидуальных бесед с 
обучающимися по вопросам 
посещаемости и дисциплины в 
спортивной школе  

В течении 
года  

1.5 Участие в подготовке 
и проведении спортивно-
массовых мероприятий 

Участие в подготовке и проведении 
спортивно-массовых мероприятий, 
посвященных памятным датам и 
праздничным датам России. 

В 
соответствии с 
календарным 

планом 
спортивно- 
массовых 

мероприятий 
1.6 Просмотр соревнований Просмотр международных и 

всероссийских соревнований по 
телевидению, интернет ресурсах (запись 
информации на электронные носители)  

Согласно    
проведению 
соревнований  

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 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 

В течение года 



 
 

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); 
Беседы на тему:  
- «Условия для поддержания 
стабильного здоровья обучающихся»  
- «Режим, гигиена, спорт»  
«Питание спортсмена»  
- Сохранение и укрепление здоровья, 
формирование культуры здорового образа 
жизни.  
-О вреде и влиянии курения, алкоголя на 
здоровье человека» 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая подготовка 

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

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

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 
мероприятиях и спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях) 

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

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 



 
 

4.1. Практическая подготовка 
(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов) 

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению спортивных 
результатов; 
- развитие навыков юных 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 
(законными представителями) 

проведение родительских собраний, 
индивидуальные беседы. 

В течение года, 
перед 

соревнованиями 
(выездными и 
городскими) 

 
             
  

8. Планы мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 
ним. 

          Определения терминов. 
Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление 
Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, 
сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения 
на терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение 
исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с 
борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в 
порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными 
стандартами.  

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за 
принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части 
процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 
Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 
Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 
Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые 
организации.  

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  
Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным.  
Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный 

документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель 
Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем 
объединения основных элементов этой борьбы.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 
Запрещенном списке.  

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 
Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.  
Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, 



 
 

официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, 
работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие 
спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».  
Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного 

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент 
окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в 
зависимости от того, что позднее.  

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 
установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 
установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 
организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к 
Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, 
распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не 
являются Спортсменами ни международного, ни национального уровня, Антидопинговая 
организация может действовать следующим образом:  

свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще;  
анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций;  
требовать предоставления меньшего количества информации о местонахождении или 

вообще не требовать ее предоставления;  
не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование.  
Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 

выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает нарушение 
антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются 
Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения 
информационных и образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, 
занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или 
другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 
физической культуре и спорте в Российской Федерации» СПб ГБУ ДО СШОР «Невские 
звезды» обязана реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 
том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на 
которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 
спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 
проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 
связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами 
по соответствующим виду или видам спорта. 
Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 
включают следующие мероприятия: 
- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала 
спортсменов, а также родительских собраний; 
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение
 в организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 
- ежегодная оценка уровня знаний. 
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 
документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 
Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 
которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 
соревнованиях и обязаны их соблюдать. 
Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 
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. 
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 
субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену 
в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или 
назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 
запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный 
период. 
9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 
преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 
В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 
обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции 
в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 
агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так 
как во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их 
производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не 
соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 
      Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, 
рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о 
документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена на 
информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 
должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 
необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

План антидопинговых мероприятий составляется для каждого этапа спортивной 
подготовки. На основе этого плана ежегодно составляется план-график антидопинговых 
мероприятий, который согласовывается с ответственным за антидопинговое обеспечение в 
Комитете по физической культуре и спорту (далее – КФКиС) ежегодно до 1 декабря. Для 
создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности спортсменов и 
персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо реализовывать образовательные 
программы со    спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной основе в 
соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, 
осуществляющей спортивную подготовку. 

План антидопинговых мероприятий составляется для каждого этапа спортивной 
подготовки. На основе этого плана ежегодно составляется план-график антидопинговых 
мероприятий, который согласовывается с ответственным за антидопинговое обеспечение в 
Комитете по физической культуре и спорту (далее – КФКиС) ежегодно до 1 декабря. Для 
создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности спортсменов и 
персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо реализовывать образовательные 
программы со спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии 
с ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей 
спортивную подготовку. 

 



 
 

План антидопинговых мероприятий 
 

Таблица 9 
 

Этап спортивной 
подготовки 

Содержание мероприятия и его 
форма 

Сроки 
проведения 

Рекомендации по 
проведению 
мероприятий 

Этап начальной 
подготовки 

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

Физкультурно-
спортивное мероприятие 

«Ценности спорта. Честная игра» 1 раз в год Теоретическое занятие 
Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство 
с международным стандартом 

«Запрещенный список» 

1 раз в 
месяц Теоретическое занятие 

«Играй честно» По 
назначению 

Антидопинговая 
викторина 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

«Роль родителей в процессе 
формирования антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 
год Родительское собрание 

«Виды нарушений антидопинговых 
правил», 

«Роль тренера-преподавателя и 
родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза в 
год 

Семинар для тренеров-
преподавателей 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

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

Физкультурно-
спортивное мероприятие 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

«Ценности спорта. Честная игра» 1 раз в год Теоретическое занятие 

«Играй честно» По 
назначению 

Антидопинговая 
викторина 

«Виды нарушений антидопинговых 
правил», 

«Проверка лекарственных средств» 

1-2 раза в 
год 

Семинар для тренеров-
преподавателей 

«Роль родителей в процессе 
формирования антидопинговой 

культуры»  

1-2 раза в 
год Родительское собрание 

 
 

Методические рекомендации по проведению антидопинговых мероприятий. 
Вид программы – Веселые старты. 
Цель мероприятия: 
 ознакомление юных спортсменов с ценностями спорта и принципами честной игры; 
 формирование “нулевой терпимости к допингу”. 
Проведение интерактивных занятий (игр) на темы:  
 равенство и справедливость; 
 роль правил в спорте; 
 важность стратегии; 
 необходимость разделения ответственности; 
 гендерное равенство. 



 
 

По итогам проведения каждого мероприятий – обязательное составление отчета о проведении 
мероприятия: 

 сценарий/программа, 
 фото/видео 

 
Варианты игр: 

1. «Равенства и справедливость» 
Время игры: 1 минута. 
Необходимый материал: большая корзина для мячей (может быть ящик), небольшие мячи 
(может быть скомканная бумага), стулья. 
Правила: все располагаются на разном расстоянии от корзины и пытаются попасть в нее 
мячиком, не двигаясь с места. 
Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех условиях. 
Вопросы: 

 Кто из участников оказался в более/менее выгодном положении? 
 Что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования справедливыми и 

равными? 
 

2. «Ценность спорта» 
Время игры: 5 минут. 
Необходимый материал: подготовить карточки с напечатанными словами, которые относятся к 
ценностям спорта (честность, дружба, уважение, здоровье, воля к победе, смелость, работа над 
собой, равенство, порядочность, успех, признание, солидарность, мужество, решимость, сила 
воли, командный дух, правильное питание, распорядок дня) и которые противоречат ценностям 
спорта (обман, допинг, оскорбление, лож, скандал, унижение, победа любой ценой, 
высокомерие, наркотики), большой стол. 
Правила: Разделить участников на команды по 10-15 человек. Участникам необходимо 
добежать до стола, выбрать карточку со словом, которое относиться к ценностям спорта и 
вернуться с ней обратно в свою команду. Передать эстафету следующему участнику. По 
окончании эстафеты проверить у команд выбранные слова на предмет ценности спорта. 
Цель: объяснить участникам, что противоречит ценностям спорта. 
Вопросы: 

 Что не относится к ценностям спорта? 
 Почему допинг является негативным явлением в спорте? 

 
3. «Необходимость разделения ответственности» 

Время игры: 5 минут. 
Необходимый материал: обруч, небольшие мячи (могут быть из бумаги). 
Правила: Разделить игроков на несколько небольших команд, каждой команде выдать обруч, 
это будет их «домик» он остается на полу не подвижно. В центре площадки размещены мячи 
(небольших размеров). По стартовому сигналу игрокам разрешено покинуть свой «домик» и 
перемещаться в центр площадки за мячами. За один раз можно взять только один мяч. Задача 
игры- переместить к себе в «домик» как можно больше мячей. Игроки могут решить взять мяч 
из центра площадки или «домика» других команд. Однако, чтобы взять мяч из «домика» другой 
команды игрок не должен быть отмечен. Игроки могут быть отмечены только в том случаи если 
они войдут в «домик» другой команды, где будет находиться игрок команды «хозяина домика». 
Что бы снять отметку игроку необходимо вернуться к себе в «домик» и выполнить ряд 
упражнений (5 отжиманий, 10 приседаний, 10 прыжков на скакалке). 
Цель: научиться делить обязанности среди своей команды. 
Вопросы: 

 Лучше брать мячи из центра или у других команд? 
 Лучше создать альянс с другой командой или постоять за себя? 



 
 

 Лучше разделить обязанности (кто-то в нападении, кто-то в защите)? 
 

4. «Роль правил в спорте» 
Время игры: 2 минуты. 
Необходимый материал: небольшие мячи. 
Правила: игроки делятся на две команды, занимающие две противоположные стороны поля. 
Один из игроков всегда находится в зоне своей команды. Остальные члены обеих команд 
остаются в общей зоне (посередине площадки). Их задача-перенаправить игроку любым 
удобным способом, находящемуся в зоне их команды, наибольшее количество мячей. 
Цель: показать необходимость наличия и соблюдения правил в спорте. 
 
Вопросы: 

 Как бы вы могли улучшить данную игру? 
 Какие правила необходимо добавить, чтобы сделать эту игру более равной 

 
5. «Объединение команды» 

Время игры: 1 минута. 
Необходимый материал: 17 листов с буквами «мы за честный спорт!». 
Правила: раздать участникам по одному листу с буквой. За отведенное время (1 мин.) игроки 
должны собрать общую фразу «мы за честный спорт!», выстроившись в один ряд.  
Цель: объединить участников команды. 

 
Вид программы – теоретическое занятие. 
Организуется и проводится лицом, ответственным за антидопинговое обеспечение в КФКиС. 
 
Вид программы – Проверка лекарственных препаратов (знакомство с международным 
стандартом «Запрещенный список»). 

Цель мероприятия: научить юных спортсменов проверять лекарственные препараты 
через сервисы по проверке препаратов.  
Тренер-преподаватель, в виде домашнего задания, называет спортсмену 2-3 лекарственных 
препарата для самостоятельной проверки дома. Сервис по проверке препаратов на сайте РАА 
«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 
 
Вид программы – антидопинговая викторина. 
Викторина проводится на крупных спортивных мероприятиях Санкт-Петербурга лицом, 
ответственным за антидопинговое обеспечение в КФКиС. 
 
Вид программы – онлайн обучение на сайте РУСАДА. 

Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы антидопингового 
образования. Ссылка на образовательный курс: https://newrusada.triagonal.net. Прохождение 
онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для спортсменов 7 -12 лет на 
портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-курс по ценностям чистого 
спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования РУСАДА доступен 
Антидопинговый онлайн-курс. 

Вид программы – родительское собрание. 
Программа направлена на:  

определение важности влияния среды на формирование антидопинговой культуры спортсмена;  
ознакомление родителей с действующими антидопинговыми правилами;  
формирование у родителей необходимых навыков для общения со спортсменами в «группе 
риска»;  
формирование у родителей необходимых навыков для соблюдения принципов антидопинговой 
безопасности. 

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


 
 

Необходимо включить в повестку дня родительского собрания вопрос по антидопингу. 
Использовать памятки для родителей. Научить родителей пользоваться сервисом по проверке 
препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/. Собрания можно проводить в онлайн 
формате с показом презентации. По итогам проведения мероприятия - обязательное 
предоставление краткого описательного отчета (независимо от формата проведения 
родительского собрания) и 2-3 фото. 

Вид программы – семинар. 
Организуется и проводится лицом, ответственным за антидопинговое обеспечение в КФКиС. 
 

 
 

9. Планы инструкторской и судейской практики 
 
       Одной из задач спортивной школы является подготовка обучающихся к роли помощника 
тренера-преподавателя, инструкторов по виду спорта и участие в организации и проведении 
спортивных соревнований в качестве судьи. 
       Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится начиная с учебно-
тренировочного этапа в каждом году подготовки. Такая работа проводится в форме бесед, 
семинаров, практических занятий, самостоятельной работы обучающихся. Спортсмены 
готовятся к роли инструктора, помощника тренера-преподавателя для участия в организации и 
проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей.  

Учащиеся готовятся к роли инструктора, помощника тренера-преподавателя для участия 
в организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей. Содержание 
занятий на этапе начальной подготовке определяется в зависимости от подготовленности 
обучающихся па основании материала для учебно-тренировочного этапа.  
 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 
Первый год.  
1. Освоение терминологии, принятой в баскетболе.  
2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт.  
3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы.  
4. В качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и оборудования.  
Второй год.  
1. Умение вести наблюдения за обучающимися, выполняющими прием игры, и находить 
ошибки.  
2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, по обучению 
перемещениям, передаче и приему мяча, подаче нижней и верхней прямой.  
3. Судейство на тренировочных играх в своей группе (по упрощенным правилам).  
Третий год.  
1. Вести наблюдения за обучающимися, выполняющими технические приемы в двусторонней 
игре, и на соревнованиях.  
2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, обучению 
техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного программного 
материала данного года подготовки).  
3. Судейство на тренировочных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей и 
ведение технического отчета.  
Четвертый год.  
1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке 
на изученном программном материале данного года подготовки.  
2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке.  
3. Судейство на тренировочных играх и соревнованиях в общеобразовательных школах, в своей 
спортивной школе по мини-баскетболу и баскетболу. Выполнение обязанностей первого и 
второго судей, секретаря и судей на линиях.  

http://list.rusada.ru/


 
 

Пятый год.  
1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке 
и проведение их с группой.  
2. Проведение подготовительной и основной части занятия по начальному обучению технике 
игры.  
3. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам игры в мини-
баскетбол.  
4. Проведение соревнований по мини-баскетболу и баскетболу в общеобразовательной и в 
своей спортивной школе. Выполнение обязанностей главного судьи, секретаря. Составление 
календаря игр. 

 
 

Планы инструкторской и судейской практики. 
Таблица 10 

 
№ 
п/п 

Задачи Виды практических заданий Сроки  Ответственный 

Группы УТ 
1. - Освоение методики 

проведения учебно-
тренировочных занятий 
по избранному виду 
спорта с начинающими 
спортсменами 
 
- Выполнение 
необходимых 
требований для 
присвоения звания 
инструктора 

1.  Самостоятельное проведение 
подготовительной части учебно-
тренировочного занятия. 
2.  Самостоятельное проведение 
занятий по физической 
подготовке. 
3.  Обучение основным 
техническим элементам и 
приемам. 
4.  Составление комплексов 
упражнений для развития 
физических качеств. 
5.  Подбор упражнений для 
совершенствования техники. 
6.  Ведение дневника 
самоконтроля учебно-
тренировочных занятий. 

В соответ-
ствии с 
планом 

спортивной 
подготовки 

Тренеры-
преподаватели, 
инструкторы, 
методисты 

 
 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств 

 
       Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется в 
соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. N 1144н. 
 
Текущие медицинские наблюдения и периодические медицинские обследования 
спортсменов (далее - ТМН) 
ТМН за спортсменами осуществляются постоянно для оперативного контроля состояния их 
здоровья и динамики адаптации организма к тренировочным нагрузкам. 
Задачи ТМН: 
- индивидуализация и повышение эффективности процесса подготовки и восстановительных 
мероприятий; 
- определение уровня функциональной подготовленности (главным образом, степени 
выраженности отставленных постнагрузочных изменений в функциональном состоянии 
ведущих органов и систем), внесение коррекции в индивидуальные планы подготовки с учетом 



 
 

данных о состоянии здоровья; 
- определение допуска спортсмена по состоянию здоровья к учебно-тренировочным занятиям и 
соревнованиям; 
- назначение рекомендаций по повышению адаптационных возможностей, проведению 
профилактических, лечебных и комплексных реабилитационных мероприятий. 
Проведение ТМН осуществляется специалистами по лечебной физкультуре и спортивной 
медицине. 
В ходе ТМН независимо от специфики выполняемых тренировочных нагрузок оценивается 
функциональное состояние: центральной нервной системы (ЦНС); вегетативной нервной 
системы; сердечно-сосудистой системы; опорно-двигательного аппарата. 
При выполнении нагрузок, направленных на развитие выносливости, контролируются: 
морфологический и биохимический состав крови; кислотно-щелочное состояние крови; состав 
мочи. 
При выполнении скоростно-силовых нагрузок контролируется функциональное состояние 
нервно-мышечной системы. 
При выполнении сложно-координационных нагрузок контролируются: функциональное 
состояние нервно-мышечного аппарата; функциональное состояние анализаторов 
(двигательного, вестибулярного (результаты вращательных проб), зрительного. 
Заключение по итогам ТМН включает: комплексный анализ проведенного обследования 
спортсменов, на основании которого оценивают: уровень функционального состояния и общей 
работоспособности; уровень срочного и отставленного тренировочного эффекта физических 
нагрузок; заключение о проведенном ТМН спортсменов и подготовка соответствующей 
документации. 
На основании заключения составляются индивидуальные рекомендации: по коррекции учебно-
тренировочного процесса; по лечебным и профилактическим мероприятиям; по применению 
выборочных методов восстановления функций отдельных систем; по коррекции плана медико-
биологического обеспечения. 
Этапное (периодическое) медицинское обследование спортсменов (далее - ЭО) проводится 
на различных этапах спортивной подготовки, а также после кратковременных нетяжелых 
заболеваний. В период соревнований может осуществляться в сокращенном объеме с учетом 
необходимости и поставленных задач. 
Основная цель ЭО - оценка при допуске к занятиям физической культурой и спортом состояния 
здоровья, уровня физического развития, функциональных возможностей систем организма и 
общей физической работоспособности. 
В зависимости от специфики вида спорта, а также с учетом индивидуальных особенностей 
спортсмена составляется программа ЭО, согласно которой ЭО проводится не реже 4-х раз в год 
в зависимости от количества этапов подготовки в течение годичного цикла. 
В процессе ЭО производится определение уровня здоровья, физической работоспособности и 
подготовленности спортсменов после завершения определенного этапа подготовки. 
Регистрируются: общая физическая работоспособность; функциональные возможности 
ведущих для избранного вида спорта систем организма; специальная работоспособность. 
Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной медицине на основании медицинской 
документации, состояния здоровья спортсмена и рекомендаций тренера-преподавателя и врача 
команды определяет порядок и уровень обследования в зависимости от вида спорта, уровня 
спортивного мастерства, состояния здоровья и физического развития спортсмена. 
К ведущим функциональным системам, определяющим уровень спортивных достижений, 
относятся: 
- системы, ответственные за сохранение гомеостаза; сердечно-сосудистая система, дыхательная 
система; центральная нервная система; нервно-мышечный аппарат, при выполнении 
циклической работы большой и субмаксимальной мощности; 
- сердечно-сосудистая система, дыхательная система; эндокринная система; центральная 
нервная система, при выполнении циклической работы умеренной мощности; 
- центральная нервная система; нервно-мышечный аппарат; сенсорные системы, при 



 
 

выполнении ациклических упражнений различных видов. 
После проведения обследований выдается индивидуальное заключение, включающее в себя 
сведения о состоянии здоровья, физическом развитии, физической работоспособности, 
проведенных обследованиях, и допуск к дальнейшим занятиям спортом. 
При выявлении патологии спортсмен получает рекомендации по дальнейшему обследованию и 
реабилитации или направляется в медицинскую организацию. 
Врачебно-педагогический контроль (далее - ВПН) 
ВПН за лицами, обучающимися спортом, заключаются в осуществлении совместного контроля 
специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине и тренером-преподавателем 
за ходом учебно-тренировочного процесса спортсмена. 
В процессе ВПН специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине 
определяются функциональные особенности организма спортсмена, особенности реакций в 
различные периоды тренировки, перед, во время и после соревнований, в период 
восстановления. 
ВПН проводятся: 
- в процессе тренировки спортсменов для определения уровня готовности и оценки 
эффективности принятой методики тренировки; 
- при организации занятий в целях определения правильной системы занятий; 
- при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной специализации. 
На основании данных ВПН специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине 
оценивается степень соответствия процесса занятий уровню состояния здоровья спортсмена, 
его физическому развитию и тренированности и дать рекомендации по режиму и методике 
тренировки. 
Целью проведения ВПН является определение уровня адаптации спортсмена к физическим 
нагрузкам в условиях спортивной тренировки и разработка индивидуализированных планов по 
восстановлению или повышению работоспособности на основе текущих наблюдений. 
Задачи ВПН: 
- санитарно-гигиеническая оценка мест проведения занятий спортом в соответствии с 
требованиями: температура и влажность воздуха, освещенность и размеры помещения, 
оснащенность оборудованием; 
- выявление соответствия занятия установленным гигиеническим и физиологическим нормам; 
- исследование влияния тренировочных и соревновательных нагрузок на организм 
физкультурника или спортсмена; 
- оценка организации и методики проведения тренировок; 
- определение функционального состояния и тренированности спортсмена; 
- предупреждение спортивного травматизма; 
- разработка рекомендаций относительно текущего и перспективного планирования 
тренировок; 
- санитарно-просветительная работа со спортсменами (проводятся разъяснения по режиму дня, 
рациональному использованию факторов закаливания, значению самоконтроля спортсмена, 
сбалансированному питанию). 
ВПН проводятся на учебно-тренировочных занятиях, на учебно-тренировочных сборах 
согласно плану, составленному специалистами по лечебной физкультуре и спортивной 
медицине и тренером-преподавателем. 
ВПН осуществляют специалисты, имеющие соответствующую подготовку и сертификаты по 
специальности «лечебная физкультура и спортивная медицина», медицинские сестры, 
работающие в отделениях спортивной медицины ВФД (центров лечебной физкультуры и 
спортивной медицины) по плану, согласованному со специалистами по лечебной физкультуре и 
спортивной медицине. Анализ результатов ВПН, проведенных средним медицинским 
персоналом, осуществляется специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине 
отделений спортивной медицины муниципальных и областных ВФД. 
ВПН проводятся в несколько этапов: 
1-й этап: определение условий в местах проведения занятий (температура, влажность воздуха, 



 
 

состояние мест занятий, спортивного инвентаря, одежды и обуви обучающихся, наличие 
необходимых защитных приспособлений), оценка правильности комплектования групп 
обучающихся (возраст, пол, здоровье, уровень подготовленности); 
2-й этап: изучение плана проведения занятия, объема и интенсивности нагрузки, 
последовательности упражнений, характера вводной и заключительной частей, проведение 
хронометража работы обследуемых; 
3-й этап: изучение исходного состояния, реакции на нагрузку и течение процессов 
восстановления обследуемого физкультурника или спортсмена; 
4-й этап: составление «физиологической» кривой учебно-тренировочного занятия, отражающей 
различную степень воздействия на организм, и схемы построения занятий; 
5-й этап: анализ полученных данных врачебно-педагогических наблюдений с тренером-
преподавателем для внесения необходимых корректив в план тренировок (занятий). 
Определение сроков повторных и дополнительных обследований (при наличии отклонений в 
состоянии здоровья). 
На основании проведенного исследования составляются врачебные рекомендации по режиму 
тренировки (занятия). 
Врачебное заключение обсуждается с тренерами-преподавателями, а также с самим 
спортсменом. Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной медицине своевременно 
информирует тренера-преподавателя обо всех изменениях, произошедших в состоянии 
спортсмена. 
На основании результатов тренер-преподаватель со специалистами по лечебной физкультуре 
и спортивной медицине планирует учебно-тренировочный процесс, участвует в составлении 
перспективных и текущих планов тренировки (занятия), обращая внимание на обеспечение 
индивидуального подхода. По результатам текущих наблюдений вносятся соответствующие 
коррективы в планы учебно-тренировочного процесса. 
Углубленное медицинское обследование спортсменов (далее - УМО) 
УМО спортсмена проводится в целях получения наиболее полной и всесторонней информации 
о физическом развитии, оценке состояния здоровья, функциональном состоянии организма 
спортсмена и показателях его физической работоспособности, для чего составляется программа 
обследования спортсмена, включающая: 
- проведение морфометрического обследования; 
- проведение общего клинического обследования; 
- проведение лабораторно-инструментального обследования; 
- оценка уровня физического развития; 
- оценка уровня полового созревания; 
- проведение исследования и оценка психофизиологического и психоэмоционального статуса; 
- оценка влияния повышенных физических нагрузок на функцию органов и систем организма; 
- выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения патологии (в том числе 
угрозы жизни) при занятиях спортом; 
- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) и патологических 
состояний, являющихся противопоказаниями к занятиям спортом; 
- прогнозирование состояния здоровья при регулярных занятиях с повышенными физическими 
нагрузками; 
- определение целесообразности занятий избранным видом спорта с учетом установленного 
состояния здоровья и выявленных функциональных изменений; 
- медицинские рекомендации по планированию и коррекции учебно-тренировочного процесса в 
годовом цикле тренировок с учетом выявленных изменений в состоянии здоровья. 
По результатам УМО оценивается адекватность нагрузки на организм спортсмена, соответствие 
предъявляемой нагрузки функциональным возможностям организма спортсменов, 
правильности режима применения нагрузок, с целью его допуска к занятиям спортом и к 
участию в соревнованиях. 
УМО спортсменов проводится на всех этапах многолетней подготовки спортсменов. 
Зачисление в группы НП проводится на основании заключения о состоянии здоровья от 



 
 

специалистов по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов) 
спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных 
диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины). 
УМО обучающихся в группах начальной подготовки (2-й и 3-й год подготовки) проводится в 
отделениях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, 
врачебно-физкультурных диспансерах (центрах лечебной физкультуры и спортивной 
медицины). 
УМО зачисленных в учебно-тренировочные группы проводится не менее 2-х раз в год 
специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов) 
спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных 
диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины). 
УМО проводится на основании программы, включающей унифицированный перечень видов и 
объемов медицинских исследований. Виды и объемы медицинских исследований программы 
УМО определяются с учетом жалоб, анамнеза жизни, спортивного анамнеза, возраста, 
направленности учебно-тренировочного процесса, вида спорта, уровня квалификации 
спортсмена. 
 
 Психологический контроль - это специальная ориентация и использование методов 
психологии для оценки тех психических явлений (качеств) спортсменов или спортивных групп, 
от которых зависит успех спортивной деятельности. 
В данном случае имеется в виду использование методов психологии для распознавания 
возможностей спортсмена вообще при занятии данным видом спорта (проблема отбора), в 
конкретном тренировочном цикле, занятии или соревнованиях. 
Проведение психологической подготовки 
         В зависимости от вида спорта и конкретных задач психологической подготовки 
применяются различные формы занятий: индивидуальные, групповые, командные. 
         Индивидуальная форма занятий может быть двух вариантов: самостоятельные занятия без 
тренера-преподавателя и под руководством тренера-преподавателя.  
Индивидуальные занятия могут проводиться одновременно для всех спортсменов команды или 
группы, но каждый работает по своему плану. 
         Групповая форма занятий предполагает распределение всех обучающихся по ряду 
признаков в разные группы, и каждая работает по своему плану. 
         Командная форма занятий решает частные и общие задачи, подчиненные коллективным 
(психологический климат, сыгранность, совместимость и т.д.). 
         По содержанию занятия могут быть тематическими или комплексными. 
Тематическое занятие посвящается одному из разделов психологической подготовки 
(например, по развитию распределения и переключения внимания). 
Комплексное занятие предусматривает развитие нескольких психических качеств. Например, 
развитие тактического мышления, восприятия времени и формирования ряда волевых качеств. 
 
Цель психологического контроля: оценка суммарного психологического состояния спортсмена 
и выявление отдельных факторов, влияющих на его психологическое состояние. 
 
Биохимический контроль в спорте 
  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   отражаю  функциональные изменения и  могут 
служить  биохимическими  тестами  либо показателями их характеристики. Поэтому в спорте  
наряду  с  медицинским, педагогическим, психологическим и физиологическим контролем  
используется биохимический контроль за функциональным состоянием спортсмена. 
     Биохимический контроль в учреждении проводится у спортсменов учебно-
тренировочных групп на базе городского врачебно-физкультурного диспансера 2 раза в год. 



 
 

            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.  Такой контроль  на  уровне сборных команд страны осуществляют комплексные 
научные  группы  (КНГ),  в состав  которых  входит  несколько  специалистов:   биохимик,   
физиолог, психолог, врач, тренер-преподаватель. 
  В годичном тренировочном цикле подготовки квалифицированных спортсменов 
выделяют разные виды биохимического контроля: 
1. текущие обследования (ТО), проводимые повседневно в соответствии с планом подготовки; 
2. этапные комплексные обследования (ЭКО), проводимые 3-4 раза в год; 
3. углубленные комплексные обследования (УКО), проводимые 2 раза  в год; 
4. обследование соревновательной деятельности (ОСД). 
При  организации  и  проведении  биохимического   обследования   особое внимание уделяется  
выбору  тестирующих  биохимических  показателей:  они должны  быть  надежными   либо   
воспроизводимыми,   повторяющимися   при многократном  контрольном   обследовании,   
информативными,   отражающими сущность изучаемого процесса, а также валидными либо 
взаимосвязанными  со спортивными результатами. 

 
Группы начальной подготовки 

 Восстановление работоспособности  - преимущественно естественным путем. 
Средства восстановления: 
- оптимальное построение педагогического процесса (рациональное сочетание игр, упражнений 
и интервалов отдыха); 
- частая смена тренировочных средств, упражнений во время занятий; 
- проведение занятий в игровой форме; 
- гигиенический душ, водные процедуры закаливающего характера; 
- витаминизация пищевого рациона. 

Учебно-тренировочные группы 
 Восстановление работоспособности - преимущественно за счет педагогических средств 
восстановления. 
Средства восстановления: 
- строгая индивидуализация нагрузок с учетом объективных ощущений юных спортсменов и 
субъективных показателей (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, 
потоотделение, снижение быстроты и частоты движений); 
- гигиенический душ, массаж, самомассаж; 
- витаминизация; 
- успокаивающее и расслабляющее мышцы словесное воздействие. 

ПЛАН ПРИМЕНЕНИЯ ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫХ СРЕДСТВ 
Таблица 11 

№  
п/п Название мероприятия  Сроки Ответственный  

 Этап начальной подготовки  
1. Педагогические  и медико- биологические 

средства: 
- рациональное чередование нагрузок на 
  учебно-тренировочном занятии в течение дня и 
в циклах подготовки. 
- гигиенический душ ежедневно, ежедневно 
водные процедуры закаливающего характера, 

  сбалансированное питание 

В течение года 

 
 
 
 

Тренеры-
преподаватели 

Учебно-тренировочный этап 



 
 

1. Психолого-педагогические  и медико- 
биологические средства: 
 - упражнения на растяжение. 
 - разминка;  
 - массаж: восстановительный массаж, 

возбуждающий точечный массаж в сочетании с 
классическим массажем (встряхивание, 
разминание), локальный массаж; 

 - искусственная активизация мышц: 
-  психорегуляция мобилизующей 

направленности. 
-  чередование учебно-тренировочных нагрузок 

по характеру и интенсивности 
-   комплекс восстановительных упражнений - 

ходьба, дыхательные упражнения, душ -
теплый/прохладный 

 - душ - теплый/умеренно холодный/ теплый 
-  сеансы аэроионотерапии; 
 -  психорегуляция реституционной 

направленности;  
-  сбалансированное питание, витаминизация, 

щелочные минеральные воды 

В течение года Тренеры-
преподаватели 

 
При планировании использования средств восстановления в текущей работе тренеру-

преподавателю рекомендуется использовать примерную схему и заполнять её в соответствии с 
реальными запросами и возможностями. 

 Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных 
мероприятий определяет личный тренер-преподаватель спортсмена, исходя из решения 
текущих задач подготовки. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 

III. Система контроля  
 

11. Требования к результатам прохождения Программы. 
По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 
следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 
спортивных соревнованиях: 

11.1.  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. 
 

11.2. 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. 

 
 

12. Оценка результатов освоения Программы 
 Сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и 
(или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), 
а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 
достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 
Оценка результатов реализации программы на каждом из этапов спортивной подготовки 

осуществляется по следующим критериям: 
- комплектование групп, оценка количественного и качественного состава спортсменов; 
- посещаемость спортсменами спортивных тренировок в соответствии с расписанием, 

утвержденным директором учреждения;  



 
 

- соблюдения закрепления тренеров-преподавателей за группами спортсменов и 
установленной им тренировочной нагрузки;  

- выполнение спортсменами требований программы спортивной подготовки по виду 
спорта, участие спортсменов, тренеров-преподавателей в спортивных соревнованиях, 
предусмотренных программой спортивной подготовки по виду спорта; 

- результаты реализации программы спортивной подготовки по виду спорта на каждом 
этапе спортивной подготовки, качество спортивной подготовленности (выполнение 
контрольно-переводных нормативов), плановых заданий и планируемого спортивного 
результата; 

- уровень физической подготовленности спортсменов; 
- содержание и эффективность спортивных тренировок; 
- соответствие документации, разрабатываемой тренерами-преподавателями на 

спортивную тренировку или цикл спортивных тренировок, и утвержденных планов 
спортивной подготовки по реализации программы спортивной подготовки по виду 
спорта, реализуемой в учреждении; 

- - соответствие методических принципов и приемов, реализуемых и применяемых 
тренерами-преподавателями в ходе спортивных тренировок, современным методам и 
технологиям; 

- соблюдение правил техники безопасности и охраны труда, санитарно-гигиенических 
требований при осуществлении спортивной подготовки, а также мер по профилактике и 
предотвращению спортивного травматизма; наличие и качество медицинского 
обеспечения спортивной подготовки; 

- содержание и результаты спортивной подготовки;  
- антидопинговые мероприятия.  

 
 

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

спортивной подготовки 
 

КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ  
ПО ОБЩЕЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ ДЛЯ ЭТАПА 

НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  
СПб ГБУ ДО СШОР «Невские Звезды» отделение БАСКЕТБОЛА 

 
Таблица 12 

 

№ п/п Упражнения группы начальной подготовки (мальчики) 

1-й год 2-й год 3-й год 
1. Челночный бег 3х10 м, (с.) не более  10,3 не более  9,6 не более  9,8 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см.) не менее 110 не менее 130 не менее 140 

3. Прыжок вверх с места  со взмахом 
руками (см.) не менее 20 не менее 22 не менее 24 

4. Бег на 14 м (с.) не более  3,5 не более  3,4 не более  3,3 

*Техническая программа Выполнение  Выполнение Выполнение 

 

 



 
 

КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ  
ПО ОБЩЕЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА 

СПб ГБУ ДО СШОР «Невские Звезды»   отделение БАСКЕТБОЛА 
 

Таблица 13 
 

№ п/п Упражнения группы учебно-тренировочного этапа  (юноши/мужчины) 

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

1. Сгибание и разгибание рук  в упоре лежа 
на полу (раз) не менее 13 не менее 14 не менее 15 не менее 16 не менее 17 

2. Челночный бег 3х10 м, (с.) не более            
9,0 

не более           
8,9 

не более 
8,8 

не более 
8,7 

не более 
8,6 

3. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см.) не менее 150 не менее 160 не менее 170 не менее 180 не менее 190 

4. Поднимание туловища  из положения 
лежа на спине  (за 1 мин) (раз) не менее 32 не менее 33 не менее 34 не менее 35 не менее 36 

5. Скоростное ведение мяча 20 м (с.) не более 10,0 не более 9,8 не более 9,6 не более 9,4 не более 9,2 

6. Прыжок вверх с места  со взмахом 
руками (см.) не менее 35 не менее 36 не менее 37 не менее 38 не менее 39 

7. Челночный бег 10 площадок по 28 м 
(с.) не более 65 не более 63 не более 62 не более 60 не более 58 

8. Бег на 14 м (с.) не более 3,0 не более 2,9 не более 2,8 не более 2,8 не более 2,7 

*Техническая программа Выполнение  Выполнение Выполнение Выполнение Выполнение 

Уровень спортивной квалификации - - - 1 юн.-3 юн. спорт. разряды  
II-III спорт. разряды 

 

 

 



 
 

*Техническая программа 

Таблица 14 
 

Группы 
Передвижения 

в защитной стойке 
(с) 

Скоростное 
ведение 

(с, попадания) 
    Передача мяча 

(с, попадания) 
Дистанционные 

броски 
(%) 

Штрафные броски 
(%) 

 
 

мальчики девочки мальчики девочки мальчики девочки мальчики девочки мальчики девочки 
 

НП 
 
 
 

1-й год 10,1 10,3 15,0 15,3 14,2 14,5 10 10 - - 
2-й год 10,0 10,2 14,9 15,1 14,0 14,4 20 20 - - 
3-й год 9,8 10 14,7 15,0 14,0 14,3 30 30 - - 

 
УТ 

1-й год 9,0 9,5 14,2 14,8 13,8 14,1 40 40 40 40 
2-й год 8,7 9,0 14,0 14,6 13,6 13,9 40 40 50 50 
3-й год 8,5 8,8 13,9 14,5 13,5 13,8 50 50 60 60 
4-й год 8,3 8,7 13,5 14,4 13,2 13,6 60 60 70 70 
5-й год 8,1 8,5 13,2 14,1 13,0 13,5 70 70 80 80 



 
 

Обязательная техническая программа 
1. Передвижение 
Игрок находится за лицевой линией. По сигналу арбитра испытуемый перемещается спиной 

в защитной стойке, после каждого ориентира изменяет направление. От центральной линии 
выполняет рывок лицом вперед к лицевой линии на исходную позицию. Фиксируется общее 
время (с). Для всех групп одинаковое задание. 

Инвентарь: 3 стойки 
 

 
 
2. Скоростное ведение 
Игрок находится за лицевой линией. По сигналу арбитра испытуемый начинает ведение левой 

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

Инвентарь: 10 стоек, 1 баскетбольный мяч 
Общеметодические указания (ОМУ): 
1) для групп НП 
- перевод выполняется с руки на руку 
- задание выполняется 2 дистанции (4 броска) 
2) для групп УТ 
- перевод выполняется с руки на руку под ногой 
- задание выполняется 3 дистанции (6 бросков) 
Фиксируется общее время и общее количество заброшенных мячей. В протокол 

записывается время, за каждый мяч отнимается 1 с [Пр. 25м + 4поп. =21м]. 
 

 
3. Передачи мяча 
Игрок стоит лицом к кольцу. Выполняет передачу в щит, снимает мяч в высшей точке и 

 

 

 



 
 

передает его помощнику № 1 левой рукой и начинает движение к противоположному кольцу, 
получает обратно мяч и передает его помощнику № 2 левой рукой и т. д. 

После передачи от помощника № 3 игрок должен выполнить атаку в кольцо. Снимает свой 
мяч и повторяет тот же путь к противоположному кольцу, отдавая передачи правой рукой. 

ОМУ: 
1) для групп НП 
- передачи выполняются одной рукой от плеча 
- задание выполняется 2 дистанции (4 броска) 
2) для групп УТ 
- передачи выполняются об пол 
- задание выполняется 3 дистанции (6 бросков) 
Фиксируется общее время выполнения и количество попаданий. 
В протокол записывается время, за каждый забитый мяч отнимается 1 с. 
[Пр.30 м + 2поп.= 28 м]. 
Инвентарь: 1 баскетбольный мяч 

 
 
 

4. Броски с дистанции 
Для групп НП 
Игрок выполняет 10 бросков с 5 указанных точек 2 раза - туда и обратно. 
Фиксируется количество попаданий. 
Для групп УТ 
Игрок выполняет по 2 броска с 5 точек. С каждой точки: первый - в трехочковой зоне, 

второй - в двухочковой. На выполнение задания дается 2 мин. 
Фиксируется количество бросков и очков. 

 

 
 

5. Штрафные броски 
Игрок выполняет 10 штрафных бросков (мяч после броска подает партнер). Оценивается 

количество попаданий. 

   



 
 

Приложение № 6 
к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта  
«баскетбол», утвержденному  
приказом Минспорта России 
от 16 ноября 2022 г. № 1006 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

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

 
Таблица 15 

 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше 
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 

 

 
Приложение № 7 

к федеральному стандарту спортивной 
подготовки по виду спорта  

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

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

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

спорта «баскетбол» 
 

Таблица 16 
 

№ 
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 см не менее 



 
 

толчком двумя ногами 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» 
 
 

Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и 
тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные 

нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля 
 

Для определения промежуточных итогов работы, уровня подготовленности спортсмена в 
течение всего периода прохождения спортивной подготовки в спортивной школе введена 
система нормативов. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа подготовки и 
характеризует уровень физической подготовки. 
           Для групп начального этапа и учебно-тренировочных групп выполнение нормативов 
является, кроме того, важнейшим критерием для перевода обучающихся на следующий этап 
многолетней спортивной подготовки. 

Так же для определения подготовленности обучающегося и его функционального 
состояния используется врачебно-педагогический контроль. Его основная цель-всемерное 
содействие положительному влиянию спорта на состояние здоровья, физическое развитие и 
подготовленность обучающихся.   Проводятся углубленные медицинские обследования: 
предварительное-при поступлении в спортивную школу и периодические (этапный контроль) - 
два раза в год.  

Особое внимание при врачебном контроле обучающихся обращается на состояние 
здоровья и функциональные системы организма.  

 

 

 



 
 

Организация промежуточной и итоговой аттестации 

1.1. Промежуточная аттестация (этапные нормативы) обучающихся в Учреждении проводится в 
течение года и заключается в определении соответствия уровня подготовки спортсменов 
требованию дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 
баскетболу. 

1.2. Итоговая аттестация (переводные нормативы) спортсменов в Учреждении проводится в 
течение 2-3 декады мая месяца и заключается в определении соответствия уровня подготовки 
обучающихся требованиям дополнительных образовательных программ спортивной 
подготовки по баскетболу. 

1.3. Формой проведения промежуточной и итоговой аттестации (этапные и переводные 
нормативы) обучающихся является сдача контрольных нормативов и тестов, в рамках основной 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по баскетболу. 

1.4. Конкретный перечень контрольных нормативов и тестов определяется тренером-
преподавателем на основании дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки по баскетболу, в соответствии с прогнозируемыми результатами и в письменном 
виде предоставляется в отдел по учебно-спортивной работе. 

1.5. Сроки и форма проведения контрольных нормативов и тестов, устанавливаются на 
педагогическом совете Учреждения, исходя из плана спортивной подготовки 

Порядок проведения промежуточной и итоговой аттестации 

 2.1. Тренеры-преподаватели, не позднее, чем за 1 месяц до начала промежуточной и итоговой 
аттестации (этапных и переводных нормативов), доводят до сведения обучающихся 
конкретный перечень контрольных нормативов и тестов по дополнительной образовательной 
программе спортивной подготовки. 

2.2. К итоговой аттестации допускаются обучающиеся, завершившие спортивную подготовку в 
рамках года, полностью выполнившие планы спортивной подготовки. 

Оценка, оформление и анализ результатов промежуточной и итоговой аттестации 

 3.1. По результатам аттестации обучающихся в Учреждении оценивают:  

- достижение прогнозируемых результатов программы каждым обучающимся; 

- полноту выполнения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки; 

- результативность самостоятельной деятельности обучающихся течение всего года; 

- соответствие уровня развития практических умений и навыков программным требованиям; 

- качество выполнения контрольных нормативов и тестов; 

- свобода владения специальным оборудованием и оснащением. 

3.2. Результаты аттестации фиксируется в «Протоколах контрольно-переводных нормативов», 
которые являются одним из документов отчетности и хранятся у Администрации Учреждения. 



 
 

3.3. Результаты аттестации обучающихся Учреждения анализируются Администрацией школы 
совместно с тренерами-преподавателями по следующим параметрам: 

       - количество обучающихся полностью освоивших дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки, освоивших программу в необходимой степени, не 
освоивших программу; 

       - количество обучающихся прошедших аттестацию; 

       - причины невыполнения обучающимися дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки; 

       - необходимость коррекции программы. 

Заключительные положения 

4.1. В случае невыполнения обучающимся требований к результатам прохождения спортивной 
подготовки применительно к этапу спортивной подготовки вследствие возникновения 
обстоятельств непреодолимой силы, оценка результатов освоения дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки продлевается на 12 месяцев со дня 
окончания срока действия таких обстоятельств. Факт возникновения обстоятельства 
непреодолимой силы должен быть документально удостоверен уполномоченным органом 
государственной власти или органом местного самоуправления. 

4.2. Обучающиеся, успешно сдавшие контрольные нормативы, и тесты, переводятся на 
следующий этап на основании решения педагогического совета и приказа по Учреждению. 

4.3. По заявлению родителей (законных представителей), обучающемуся предоставляется право 
досрочной сдачи контрольных нормативов и тестов в случае возникновения особых 
обстоятельств (досрочный отъезд и др.). 

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

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

IV. Рабочая программа по виду спорта баскетбол 
 
 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 
спортивной подготовки. 

 
 

Мероприятия по отбору спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки 
по виду спорта «баскетбол» 

 
Для обеспечения этапов спортивной подготовки СПб ГБУ ДО СШОР "Невские Звезды" 

использует систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение 
состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов. 
1. Настоящие методические рекомендации направлены на установление механизмов и 
критериев отбора спортивно одаренных детей (далее - отбор) для своевременного выявления 
физических, психологических способностей и (или) двигательных умений, создания 
благоприятных условий для наиболее полного раскрытия их спортивного потенциала, 
необходимых для достижения ими высоких спортивных результатов в составе спортивных 
сборных команд спортивной школы. 
2. Отбор включает в себя 4 этапа, которые реализуются на основе принципов 
последовательности и преемственности с использованием механизмов отбора, а именно: 
тренеры-преподаватели  применяют различные, в зависимости от этапа отбора, методы отбора 
и предоставляют данные о результатах отбора (с учетом критериев отбора) спортивному отделу 
школы для ведения единой базы данных спортивно одаренных детей с целью выстраивания 
эффективной системы выявления и отбора спортивно одаренных детей на уровне спортивной 
школы. 
3. Первый этап отбора (первичный отбор и спортивная ориентация) направлен на всестороннее 
изучение и выявление задатков и способностей, в наибольшей мере соответствующих 
требованиям вида спорта "баскетбол", и содействие ребенку и его законному представителю в 
выборе благоприятного для ребенка вида спорта "баскетбол", в котором он сможет достигнуть 
высоких спортивных результатов без ущерба для здоровья и гармоничного развития. 
4. На первом этапе отбора рекомендуется тренерам-преподавателям использование следующих 
методов отбора: 
педагогические наблюдения; 
антропометрические измерения; 
определение морфологических и психофизиологических характеристик; 
анализ выполнения тестов (упражнений) для определения уровня общефизической 
подготовленности; 
изучение динамики темпов прироста физических качеств, в том числе с использованием 
диагностических (скрининговых) комплексов, в том числе аппаратно-программных комплексов 
(далее - АПК). 
5. Критериями первого этапа отбора являются: 
комплексная оценка результатов использования методов отбора, указанных в пункте 4 
настоящих методических рекомендаций; 
отсутствие медицинских противопоказаний для занятий спортом. 
6. По итогам проведения первого этапа отбора тренерам-преподавателям рекомендуется 
предоставить ребенку и его законным представителям следующую информацию: 
имеется ли у ребенка предрасположенность к занятиям "баскетболом"; 
об отделениях по видам спорта, имеющихся в спортивной школе, к занятиям в которых у 
ребенка имеется предрасположенность. 
В силу индивидуальных различий в биологическом и психофизиологическом развитии детей, 
данные, полученные на этом этапе отбора, следует использовать как ориентировочные. 
7. Второй этап отбора направлен на комплектование групп на этапе начальной подготовки (в 
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том числе, при переводе со спортивно-оздоровительного этапа на этап начальной подготовки) в 
спортивной школе из числа детей, прошедших индивидуальный отбор, заключающийся в 
выявлении у детей физических, психологических способностей и (или) двигательных умений, 
необходимых для освоения программы спортивной подготовки по виду спорта "баскетбол ". 
8. На втором этапе отбора тренерам-преподавателя при проведении индивидуального отбора 
рекомендуется использовать методы анализа выполнения нормативов общей физической и 
специальной физической подготовки, тестирования, предварительного просмотра и иные 
методы. 
9. Критериями второго этапа отбора являются: 
успешное прохождение индивидуального отбора для зачисления в спортивную школу на этап 
начальной подготовки; 
отсутствие медицинских противопоказаний для занятий спортом. 
10. По итогам второго этапа отбора тренеры-преподаватели предоставляют данные о детях, 
прошедших индивидуальный отбор и зачисленных на этапы спортивной подготовки, в учебно-
спортивный отдел школы. 
11. Третий этап отбора направлен на комплектование групп на учебно-тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации) спортивной подготовки, создание благоприятных условий 
для наиболее полного раскрытия спортивного потенциала спортивно одаренных детей, 
проходящих спортивную подготовку, необходимого для включения в спортивные сборные 
команды школы. 
12. На третьем этапе отбора тренерам-преподавателям рекомендуется использование 
следующих методов отбора: 
анализ выполнения нормативов общей физической и специальной физической подготовки 
соответствующих требованиям федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 
"баскетбол "; 
анализ участия в учебно-тренировочных и спортивных мероприятиях; 
изучение динамики темпов прироста физических качеств, в том числе с использованием 
диагностических (скрининговых) комплексов, в том числе АПК; 
педагогические наблюдения; 
определение морфологических и психофизиологических характеристик. 
13. Критериями третьего этапа отбора являются: 
успешная сдача контрольно-переводных нормативов в соответствии с программой спортивной 
подготовки на основе федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 
"баскетбол"; 
оценка результатов участия в учебно-тренировочных и спортивных мероприятиях; 
наличие спортивных разрядов и званий; 
положительная динамика темпов прироста физических качеств; 
формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
освоение основ техники по виду спорта "баскетбол"; 
формирование устойчивого интереса к занятиям спортом. 
 

 
 
 

        Направленность и содержание учебно-тренировочного процесса по годам обучения 
определяется с учетом задач и принципов многолетней подготовки юных спортсменов. 

 
       Основной организационной формой учебно-тренировочного процесса для всех спортсменов 
является групповое и индивидуальное занятие продолжительностью от 1 до 4 часов. Основные 
учебно-тренировочные занятия строятся по общепринятой схеме. Занятие состоит из четырех 
частей (вводной, подготовительной, основной, заключительной) или из трех частей (разминка, 
основная, заключительная). 



 
 

        Для групповых занятий, особенно в подготовительном периоде, характерен вариант из 
четырех частей. Вариант из трех частей чаще используется для спортсменов высших разрядов, 
особенно в соревновательном периоде. 
Задачи частей занятия: 
1. Вводная - организационная - построение, рапорт, проверка посещаемости, объяснение задач 
и содержание тренировки, строевые упражнения, повороты. 
Общая продолжительность вводной части 3-10 минут. 
2. Подготовительная (разминка) - разогревание обучающихся, подготовка к предстоящей 
нагрузке, улучшение эластичности мышц, подвижности в суставах, общая и специальная 
физическая подготовка. 
Продолжительность подготовительной части от 15 до 30 минут. 
3. Основная - повышение у обучающихся уровня всесторонней физической и специальной 
подготовки, обучение спортивной технике и тактике, воспитание моральных и волевых качеств 
(силы, быстроты, выносливости и др.), привитие навыков и умения самостоятельного 
выполнения заданий. 
4. Заключительная - постепенное снижение нагрузки, приведение организма в состояние, 
близкое к исходному. Продолжительность его до 10 минут. 
На первых порах тренироваться надо 3 раза в неделю, чередуя тренировочные дни с днями 
отдыха. Продолжительность тренировок должна колебаться от одного до полутора часов. Если 
в тренировку включено много упражнений скоростного характера, время ее может быть 
сокращено. Если же в тренировке разучиваются главным образом технические приемы, не 
требующие большой физической нагрузки, время тренировки можно увеличить. После того как 
вы научитесь легко переносить нагрузку, можно добавить еще один тренировочный день. 
Конечно, лучше всего руководство учебно-тренировочным процессом поручить одному из 
ваших товарищей, который уже тренировался в детской спортивной школе или школьной 
секции. Он может выполнять роль играющего тренера и капитана команды. 

Планирование тренировки 
        Чтобы тренировка проводилась регулярно, была целенаправленной и включала правильно 
подобранные упражнения, ее надо планировать. 
         Главная цель плана - показать, в какой последовательности будут развиваться 
необходимые физические качества, а также изучаться и совершенствоваться технические и 
тактические приемы. Успех баскетбольной команды во многом зависит от навыков игры в 
нападении и защите каждого игрока. Каждый игрок должен уметь переиграть защитника в 
нападении, выполнить результативный бросок и не дать забить своему подопечному. Все 
приемы нападения так или иначе преследуют одну цель- забросить мяч в корзину соперника. 
Если ты не умеешь этого делать, ты ослабишь команду. 
          Такие индивидуальные навыки игры в нападении или игровые приемы, как ловля и 
передача мяча, ведение и броски в корзину, позволят тебе активно действовать на площадке. 
Основой эффективных действий игрока в нападении является его умение ловить, передавать и 
вести мяч. Чем подвижнее ты будешь с мячом, тем легче сумеет создать условия для успешной 
атаки корзины. Точные броски, как правило, результат умения игрока освободиться от плотной 
опеки защитника. Свободное владение мячом, быстрые и точные передачи и уверенное ведение 
открывают тебе хорошие возможности для выполнения результативных бросков. Каждый игрок 
должен понять взаимосвязь этих основных элементов баскетбола. Передачи и ведение мяча 
позволяют игроку владеть инициативой и держать в напряжении защитника. 
Логическая взаимосвязь этих игровых приемов определяет и предпочтительный порядок их 
изучения и совершенствования. Параллельно с изучением и совершенствованием этих игровых 
навыков в плане должны быть предусмотрены упражнения в беге и остановках на полной 
скорости и выполнение поворотов с мячом и без мяча. После овладения основными игровыми 
приемами нападения следует перейти к изучению и совершенствованию защитных действий. 
Хорошее владение приемами нападения позволит успешнее изучать защитные контрприемы. 
По той же причине взаимодействия игроков в нападении должны изучаться раньше, чем 
соответствующие защитные противодействия. 



 
 

Таким образом, в плане тренировки надо предусматривать такую последовательность 
прохождения учебного материала по баскетболу: ловля и передачи, ведение мяча, 
передвижение, остановки и повороты; броски мяча; индивидуальная защита; нападение против 
личной защиты; личная защита; нападение против зонной защиты; зонная защита. 

Разминка 
          Любая тренировка начинается с разминки. С помощью разминки готовятся к выполнению 
основных упражнений тренировки, мышцы, связки, суставы, сердечно-сосудистая и 
дыхательная системы спортсмена. Но что, пожалуй, еще более важно - хорошая разминка 
способствует предупреждению травм. Как правило, разминка баскетболиста состоит из двух 
частей: выполнения упражнений без мяча и с мячом. 
Продолжительность разминки в среднем составляет 15-20 минут. Начинают ее обычно с 
легкого бега в течение 3-4 минут. Во время бега делают энергичные вращения кистями. Затем 
выполняют несколько простых упражнений, чтобы в «работу» были включены все мышечные 
группы и суставы. Рывки руками перед грудью и махи прямыми руками в стороны, приседания, 
пружинящие наклоны вперед и в стороны, подскоки на правой, на левой, на двух ногах - все эти 
упражнения подготавливают игрока к выполнению основной части тренировки. 
Во вторую часть разминки надо включить 3-4 упражнения в жонглировании мячом для 
развития «чувства мяча» и ловкости. Упражнения можно выбрать из приводимого ниже 
перечня. Надо, правда, иметь в виду, что упражнения в жонглировании мячом достаточно 
трудны и вначале не все будет получаться. Зато когда научишься выполнять эти упражнения 
быстро, легко и непринужденно, стараясь не смотреть на мяч, правильное владение мячом в 
игре уже не представит трудности. Кстати сказать, если есть возможность, каждому полезно 
повторять эти упражнения в свободное время. 
Упражнения в жонглировании мячом: 
1. Вращай мяч на большом, указательном или среднем пальце руки. Соревнуйтесь, кто дольше 
продержит вращающийся мяч на пальце. 
2. Перебрасывай мяч с кисти правой руки на кисть левой и обратно с постепенным 
подниманием и опусканием прямых рук и изменением ритма. Выполняй это упражнение 
вначале медленно, а затем увеличивай скорость и расстояние, которое должен пролететь мяч. 
Когда научишься выполнять упражнение уверенно, старайся не смотреть на мяч. 
3. Попеременно вращай мяч вокруг пояса и вокруг головы. По мере усвоения изменяй 
направление вращения и увеличивай скорость. 
4. Поставь ноги чуть шире плеч и согни их в коленях. Передавай мяч с руки на руку, описывая 
восьмерку между ног. Почувствовав уверенность, изменяй направление движения мяча, 
стараясь не смотреть на него. 
5. Исходное положение то же, что и в предыдущем упражнении. Правой рукой брось мяч сзади 
в пол между ног и поймай его при отскоке так, чтобы правая рука была впереди, а левая сзади, 
за ногами. Вернись в исходное положение и повтори это же упражнение, начиная его с левой 
руки. Теперь, в момент ловли, левая рука должна коснуться мяча впереди, а правая - сзади, за 
ногами. 
6. В ходьбе на месте проноси мяч под выходящей вперед ногой. Почувствовав уверенность, 
переходи на бег. 
7. В исходном положении удерживай мяч между ног правой рукой спереди, а левой сзади, за 
ногами, Быстро поменяй положение рук, стараясь не дать мячу упасть на пол. Сначала делай 
паузы перед каждой попыткой. Постепенно сокращай эти паузы и старайся не смотреть на мяч. 
8. Поставь ноги врозь и держи мяч двумя руками перед собой. Направь мяч в пол между ног 
так, чтобы он отскочил за спину, и поймай его двумя руками за спиной. Обратным движением 
снова направь мяч в пол так, чтобы он отскочил вперед, и поймай его перед собой. Когда 
научишься выполнять это упражнение без ошибок, увеличь скорость выполнения. Потом ты 
можешь делать его без удара в пол, просто бросая мяч двумя руками между ног назад и ловя его 
двумя руками сзади, за спиной. Мяч при этом не должен касаться пола. 
9. Подними мяч над головой, опусти назад за голову и поймай его двумя руками за спиной у 
пояса. При выполнении упражнения не наклоняйся, а, наоборот, подай таз вперед. 



 
 

10. Сделай выпад правой ногой вперед, удерживая под ней мяч так, чтобы правая рука была 
справа, а левая - слева от ноги. Хлопни руками впереди, перед ногой, и снова поймай мяч, не 
давая ему упасть на пол. Это же упражнение можно выполнять, удерживая мяч сразу за двумя 
ногами на уровне коленей. Постарайся быстро хлопнуть ладонями впереди, перед коленями, и 
успеть поймать мяч, пока он не упал на пол. 
11. Сделай небольшой выпад левой ногой вперед, удерживая мяч на правой руке справа. 
Направь мяч в пол между ног так, чтобы он отскочил на левую сторону. Принимая мяч на 
левую руку, прыжком смени положение ног и сделай то же в другую сторону и т. д. Это 
довольно трудное упражнение. Будь терпеливым при его выполнении, делай его, пока мяч не 
станет послушным. 
         Разминку полезно закончить какой-нибудь подвижной игрой. Выбирать лучше игры, в 
которых придется много передвигаться и выполнять разные действия с мячом. Наверняка 
ребятам часто приходилось играть в «Пятнашки», «Третий лишний», «Беговую» и «Круговую 
лапту» и др. В тренировке эти игры выполняют очень важную роль, помогая развивать у 
игроков ловкость и быстроту, реакцию и сообразительность, инициативу и решительность. 
Можно эти игры несколько изменить, чтобы они больше подходили к баскетболу. Возьмем, 
например, «Пятнашки». Обычный вариант «Пятнашек» поможет развивать ловкость, быстроту 
и скоростную выносливость. Но дайте каждому играющему мяч, заставьте его передвигаться, 
ударяя мячом в пол, и тогда параллельно с названными качествами будет совершенствоваться и 
ведение мяча. Или определите в начале игры двух водящих и заставьте их передвигаться, все 
время передавая мяч друг другу. Любой из них может «запятнать» игрока касанием мяча, не 
выпуская его из рук. Если удастся «запятнать» кого-нибудь из игроков, то «запятнанный» 
присоединяется к водящим, и они начинают действовать втроем. 
 

Основная часть тренировки 
 

           После разминки идет основная часть тренировки. Начать ее полезно с ведения мяча. 
Упражнение выполняется на половине площадки. Каждый игрок ведет свой мяч, произвольно 
выбирая и изменяя направление движения. Задача- сохранить ведение и, если кто-нибудь из 
партнеров зазевается, выбить у него мяч. Если мячей на каждого игрока не хватает, свободные 
игроки стараются отобрать мяч у партнеров, выполняющих ведение. Ведение мяча выполняется 
в течение 5 минут на каждой тренировке. После ведения следует повторить игровые приемы, 
которые уже известны по прошлым тренировкам. Это могут быть броски, приемы изменения 
направления ведения, передачи мяча или сочетания этих приемов. 
Повторив старый материал, приступайте к изучению нового. Сначала надо разобраться в 
технике движений, необходимых для выполнения нового приема. Овладев движением в целом, 
постарайтесь выполнить его на более высокой скорости, затем в сочетании с другими приемами 
и, наконец, закрепите его в упражнении игрового характера 1х1, 2х2 или 3 Х 3. 
Приступая к изучению командных взаимодействий, придерживайтесь такой 
последовательности. Сначала разберите и заучите движения игроков на схеме. Затем 
воспроизведите расстановку схемы на площадке и медленно проделайте командные 
взаимодействия без сопротивления защитников. Повторите эти взаимодействия несколько раз, 
чтобы движения игроков стали привычными. 
Пассивная защита вводится примерно на третьей тренировке после начала изучения новой 
комбинации. Защитники должны пассивно следовать за нападающими, если изучается система 
нападения, и наоборот, нападающие действуют медленнее, чем обычно, если изучается система 
защиты. 
           Агрессивные действия соперника в начальном периоде овладения командной системой 
игры могут лишить вас уверенности. На четвертой тренировке нападающие и защитники 
должны двигаться более активно. После того как схема командных взаимодействий будет 
полностью освоена, нужно разделить ее на отдельные простые взаимодействия в парах или 
тройках и использовать их в последующих тренировках в качестве упражнений. Заканчивается 
основная часть тренировки, как правило, тренировочной двусторонней игрой. Во время игры 



 
 

используются разученные на тренировке приемы в рамках командных взаимодействий. Общая 
продолжительность основной части составляет в среднем 60 минут. 

Заключительная часть тренировки 
           В заключительную часть тренировки, которая должна занять 5-10 минут, включают 
ходьбу, умеренный бег и упражнения для регулирования дыхания. По окончании любой 
учебно-тренировочной программы должен следовать короткий период охлаждения (выход из 
рабочего, напряжённого состояния). Это работа на более низком уровне интенсивности. Эти 
упражнения позволят восстановиться вашему пульсу, избежать ненужной нагрузки на сердце и 
подготовиться к заключительной фазе тренировки - после тренировочному растягиванию. 
Для решения данных задач используются следующие упражнения: 

 имитационные, 
 на внимание, 
 на координацию движений, 
 на дыхание и расслабление, 
 малоподвижные игры. 

Игнорировать заключительную часть занятия крайне не рекомендуется! 
Здесь же можно рекомендовать самостоятельное выполнение бросков без большой нагрузки. 
После тренировки нужно принять теплый душ. Однако прежде, чем войти в душевую, надо 
некоторое время посидеть спокойно, остыть после выполнения упражнений. 
Кто-то сказал, что умение тренироваться - это, в значительной мере, умение отдыхать. И в этом 
много правды. Вода освежит спортсмена после тренировки и, смыв пот, откроет доступ воздуху 
к порам кожи, через которые она дышит. Водные процедуры - это продолжение тренировки, 
своего рода очень важное заключительное упражнение на расслабление. 
 

 
ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

(ДЛЯ ВСЕХ ВОЗРАСТНЫХ ГРУПП) 
 
Обще подготовительные упражнения 
 
Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в 

одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды 
размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. Переход на 
ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в основной 
стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и 
приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и 
бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; 
приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; 
выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног 
(вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных 
висах и упорах; прыжки. 

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

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

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: 



 
 

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

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

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с широкой 
амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, 
рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо 
скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, 
вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. 
Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки 
вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. 
Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного 
мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне; 
равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с гор. Жонглирование двумя-тремя 
теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после 
кувырков, поворотов. 

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

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

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на 500, 
800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. Дозированный бег 
по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных групп). Плавание с учетом 
и без учета времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение дистанции 
от 3 до 10 км на время. Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для мальчиком и 
девочек). Марш-бросок. Туристические походы. 

 
Специально-подготовительные упражнения 
 
Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, рывки на 

отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной 
вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно 
воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с партнером за овладение 
мячом, за летящим мячом с задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой 
направления (зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие 
отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с последующим 
выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на 
дальность при определенном количестве прыжков; на количество прыжков при определенном 
отрезке от 10 до 50 м) Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с 
подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте через 



 
 

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

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. Сгибание и 
разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. Отталкивание от 
стены ладонями и пальцами одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передвижение 
в упоре на руках по кругу (вправо и влево), носки ног па месте. Передвижение на руках в упоре 
лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», 
одновременно толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками. Упражнения для кистей рук с 
гантелями, булавами, кистевыми эспандерами, теннисными мячами (сжимание). Имитация 
броска с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, отведение и 
приведение рук с гантелями в положение лежа на спине на скамейке. Метание мячей 
различного веса и объема (теннисного, хоккейного, мужского и женского баскетбольного 
набивного мяча весом 1-5 кг) на точность, дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от 
поверхности воды. Метание палок (игра в «городки»). Удары по летящему мячу 
(волейбольному и баскетбольному в прыжке, с места, с разбегу в стену, через волейбольную 
сетку, через веревочку на точность попадания в цель. Броски мячей через волейбольную сетку, 
через веревочку на точность попадания. Падение на руки вперед, в стороны с места и с прыжка. 
Бросок мяча в прыжке с разбега, толкаясь о гимнастическую скамейку. Бросок мяча в прыжке с 
подкидного мостика на точность попадания в мишени на полу и на стене, в ворота. 

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и 
беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка с попаданием в цель. 
Метание теннисного и баскетбольного мяча во внезапно появившуюся цель. Броски мяча в 
стену (батут) с последующей ловлей. Ловля мяча от стены (батута) после поворота, приседа, 
прыжка, перехода в положение сидя. Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика с 
выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе полета (сохранить вертикальное 
положение туловища). Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение с ударами в пол, 
передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно 
правой и левой рукой двух мячей, со сменой рук. Ведение мяча с одновременным выбиванием 
мяча у партнера. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, 
бросков, ведения с предельной интенсивностью. Бег с различной частотой шагов, аритмичный 
бег по разметкам с точной постановкой ступни (наступая на разметки, ставя ступни точно у 
линии). 

Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения партнеров в парах 
лицом друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 м. 

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные повторения 
упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной интенсивностью и 
различной продолжительностью работы и отдыха. Игры тренировочные с удлиненным 
временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая 
тренировка (скоростно-силовая, специальная). 

 
 

Общая физическая подготовка  
Строевая подготовка. 

 
        Действия в строю на месте и в движении: построение, выравнивание строя, расчет в строю, 
повороты и полуобороты, размыкание и смыкание строя, перестроение шеренги и колонны в 
строю. Походный и строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости 
движения. Остановка во время движения шагом и бегом.  
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Упражнения без предметов индивидуальные 
и в парах. Упражнения с набивными мячами – поднимание, опускание, перебрасывание с одной 
руки на другую над головой, перед собой, за спиной, броски и ловля; в парах, держась за мяч – 
упражнения в сопротивлении. Упражнения с гимнастическими палками, гантелями. То же во 
время ходьбы и бега. 



 
 

 Упражнения для мышц шеи и туловища. Упражнения без предметов индивидуальные и в 
парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы, туловища). 
Поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, смешанные упоры в 
положении лицом и спиной вниз. Упражнения с набивными мячами – лежа на спине и лицом 
вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стопами ног, прогибание, наклоны, 
упражнения в парах.  
 Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах 
(приседания в различных исходных положениях, подскоки, ходьба, бег). Упражнения с 
набивными мячами – приседания, выпады, прыжки, подскоки. Приведения и махи ногой в 
переднем, заднем и боковом направлениях. Упражнения с гантелями – бег, прыжки, 
приседания. Упражнения со скакалкой. Прыжки в длину с места, многократные прыжки с ноги 
на ногу, на двух ногах. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Группировки в приседе, сидя, 
лежа на спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед и назад), из положения сидя, из 
упора присев и из основной стойки. Перекаты в стороны из положения лежа и упора стоя на 
коленях. Перекаты вперед и назад прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры руками. 
Перекат в стороны согнувшись с поворотом на 180о из седа ноги врозь, с захватом за ноги. Из 
положения стоя на коленях перекат вперед прогнувшись. Перекаты назад в группировке и 
согнувшись и стойку на лопатках. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами. 
Кувырок вперед из упора присев и из основной стойки, кувырок вперед с трех шагов и 
небольшого разбега. Кувырок вперед из стойки ноги врозь в сед с прямыми ногами. 
Длинный кувырок вперед (мальчики). Кувырок назад из упора присев и из основной стойки. 
Соединение нескольких кувырков вперед и назад. Кувырок назад прогнувшись через плечо. 
Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки. 
Мост с помощью партнера и самостоятельно. 
Соединение указанных выше акробатических упражнений в несложные комбинации. 
 

Легкоатлетические упражнения 
 
Бег. Бег с ускорением до 40м (10-13 лет) и до 50-60м (14-17 лет). Низкий старт и стартовый 
разбег до 60м. Повторный бег 2 – 3 х 20 – 30м (10-12 лет), 2 – 3 х 30 – 40м (13-14 лет), 3 – 4 х 50 
– 60м (15-17 лет). Бег 60м с низкого старта (13-14 лет), 100м (15-17 лет). Бег с препятствиями от 
60 до 100м (количество препятствий от 4 до 10, в качестве препятствий используются набивные 
мячи, скамейки, условные окопы). Бег в чередовании с ходьбой до 400м (10-12 лет). Бег 
медленный до 3 мин. (мальчики 13-14 лет), до 2 мин. (девочки 13-14 лет). Бег равномерный до 
500м (15-17 лет), кроссовый бег для девушек до 3 км. 
Прыжки в длину с места. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». 
Метания. Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность. 
Спортивные игры: волейбол, баскетбол, мини-футбол. Подвижные игры. Туристические 
походы. 
 Форма занятий: тренировочная, модельная. 
Методы и приемы: словесный (объяснение), практический (повторный, поточный), наглядный 
(показ). 
 Техническое оснащение: набивные мячи, скамейки, скакалки, гантели, теннисные мячи, мячи 
футбольные, волейбольные, баскетбольные, гимнастические маты. 
 

Специальная физическая подготовка 
 

Упражнения для развития быстроты. 
 
           По зрительному сигналу рывки с места с максимальной скоростью на отрезках (5,10,15 и 
т.д.) до 30м, с постоянным изменением длины отрезков из исходных положений: стойка 
баскетболиста лицом, боком и спиной к стартовой линии; сидя, лежа на спине и на животе в 
различных положениях к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 



 
 

Стартовые рывки с мячом, в соревнованиях с партнером, вдогонку за партнером, вдогонку за 
летящим мячом, в соревнованиях с партнером. 
Бег с остановками и с резким изменением направления. «Челночный бег» на 5,8 и 10 м (с 
общим 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 (весом от 3 до 6 кг) Бег с изменением скорости и способа передвижения в зависимости от 
зрительного сигнала. 
Бег в колонну по одному – по постоянно меняющемуся зрительному сигналу выполняется 
определенное задание: ускорение, остановка, изменение направления и способа передвижения, 
поворот на 360о – прыжком вверх, имитация передачи и т.д. То же, но обучающиеся 
передвигаются в парах, тройках от лицевой до лицевой линий. 

Подвижные игры. 
 
Различные эстафеты с выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях 
и с преодолением препятствий. 

 
Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств. 

 
           Одиночные и серийные прыжки, толчком двумя и одной ногой (правой, левой), с 
доставанием одной и двумя руками подвешенных предметов (сетки, щита, кольца). 
Выпрыгивания из исходного положения стоя толчковой ногой на опоре 50-60 см как без, так и с 
различными отягощениями (10-20 кг). Подпрыгивание на месте в яме с песком как на одной, 
так и на двух ногах, по 5-8 отталкиваний в серии. Прыжки по наклонной плоскости 
выполняются на двух и одной ноге (правой, левой) под гору и с горы, отталкивание 
максимально быстрое. Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Разнообразные 
прыжки со скакалкой. Прыжки с места вперед-вверх, назад-вверх, вправо-вверх, влево-вверх, 
отталкиваясь одной и двумя ногами, то же, но с преодолением препятствия. 

 
Упражнения для развития специальной выносливости. 

 
         Беговые, прыжковые, скоростно-силовые и специальные циклические упражнения, 
использованные в режиме высокой интенсивности. 
Многократно повторяемые и специально организованные упражнения в технике и тактике игры 
(особенно в прессинге и стремительном нападении), игровые упражнения 2х2, 3х3, 
двусторонняя тренировочная игра, продленная на 5-10 минут. 
Для воспитания специальной выносливости в состоянии эмоционального напряжения и 
утомления используются упражнения высокой интенсивности. 

 
 Упражнения для развития специфической координации. 

 
          Ловля и передача баскетбольного мяча во время ходьбы, бега, прыжков через 
гимнастическую скамейку, перепрыгивания через препятствия, во время прыжков через 
крутящуюся скакалку, после поворотов, ускорения кувырков. 
 
          Упражнения с передачей волейбольного мяча (мячей) в стену: ловля мяча после поворота, 
после преодоления препятствия, после дополнительной ловли и передачи, после смены мест с 
партнером, стоящим справа или слева, после прыжка через мяч с поворотом на 180о (360о). 
Ловля мячей, летящих из различных направлений, с последующим броском в движущуюся 
цель. 
           Упражнения с выполнением кувырков, ловля и передача мяча выполняются до кувырка, 
после рывка и сразу после кувырка. То же, но с последовательным выполнением нескольких 
кувырков подряд, чередующихся с передачами мяча на уровне груди при беге. То же, но после 
ловли следует бросок в кольцо:  



 
 

 
а) в движении с двух шагов; 
б) в прыжке; 
в) с добиванием. 
 
             Действия с мячом в фазе полета после отталкивания от гимнастического мостика или 
акробатического трамплина (ловля и передача, передача после перевода за спиной или под 
ногой, с выполнением разворота с последующей ловлей). то же, но с постоянной ловлей мяча от 
партнеров, стоящих в различных местах. 
 
 
              Передачи мяча на быстроту, точность и правильность по отношению к выполнению 
задания (передать мяч тому или другому партнеру в зависимости от того, кто передал мяч или в 
каком порядке стоят партнеры и т.п.), при этом постоянно менять выбор действия на фоне 
вестибулярных раздражений: после рывка (лицом, спиной вперед), после кувырка, после 
прыжка в развороте, на 360о. 
 
           Комбинированные упражнения с прыжками, рывками, кувырками, перепрыгиванием, 
напрыгиванием, спрыгиванием в сочетании с приемами с баскетбольным мячом и с мячами-
разновесами (передача, бросок в кольцо, метание в неподвижную и движущуюся цель, а также 
манипуляции с мячом в фазе полета). Основным здесь является умение координировать 
движения, сохранять темп при различных сочетаниях, точно выполнять все приемы в 
максимально быстром темпе, а также точно и правильно выполнять конечное действие при 
неоднородном выборе решения. 
 
                                                        Подвижные игры. 

 
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении ловли, передачи и 

броска мяча. 
 
            Сгибание и разгибание кисти в лучезапястном суставе, круговые движения кистями, 
сжимание и разжимание пальцев в положении руки вперед, в стороны, вверх, вместе и в 
сочетании с различными перемещениями. 
 
              Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных 
суставах (ладони располагаются на стене пальцами вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или 
расставлены, расстояние между стеной и игроком постепенно увеличивается). То же, но 
опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками 
одновременно и попеременно правой и левой рукой. В упоре лежа отталкивание от пола 
ладонями (пальцами) двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой, 
отталкивание от пола с последующими хлопками руками перед собой. В упоре лежа 
передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение 
вправо и влево, одновременно выполняя «приставные шаги» руками и ногами. Из упора лежа 
передвижения по кругу, отталкиваясь ладонями (пальцами), при этом носки ног на месте. Из 
упора лежа передвижение вправо, влево, одновременно отталкиваясь ладонями (пальцами) и 
ступнями. Ходьба на руках в положении упора лежа на руках, ноги поддерживает партнер. 
Передвижение то же, но путем отталкивания ладонями (пальцами). 
Упражнения для кистей с гантелями, кистевым эспандером. Упражнения с резиновыми 
амортизаторами. Стоя лицом к гимнастической стенке (амортизаторы укреплены на уровне 
плеча), руки за головой, движение руками вверх-вперед. То же одной рукой (правой, левой). То 
же, но амортизаторы укреплены за нижнюю рейку, а обучающийся стоит у самой стены. Стоя 
спиной к стене (амортизатор укреплен на уровне плеч) – движение правой (левой) рукой как 
при броске одной рукой от плеча. 



 
 

 
         Передачи набивного мяча в положении лежа на животе, на спине, сидя, стоя на коленях, 
многократные броски набивного мяча двумя руками от груди вперед, вперед-вверх, прямо-
вверх, с правой руки на левую, над правым (левым) плечом (особое внимание обращать на 
заключительное движение кистями и пальцами). Передача и ловля мяча правой и левой рукой 
из различных исходных положений. передачи и броски набивного мяча двумя руками от груди, 
правой и левой рукой на точность, дальность (соревнование). Поочередная ловля и передача 
набивных мячей различного диаметра и веса, которые со всех сторон набрасывают 
занимающемуся партнеры. Многократные броски резиновых мячей различного диаметра и веса 
в кольцо – на быстроту и точность (соревнования). 
 
 Форма занятий: тренировочная, модельная. 
 
Методы и приемы: словесный (объяснение), практический (повторный, поточный), наглядный 
(показ). 
 
Техническое оснащение: кубики, пояс с отягощением, рулетка, скакалки, мячи волейбольные, 
гимнастические маты. 
 
 

ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
 

         Задачи технико-тактической подготовки: - овладение основами техники и тактики 
избранного вида спорта; 
 - приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях; 
 - развитие специальных психологических качеств;  
 - обучение способам повышения плотности технико-тактических действий в обусловленных 
интервалах игры;  
- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся, 
тренировочных и соревновательных нагрузок;  
- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов 
и званий по избранному виду спорта. 

 
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 
Техника нападения 

 
1. Передвижения и стойки: передвижения c максимальной скоростью, ускорения, остановки; 
сочетание передвижений с остановками, прыжками, поворотами; сочетание передвижений, 
остановок, прыжков с техническими приёмами нападения. 
2. Владение мячом: ловля мяча (на максимальной скорости передвижения при сопротивлении 
противника, на максимальной высоте прыжка при сопротивлении противника с целью 
последующей атаки корзины); (после резкого входа в 3-секундную зону; в наивысшей точке 
прыжка с целью последующей атаки корзины; приём голевых передач, скрытых передач, мяча в 
движении на максимальной скорости, сброшенного мяча в условиях, моделирующих различные 
игровые ситуации повышенной сложности; сочетание различных способов ловли мяча с 
техническими приёмами нападения в разных игровых ситуациях повышенной сложности; 
передача мяча (длинная передача мяча двумя и одной рукой сверху, передача мяча игроку, 
убегающему «в отрыв»; длинная передача в сторону боковой линии, передача мяча 
нападающему, входящему в 3-секундную зону в различных игровых ситуациях, передача мяча 
после ловли в прыжке, первая передача «в отрыв» после подбора мяча при активном 
сопротивлении противника; передача мяча с разворотом на 180°; передача мяча центровому 
игроку с целью атаки корзины, скрытые передачи из различных исходных положений; передача 



 
 

мяча с финтами, сбрасывание мяча при проходах на кольцо); броски мяча (в прыжке с ближних, 
средних дистанций, а также при активном сопротивлении противника, добивание мяча, бросок 
мяча в прыжке с разворотом на 180°; бросок мяча двумя, одной руками сверху вниз, на месте и 
в движении; штрафной бросок; добивание мяча после отскока от щита или кольца двумя и 
одной рукой в одно касание; многократное добивание мяча при активном противодействии; 
бросок мяча с места с дальних дистанций при активном сопротивлении противника; бросок 
мяча после резкого входа под кольцо в игровых ситуациях повышенной сложности).  
3. Ведение мяча: проход под кольцо из исходного положения лицом и спиной к защитнику; 
проход вдоль лицевой линии с последующим сбрасыванием мяча партнёру, входящему в 3-
секундную зону; ведение мяча со сменой режима и характера передвижения; дриблинг; 
проходы из положений спиной, боком к щиту при активном сопротивлении противника; 
ведение мяча на максимальной скорости со сменой высоты отскока в игровых ситуациях при 
активном сопротивлении противника; обводка на скорости с различными способами 
маневрирования в ситуациях высокой игровой сложности; проход под кольцо с правой и левой 
стороны с последующей атакой корзины при активном сопротивлении противника. 
 
                                                             Техника защиты 
 
1. Передвижения (сочетание передвижений, стоек с техническими приёмами защиты в 
различных частях площадки; сочетание остановок и прыжков с техническими приёмами 
защиты; передвижения и стойки при подстраховке центрового игрока; передвижения и стойки 
при противодействии игрокам различного амплуа при их месторасположении в различных 
частях площадки. 
2. Овладение мячом (отбивание и перехват голевых передач; противодействие дриблингу; 
отбивание и перехват мяча при передачах центровому игроку; противодействие броску сверху 
вниз; перехват и отбивание мяча при сбрасывании; сочетание подбора мяча у своего кольца с 
последующей передачей в отрыв; противодействие игрокам, находящимся в различных зонах 
площадки; противодействие при смене позиций центрового игрока. 
 
 Форма занятий: тренировочная, модельная. 
Методы и приемы: словесный (объяснение), практический (повторный, поточный), наглядный 
(показ). 
Техническое оснащение: мячи баскетбольные, стойки баскетбольные. 

 
 

 
Распределение средств технической подготовки по годам подготовки 

 
Таблица 17 

Приемы игры 
 
 
 

Этап начальной 
подготовки Этап учебно-тренировочный 

Год подготовки 
1-й 2-3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

1 2 3 4 5 6 7 8 
Прыжок толчком двух ног + +      
Прыжок толчком одной 
ноги + +      

Остановка прыжком  + +     
Остановка двумя шагами  + +     
Повороты вперед + +      
Повороты назад + +      
Ловля мяча двумя руками + +      



 
 

на месте 
Ловля мяча двумя руками в 
движении  + +     

Ловля мяча двумя руками в 
прыжке  + +     

Ловля мяча двумя руками 
при встречном движении  + +     

Ловля мяча двумя руками 
при поступательном 
движении 

 + + +   
 

Ловля мяча двумя руками 
при движении сбоку  + + +    

Ловля мяча одной рукой на 
месте  +      

Ловля мяча одной рукой в 
движении  + + +    

Ловля мяча одной рукой в 
прыжке   + + +   

Ловля мяча одной рукой 
при встречном движении   + + +   

Ловля мяча одной рукой 
при поступательном 
движении 

  + + +  
 

Ловля мяча одной рукой 
при движении сбоку   + + + +  

Передача мяча двумя 
руками сверху + +      

Передача мяча двумя 
руками от плеча (с 
отскоком) 

+ +      

Передача мяча двумя 
руками от груди (с 
отскоком) 

+ +      

Передача мяча двумя 
руками снизу (с отскоком) + +      

        
Передача мяча двумя 
руками с места + +      

Передача мяча двумя 
руками в движении  + + +    

Передача мяча двумя 
руками в прыжке  + +     

Передача мяча двумя 
руками (встречные)  + + +    

Передача мяча двумя 
руками (поступательные)   + + +   

Передача мяча двумя 
руками на одном уровне   + + + +  

Передача мяча двумя 
руками (сопровождающие)   + + + +  

Передача мяча одной рукой 
сверху  + +     



 
 

Передача мяча одной рукой 
от головы  + +     

Передача мяча одной рукой 
от плеча (с отскоком)  + + +    

Передача мяча одной рукой 
сбоку (с отскоком)  + + + +   

Передача мяча одной рукой 
снизу (с отскоком)  + + +    

Передача мяча одной рукой 
с места + +      

Передача мяча одной рукой 
в движении  + + +    

Передача мяча одной рукой 
в прыжке   + + + +  

Передача мяча одной рукой 
(встречные)   + + + + + 

Передача мяча одной рукой 
(поступательные)   + + + + + 

Передача мяча одной рукой 
на одном уровне   + + + + + 

Передача мяча одной рукой 
(сопровождающие)   + + + + + 

Ведение мяча с высоким 
отскоком + +      

Ведение мяча с низким 
отскоком + +      

Ведение мяча со 
зрительным контролем + +      

Ведение мяча без 
зрительного контроля  + + + + + + 

Ведение мяча на месте + +      
Ведение мяча по прямой + + +     
Ведение мяча по дугам + +      
Ведение мяча по кругам + + +     
Ведение мяча зигзагом  + + + + + + 
Обводка соперника с 
изменением высоты 
отскока 

  + + + + + 

Обводка соперника с 
изменением направления   + + + + + 

Обводка соперника с 
изменением скорости   + + + + + 

Обводка соперника с 
поворотом и переводом 
мяча 

  + + + + + 

Обводка соперника с 
переводом под ногой   + + + + + 

Обводка соперника за 
спиной   + + + + + 

Обводка соперника с 
использованием 
нескольких приемов подряд 

   + + + + 



 
 

(сочетание) 
Броски в корзину двумя 
руками сверху + +      

Броски в корзину двумя 
руками от груди + +      

Броски в корзину двумя 
руками снизу + + +     

Броски в корзину двумя 
руками сверху вниз        

Броски в корзину двумя 
руками (добивание)      + + 

Броски в корзину двумя 
руками с отскоком от щита + + + + +   

Броски в корзину двумя 
руками без отскока от щита   + + + + + 

Броски в корзину двумя 
руками с места + + +     

Броски в корзину двумя 
руками в движении + + + +    

Броски в корзину двумя 
руками в прыжке   + + +   

Броски в корзину двумя 
руками (дальние)   + + +   

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

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

Броски в корзину двумя 
руками прямо перед щитом + + +     

Броски в корзину двумя 
руками под углом к щиту + + + +    

Броски в корзину двумя 
руками параллельно щиту  + + + +   

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

Броски в корзину одной 
рукой от плеча + + +     

Броски в корзину одной 
рукой снизу  + + + +   

Броски в корзину одной 
рукой сверху вниз        

Броски в корзину одной 
рукой (добивание)      + + 

Броски в корзину одной 
рукой 
с отскоком от щита 

+ + + +    

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

Броски в корзину одной 
рукой в движении + + + + + +  

Броски в корзину одной 
рукой в прыжке  + + + + + + 



 
 

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

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

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

Броски в корзину одной 
рукой прямо перед щитом + + + + + + + 

Броски в корзину одной 
рукой под углом к щиту + + + + + + + 

Броски в корзину одной 
рукой параллельно щиту  + + + + + + 

 
 

          Тактическая подготовка 
                                                       ТАКТИКА НАПАДЕНИЯ. 
 
 
1. Индивидуальные действия: выбор места для применения технических приёмов и их 
сочетаний в индивидуальных действиях с учётом выполняемых функций и применяющихся 
систем игры; против конкретного противника с учётом его индивидуальных особенностей. 
2. Групповые действия: выбор момента и способа взаимодействия с партнёрами в 
зависимости от выполняемых функций, применяющихся систем игры и конкретных 
тактических задач, групповые взаимодействия в соответствии с планом игры. 
3. Командные действия: нападение против зонного прессинга; применение комбинаций в ходе 
игры; сочетание систем игры в нападении в ходе встречи; выполнение намеченного плана 
командных действий в ходе игры; умение изменять тактические действия команды в ходе 
встречи в зависимости от различных факторов (результат, неожиданное действие противника, 
индивидуальные особенности отдельных игроков и т.п.). 
 

ТАКТИКА ЗАЩИТЫ 
 
1.Индивидуальные действия: выбор места и способа противодействия партнёру, в 
зависимости от его игровых функций и месторасположения; выбор места способа овладения 
мячом, противодействия и их сочетаний в комплексных индивидуальных действиях с учётом 
игровых функций и применяющихся систем игры; против конкретного противника с учётом его 
индивидуальных особенностей. 
 
2 . Групповые действия: выбор места, момента и способа взаимодействия с партнёрами при 
зонном прессинге; групповые взаимодействия с учётом конкретного противника. 
3. Командные действия: зонный прессинг; организация защитных действий против 
применения комбинаций в процессе игры; сочетание систем игры в ходе встречи; смена форм 
защиты в зависимости от конкретной ситуации. 
Форма занятий: тренировочная, модельная. 
Методы и приемы: словесный (объяснение), практический (повторный, поточный), наглядный 
(показ). 
Техническое оснащение: мячи баскетбольные, стойки баскетбольные. 
 

 
 
 
 
 



 
 

Тактика нападения 
 

Таблица 18 

Приемы игры 
 
 
 

Этап начальной 
подготовки Этап учебно-тренировочный 

Год подготовки 
1-й 2-3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

1 2 3 4 5 6 7 8 
Выход для получения мяча + +      
Выход для отвлечения мяча + +      
Розыгрыш мяча  + + +    
Атака корзины + + + + + + + 
«Передай мяч и выходи» + + +     
Заслон   + + + + + 
Наведение  + + + + + + 
Пересечение  + + + + + + 
Треугольник   + + + + + 
Тройка   + + + + + 
Малая восьмерка    + + + + 
Скрестный выход   + + + + + 
Сдвоенный заслон    + + + + 
Наведение на двух игроков    + + + + 
Система быстрого прорыва   + + + + + 
Система эшелонированного 
прорыва    + + + + 

Система нападения через 
центрового    + + + + 

Система нападения без 
центрового    + + + + 

Игра в численном 
большинстве     + + + 

Игра в меньшинстве     + + + 
 
 

Тактика защиты 
 

Таблица 19 

Приемы игры 
 
 
 

Этап начальной 
подготовки Этап учебно-тренировочный 

Год подготовки 
1-й 2-3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

1 2 3 4 5 6 7 8 
Противодействие 
получению мяча + +      

Противодействие выходу 
на свободное место + +      

Противодействие 
розыгрышу мяча + + +     

Противодействие атаке 
корзины + + + + + + + 



 
 

Подстраховка  + + + + + + 
Переключение   + + + + + 
Проскальзывание    + + + + 
Групповой отбор мяча   + + + + + 
Против тройки    + + + + 
Против малой восьмерки    + + + + 
Против скрестного выхода    + + + + 
Против сдвоенного заслона    + + + + 
Против наведения на двух    + + + + 
Система личной защиты  + + + + + + 
Система зонной защиты     + + + 
Система смешанной 
защиты      + + 

Система личного прессинга     + + + 
Система зонного прессинга      + + 
Игра в большинстве    + + + + 
Игра в меньшинстве    + + + + 

 
 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
 

Приемы игры 
 
 
 

Этап начальной 
подготовки Этап учебно-тренировочный 

Год подготовки 
1-й 2-3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

1 2 3 4 5 6 7 8 
Физическая культура и спорт 
в России, состояние и 
развитие баскетбола  
в России 

+ +  + + + + 

Воспитание нравственных и 
волевых качеств спортсмена + + + + + + + 
Влияние физических 
упражнений на организм 
спортсмена 

+ + + + + + + 

Гигиенические требования  
к занимающимся спортом + +  + + + + 
Профилактика травматизма в 
спорте + + + + + + + 
Основы техники игры и 
техническая подготовка + + + + + + + 
Основы тактики игры и 
тактическая подготовка + + + + + + + 
Физические качества  
и физическая подготовка + + + + + + + 
Правила по мини-баскетболу  +      
Установка на игру и разбор 
результатов игры  + + + + + + 
Правила по баскетболу   + + + + + 
Официальные правила ФИБА     + + + 

 
 



 
 

1. Физическая культура и спорт в России 

Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть общей 
культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их 
подготовке к труду и защите Родины. Роль физической культуры в воспитании молодежи. 
Основные сведения о спортивной квалификации. Спортивные разряды и звания. Порядок 
присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские разряды по баскетболу. 

2. Состояние и развитие баскетбола в России 

История развития баскетбола в мире и в нашей стране. Достижения баскетболистов России 
на мировой арене. Количество обучающихся в России и в мире. Спортивные сооружения для 
занятий баскетболом и их состояние. Итоги и анализ выступлений сборных национальных, 
молодежных и юниорских команд баскетболистов на соревнованиях. 

3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена 

Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. Спортивно-
этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе спортивной тренировки. 
Формирование в процессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. 
Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная 
психологическая подготовка. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к 
занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приемы создания 
готовности к конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и подобные им методы. 

4. Гигиенические требования к занимающимся спортом 

Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных системах 
энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. 
Жизненная емкость легких. Потребление кислорода. Функции пищеварительного аппарата. 
Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем 
расходе энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные смеси. 
Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса 
спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. Гигиеническое значение кожи. Уход за 
телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. 
Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного 
спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование различных видов 
деятельности. Вредные привычки - курение, употребление спиртных напитков. Профилактика 
вредных привычек. 

5. Влияние физических упражнений на организм спортсмена 

Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и 
объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные 
мероприятия в спорте. Проведение восстановительных мероприятий в спорте. Проведение 
восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок. Критерии 
готовности к повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. 
Основные приемы и виды спортивного массажа. 

6. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте 

Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание организма 
спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, источники 
инфекции и пути их распространения. Предупреждение инфекционных заболеваний при 



 
 

занятиях спортом. Пути распространения инфекционных заболеваний. Меры личной и 
общественной профилактики. Патологические состояния в спорте: перенапряжение сердца, 
заболевание органов дыхания, острый болевой печеночный синдром. Травматизм в процессе 
занятий баскетболом; оказание первой помощи при несчастных случаях. Доврачебная помощь 
пострадавшему, приемы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. Профи-
лактика спортивного травматизма. Временные ограничения и противопоказания к учебно-
тренировочным занятиям и соревнованиям. 

7. Общая характеристика спортивной подготовки 

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и 
восстановления. Формы организации спортивной тренировки. Характерные особенности 
периодов спортивной тренировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о 
тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Методы спортивной 
тренировки. Значение тренировочных и контрольных игр. Специализация и индивидуализация 
в спортивной тренировке. Использование технических средств и тренажерных устройств. 
Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. Особенности спортивной 
тренировки юных спортсменов: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение 
тренировочных и соревновательных нагрузок, значение общей физической подготовки. 
Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные занятия по 
совершенствованию физических качеств и техники движений. 

8. Планирование и контроль спортивной подготовки 

Сущность и назначение планирования, его виды. Составление индивидуальных планов 
подготовки. Контроль уровня подготовленности. Нормативы по видам подготовки. Результаты 
специальных контрольных нормативов. Учет в процессе спортивной тренировки. 
Индивидуальные показатели уровня подготовленности по годам подготовки. Основные 
понятия о врачебном контроле. Систематический врачебный контроль за юными спортсменами 
как основа достижений в спорте. Измерение и тестирование в процессе тренировки и в период 
восстановления. Частота пульса, дыхания, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест. 
Уровень физического развития баскетболистов. Артериальное давление. Самоконтроль в 
процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля. Его формы, содержание, основные разделы 
и формы записи. Показатели развития. Пульсовая кривая. 

9. Физические способности и физическая подготовка 

Физические качества. Виды силовых способностей: собственно силовые, скоростно-
силовые. Строение и функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием 
занятий спортом. Методика воспитания силовых способностей. Понятие быстроты, формы ее 
проявления. Методы воспитания быстроты движений. Воспитание быстроты простой и 
сложной двигательной реакции, облегчение внешних условий, лидирование, использование 
эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости как ком-
плексной способности к освоению техники движений. Виды проявления ловкости. Методика 
воспитания ловкости. Понятие выносливости. Виды и показатели выносливости. Методика 
совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки. 

10. Основы техники игры и техническая подготовка 

Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного мастерства. 
Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов техники игры. Анализ 
техники изучаемых приемов игры. Методические приемы и средства обучения технике игры. О 



 
 

соединении технической и физической подготовки. Разнообразие технических приемов, 
показатели надежности техники, целесообразная вариантность. Просмотр кинокольцовок, 
видеозаписей игр. 

11. Спортивные соревнования 

Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. Значение 
спортивных соревнований для популяризации вида спорта. Спортивные соревнования как 
важнейшее средство роста спортивного мастерства. Положение о проведении соревнований по 
баскетболу на первенство России, города, школы. Ознакомление с командным планом 
соревнований, с положением о соревнованиях. Правила соревнований по баскетболу. 
Судейство соревнований. Судейская бригада: главный судья соревнований, судьи в поле, 
секретарь, хронометрист. Их роль в организации и проведении соревнований. 

 
 

Рекомендации по планированию спортивных результатов 

       Под планированием подразумевают, прежде всего, процесс разработки системы планов, 
рассчитанных на различные промежутки времени, в рамках которых должен быть реализован 
комплекс взаимосвязанных целей, задач и содержание спортивной тренировки. Предметом 
планирования в процессе подготовки спортсменов являются цели, задачи, средства и методы 
тренировки, величина тренировочных и соревновательных нагрузок, внутренние сдвиги в 
организме спортсменов под влиянием нагрузок (тренировочный эффект), количество учебно-
тренировочных занятий и дней отдыха, системы восстановительных мероприятий, контрольные 
нормативы, воспитательные мероприятия, условия тренировки и др. Предметом планирования 
тренировочно-соревновательного процесса являются его содержание, формы и результаты, 
намечаемые на основе объективных закономерностей развития спортивных достижений и 
направленного формирования личности спортсмена. Определяются цели и задачи на различные 
периоды учебно-тренировочного процесса. На основе анализа динамики нагрузки за 
предыдущий год (или годы) устанавливают величину тренировочной нагрузки, ее объем и 
интенсивность.  
Определяются средства, методы, контрольные нормативы и другие показатели.  
       Основная задача при разработке плана тренировки состоит в том, чтобы с учетом уровня 
подготовленности спортсмена, его возраста, спортивной квалификации, стажа занятий 
избранным видом спорта, календаря спортивных соревнований, особенностей вида спорта, 
условий проведения учебно-тренировочного процесса определить показатели моделируемого 
состояния спортсмена в планируемый период времени, наметить оптимальную программу 
тренировки. 
       Планирование на разных этапах многолетней спортивной подготовки осуществляется в 
следующих формах: 1) перспективное (на ряд лет); 2) текущее (на один год); 3) оперативное (на 
месяц, неделю, отдельное учебно-тренировочное занятие)  
        К документам перспективного планирования относятся план спортивной подготовки, 
программа, многолетний план подготовки команды, многолетний индивидуальный план 
подготовки спортсменов. 
        План спортивной подготовки определяет основное направление и продолжительность 
учебно-тренировочной работы для того или иного контингента обучающихся. Он 
предусматривает последовательность прохождения материала, содержание основных разделов, 
объем часов по каждому разделу, длительность каждого занятия. Как правило, план спортивной 
подготовки делится на два основных раздела: теоретический и практический. 
        Многолетний (перспективный) план подготовки спортсменов (командный и 
индивидуальный). Он составляется на различные сроки в зависимости от возраста, уровня 
подготовленности спортсменов, их спортивного стажа. Для спортсменов младшего возраста 
целесообразно составлять групповые перспективные планы на 2—3 года. Для 



 
 

квалифицированных спортсменов необходимо разрабатывать как групповые, так и 
индивидуальные планы на 4 и даже 8 лет. 
      В перспективный план должны быть включены лишь основные показатели (без излишней 
детализации), опираясь на которые можно было бы правильно составить годичные планы. 
Основное содержание перспективного плана подготовки спортсмена, команды включает 
следующие разделы:  
1) краткая характеристика обучающихся (спортсмена, команды);  
2) цель многолетней подготовки, главные задачи по годам;  
3) структура многолетнего цикла и сроки его макроциклов;  
4) основная направленность учебно-тренировочного процесса по годам многолетнего цикла;  
5) главные соревнования и основные старты индивидуального календаря, планируемые 
результаты в каждом году;  
6) контрольные спортивно-технические показатели (нормативы) по годам;  
7) общее число учебно-тренировочных дней, занятий, дней соревнований и отдыха по годам 
подготовки;  
8) общие и специфические параметры учебно-тренировочной нагрузки; 9) система и сроки 
комплексного контроля, в том числе и диспансеризации; 10) график учебно-тренировочных 
сборов и места занятий. 
    К документам текущего планирования относятся план-график годичного цикла спортивной 
тренировки, план подготовки команды на год и годичный план (индивидуальный) подготовки 
на каждого спортсмена. 
   План-график годичного цикла спортивной тренировки является организационно-
методическим документом, определяющим содержание работы на учебно-тренировочный год, а 
также наиболее целесообразную методическую последовательность прохождения материала по 
периодам и месяцам на протяжении годичного цикла тренировки, количество часов на каждый 
раздел работы и распределение временных затрат на прохождение материала разделов по 
неделям в течение года. 
       Годичный план подготовки (командный и индивидуальные). Он состоит из следующих 
разделов: краткая характеристика группы обучающихся, основные задачи и средства 
тренировки, их примерное распределение по отводимому времени, примерное распределение 
тренировочных нагрузок по объему и интенсивности, распределение соревнований, учебно-
тренировочных занятий и отдыха, контрольные нормативы, спортивно-технические показатели 
(спортивные результаты), педагогический и врачебный контроль. 
         Оперативное планирование включает в себя рабочий план, план-конспект учебно-
тренировочного занятия, план подготовки к отдельным соревнованиям. 
         Рабочий план определяет конкретное содержание занятий на определенный 
тренировочный цикл или календарный срок (например, на месяц). В этом документе 
планируется методика обучения и спортивного совершенствования в соответствии с 
требованиями программы и плана-графика годичного цикла спортивной тренировки. В нем в 
методической последовательности излагается теоретический и практический материал каждого 
учебно-тренировочного занятия.  
   План-конспект учебно-тренировочного занятия составляется на основе рабочего плана. В 
этом документе детально определяют задачи, содержание и средства каждой части занятия, 
дозировку упражнений и организационно-методические указания. 
         План подготовки к отдельным соревнованиям (командный и индивидуальный) должен 
моделировать программу предстоящих соревнований (чередование нагрузок и отдыха) и 
включать средства для достижения максимальной работоспособности (на данный период 
тренировки) и формирования чувства абсолютной уверенности в своих силах. Все учебно-
тренировочные планы независимо от их типа (командные и индивидуальные годичные и 
оперативные и т.д.) должны включать в себя: 
- данные о тех, на кого рассчитан план (персональные данные о спортсмене или общая 
характеристика команды); 
- целевые установки (главные цели периода, на который составляется план; промежуточные 



 
 

цели для отдельных этапов; частные цели, относящиеся к различным видам подготовки); 
- показатели, поддающиеся количественному измерению и характеризующие тренировочные и 
соревновательные нагрузки и состояние спортсменов; 
- тренировочные и воспитательно-методические указания; 
- сроки соревнований, контрольного тестирования, спортивно-медицинских обследований. 
         Периодически сравнивая фактическое изменение контролируемых показателей с 
планируемыми, можно своевременно обнаружить отклонения в применении средств и методов 
тренировки. Одновременно можно оценить эффективность применяемых средств и методов, 
анализируя их влияние на организм спортсмена. 
          Научно-методическими предпосылками к планированию подготовки в каждом виде 
спорта должны являться следующие знания: 
1) для многолетних и годичных макроциклов — индивидуальные особенности развития 
спортивной формы отдельного спортсмена, а в командных видах спорта — команды в целом; 
специфические особенности долговременной адаптации организма к данному виду мышечной 
деятельности; 
2) для отдельного этапа (мезоцикла) — принципиальные тенденции в динамике состояния 
спортсмена в связи с задаваемой тренировочной нагрузкой, в том числе в зависимости от ее 
содержания, объема, интенсивности и чередования;  
3) для микроцикла — целесообразные формы сочетания ближних тренировочных эффектов 
нагрузок различной величины и преимущественной направленности (сроки и полнота 
восстановления специальной работоспособности организма в зависимости от объема, 
интенсивности и направленности задаваемых нагрузок)  
 

Рекомендации по организации научно-методического обеспечения, в том числе 
психологического сопровождения. 

 
Правильная постановка реально достижимых целей - решающий момент психологической 
подготовки. При неправильном ощущении своего состояния спортсмен, завышая либо занижая 
его, неумолимо создает основания для дальнейших дерганий в сторону то обесценивания своих 
возможностей, то выражении излишнего самомнения, в результате чего перед стартом у 
спортсмена может возникнуть либо стартовая лихорадка либо апатия. 
      Психологическая подготовка служит важным условием успешного решения задач в системе 
многолетней подготовки спортсмена - баскетболиста, она направлена на формирование 
личностных и волевых качеств, необходимых в условиях напряженной спортивной борьбы.        
Выделяют общую психологическую подготовку и подготовку к соревнованиям (конкретным 
соревнованиям и отдельным играм). 
 
Задачи психологической подготовки сводятся к следующему: 
 

Группы начальной подготовки 
Задачи психологической подготовки: 
- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом и, в частности, баскетболом; 
- формирование установки на учебно-тренировочную деятельность. 
 
Методы, средства, формы воздействия: 
- беседа, убеждение, педагогическое внушение; 
- моделирование состязательной ситуации в игре; 
- введение ситуаций, требующих преодоления трудностей (ситуация преодоления страха, 
волнения, неприятных ощущений) без предельной мобилизации физических и психологических 
возможностей. 
 

Учебно-тренировочные группы 
Задачи психологической подготовки: 



 
 

- формирование установки на соревновательную деятельность; 
- совершенствование свойств личности, обеспечивающих устойчивость к тренировочным и 
соревновательным нагрузкам, таким как: 
- общая эмоциональная устойчивость; 
- чувство соперничества; 
- активность в преодолении трудностей; 
- независимость, самостоятельность в принятии решений; 
- чувство ответственности и долга перед коллективом, командой; 
- устойчивость к усталости. 
 
Методы, средства, формы воздействия: 
- введение ситуации выбора действий, принятия самостоятельного решения в условиях 
дефицита времени; 
- целенаправленное повседневное развитие тех черт личности, которые слабо выражены у 
юного спортсмена (спортсменов); 
- сочетание психологической подготовки с воспитательной работой. 
 
         В спорте существует понятие - «классификация соревнований», которая предусматривает 
их разделение по видам: чемпионаты, первенства, кубковые соревнования, классификационные, 
отборочные, предварительные и т.п. 
        Уровень соревнований оказывает значительное влияние на психику спортсмена, что, в 
свою очередь, требует определенной степени психологической готовности. Поэтому на 
практике осуществляются два типа психологической подготовки спортсменов к соревнованиям: 
общая и специальная к конкретному соревнованию 
Общая психологическая подготовка тесно связана с воспитательной и идейной работой со 
спортсменами. Особенно это относится к формированию идейной убежденности, воспитанию 
свойств личности. В программу психологической подготовки должны быть включены 
мероприятия, направленные на формирование спортивного характера. Спортивный характер - 
это важный элемент успешного выступления в соревнованиях, где он по-настоящему 
проявляется и закрепляется. Но формируется он в учебно-тренировочном процессе. 
 
Основные критерии спортивного характера: 
- стабильность выступлений на соревнованиях; 
- улучшение результатов от соревнований к соревнованиям; 
- более высокие результаты в период соревнований по сравнению с тренировочными; 
- лучшие результаты, чем в предварительном выступлении. 
Психологическая готовность спортсмена к соревнованиям определяется: 
. спокойствием (хладнокровием) спортсмена в экстремальных ситуациях, что является 
характерной чертой его отношения к окружающей среде (к условиям деятельности); 
. уверенностью спортсмена в себе, в своих силах как одной из сторон отношения к себе, 
обеспечивающей активность, надежность действий, помехоустойчивость; 
. боевым духом спортсмена. Как и отношение к процессу и результату деятельности, боевой дух 
обеспечивает стремление к победе, т.е. к достижению соревновательной цели, что способствует 
раскрытию резервных возможностей. 
       Единство этих черт спортивного характера обусловливает состояние спокойной боевой 
уверенности. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и 
межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, развитие специализированных 
психических функций и психомоторных качеств, формирование основ нравственных 
принципов. 

В процессе занятий необходимо формировать устойчивый интерес к спорту, 
дисциплинированность, соблюдение учебно-тренировочного режима, чувство долга перед 
коллективом и тренером-преподавателем, чувство ответственности за выполнение плана 



 
 

подготовки, трудолюбие и аккуратность. Важное внимание следует уделять воспитанию таких 
качеств, как общительность, доброжелательность, уважение, требовательность, спортивное 
самолюбие, стремление к самовоспитанию, целенаправленность и выдержка. 
 
      Правильная постановка реально достижимых целей – решающий момент психологической 
подготовки. При неправильном ощущении своего состояния спортсмен, завышая либо занижая 
его, неумолимо создает основания для дальнейших дерганий в сторону то обесценивания своих 
возможностей, то выражении излишнего самомнения, в результате чего перед стартом у 
спортсмена может возникнуть либо стартовая лихорадка либо апатия. 
      Психологическая подготовка служит важным условием успешного решения задач в системе 
многолетней подготовки баскетболистов в условиях напряженной спортивной борьбы. Выделя-
ют общую психологическую подготовку и подготовку к соревнованиям (конкретным 
соревнованиям и отдельным играм). 
 
Задачи психологической подготовки сводятся к следующему: 
 
1.Воспитание высоких моральных качеств, формирование у спортсменов чувства коллектива, 
разносторонних интересов, стойкого характера, положительных черт личности. 
2.Воспитание волевых качеств. Основные волевые качества: целеустремленность и 
настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и смелость, инициативность и 
дисциплинированность. Высокий уровень волевых качеств необходим для достижения 
эффективности соревновательной деятельности баскетболиста в напряженных игровых 
ситуациях. 
3.Установление и воспитание совместимости спортсменов в процессе их деятельности в составе 
команды и отдельных звеньев. Важность этой задачи вытекает из специфики баскетбола как 
командного вида спорта. 
4.Адаптация к условиям напряженных соревнований. В конечном счете спортсмен должен 
научиться эффективно применять в игре и на соревнованиях все то, чему он научился в 
процессе учебно-тренировочных занятий. Это достигается системой заданий в тренировочных 
играх, умелым подбором команд для контрольных игр, руководством баскетболистами в 
процессе соревнований. 
5. Настройка на игру и методика руководства командой в игре. Правильное использование 
установок на игру, разборов проведенных игр, замен во время игры и т. Д. во многом 
содействует решению задач психологической подготовки. 
Эффективность психологической подготовки достигается посредством умелого применения 
обширных средств и методов. Одни из них специфические для психологической подготовки, 
другие имеют место в процессе физической, технико-тактической, интегральной и тео-
ретической подготовки. Основные из них следующие: 
 
1.Средства идеологического воздействия (печать, радио, искусство, различные формы 
политического образования); лекции, беседы, диспуты на политические и этические темы. 
2.Специальные знания в области психологии, техники и тактики баскетбола, методики 
спортивной тренировки. 
3.Личный пример тренера-преподавателя, убеждение, поощрение, наказание. 
4.Побуждение к деятельности, поручения, общественно полезная работа. 
5.Обсуждение в коллективе (в команде, спортивной школе). 
6.Составление плана учебно-тренировочного занятия и самостоятельное его проведение. 
7.Перевыполнение какого-то задания по сравнению с предыдущим занятием (в каждом виде 
подготовки). 
8.Проведение совместных занятий юниоров с баскетболистами команды мастеров. 
9.Участие в контрольных играх с заведомо более сильными или более слабыми соперниками, 
игры с гандикапом. 
10.Упражнения повышенной трудности в процессе физической подготовки, повышенной 



 
 

сложности в процессе технико-тактической и интегральной подготовки. 
11.Участие в соревнованиях с использованием установок на игру, разборов проведенных игр. 
12.Соревновательный метод (в процессе физической и других видов подготовки). 
 

     Средства и методы психологического воздействия: 
На этапах начальной подготовки используются методы словесного и смешанного 

воздействия, направленные на развитие разных свойств личности. Сообщается информация, 
способствующая развитию интеллекта и психических функций, методы развития внимания, 
сенсомоторики и волевых качеств. 

В основной части совершенствуются специализированные психические функции и 
психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и 
саморегуляции, повышается уровень психической специальной готовности спортсмена. 

В заключительной части – совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-
психическому восстановлению. 

Разумеется, что акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в 
решающей степени зависит от психических особенностей обучающихся, задач их 
индивидуальной подготовки и направленности учебно-тренировочных занятий. 

 
 

Структура учебно-тренировочного процесса 
 

 Календарь спортивных соревнований влияет на построение годичного цикла, структуру, 
продолжительность периодов и другое. Официальные соревнования указывают, в какое время 
спортсмен должен находиться в состоянии наилучшей готовности. С учетом этих сроков и 
должна планироваться учебно-тренировочная работа. С другой стороны, спортивный календарь 
не может составляться без учета основных закономерностей построения спортивной 
тренировки. Только в этом случае он будет содействовать оптимальному построению 
тренировки, а, следовательно, и наибольшему росту спортивных результатов. 
В зависимости от масштабов времени, в пределах которого протекает учебно-тренировочный 
процесс, различают: а) микроструктуру -  структуру отдельного учебно-тренировочного 
занятия, структуру отдельного учебно-тренировочного дня и микроцикла (например, 
недельного);     
б) мезоструктуру - структуру этапов тренировок, включающих относительно законченный ряд 
микроциклов (суммарной длительностью, например, около месяца);    
в) макроструктуру - структуру больших тренировочных циклов типа полугодичных, годичных и 
многолетних. 
   

 
           Построение тренировки в годичных циклах. В подготовке высококвалифицированных 
спортсменов встречается построение годичной тренировки на основе одного макроцикла 
(одноцикловое), на основе двух макроциклов (двухцикловое) и трех макроциклов 
(трехцикловое). В каждом макроцикле выделяются три периода — подготовительный, 
соревновательный и переходный. При двух - и трехцикловом построении учебно-
тренировочного процесса часто используются варианты, получившие название «сдвоенного» и 
«строенного» циклов. В этих случаях переходные периоды между первым, вторым и третьим 
макроциклами часто не планируются, а соревновательный период предыдущего макроцикла 
плавно переходит в подготовительный период последующего.  
          Подготовительный период направлен на становление спортивной формы — создание 
прочного фундамента (общего и специального) подготовки к основным соревнованиям и 
участия в них, совершенствования различных сторон подготовленности. В соревновательном 
периоде стабилизация спортивной формы осуществляется через дальнейшее 
совершенствование различных сторон подготовленности, обеспечивается интегральная 
подготовка, проводятся непосредственная подготовка к основным соревнованиям и сами 



 
 

соревнования. Переходный период (период временной утраты спортивной формы) направлен на 
восстановление физического и психического потенциала после высоких тренировочных и 
соревновательных нагрузок, на подготовку к очередному макроциклу. 
Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) подразделяется на два 
крупных этапа: 1) общеподготовительный (или базовый) этап; 2) специально подготовительный 
этап.  
Общеподготовительный этап. Основные задачи этапа — повышение уровня физической 
подготовленности спортсменов, совершенствование физических качеств, лежащих в основе 
высоких спортивных достижений в конкретном виде спорта, изучение новых сложных 
соревновательных программ. Длительность этого этапа зависит от числа соревновательных 
периодов в годичном цикле и составляет, как правило, 6—9 недель (в отдельных видах спорта 
встречаются вариации от 5 до 10 недель).  
Этап состоит из двух мезоциклов. Первый мезоцикл (длительность 2—3 микроцикла) — 
втягивающий — тесно связан с предыдущим переходным периодом и является 
подготовительным к выполнению высоких по объему тренировочных нагрузок. Второй 
мезоцикл (длительность 3—6 недельных микроциклов) — базовый — направлен на решение 
главных задач этапа. В этом мезоцикле продолжается повышение общих объемов учебно-
тренировочных средств, однонаправленных частных объемов интенсивных средств, 
развивающих основные качества и способствующих овладению новыми соревновательными 
программами.  
Специально подготовительный этап. На этом этапе стабилизируются объем тренировочной 
нагрузки, объемы, направленные на совершенствование физической подготовленности, и 
повышается интенсивность за счет увеличения технико-тактических средств тренировки. 
Длительность этапа 2—3 мезоцикла.  
Соревновательный период (период основных соревнований). Основными задачами этого 
периода являются повышение достигнутого уровня специальной подготовленности и 
достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях. Эти задачи решаются с 
помощью соревновательных и близких к ним специально подготовительных упражнений.  
         Организацию процесса специальной подготовки в соревновательном периоде 
осуществляют в соответствии с календарем главных состязаний, которых у 
квалифицированных спортсменов в большинстве видов спорта обычно бывает не более 2-3. Все 
остальные соревнования носят как тренировочный, так и коммерческий характер; специальная 
подготовка к ним, как правило, не проводится. Они сами являются важными звеньями 
подготовки к основным соревнованиям.  
Соревновательный период чаще всего делят на два этапа: 1) этап ранних стартов, или развития 
собственно спортивной формы; 2) этап непосредственной подготовки к главному старту.  
Этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы. На этом этапе 
длительностью в 4—6 микроциклов решаются задачи повышения уровня подготовленности, 
выхода в состояние спортивной формы и совершенствования новых технико-тактических 
навыков в процессе использования соревновательных упражнений. В конце этого этапа обычно 
проводится главное отборочное соревнование.  
Этап непосредственной подготовки к главному старту. На этом этапе решаются следующие 
задачи:  
- восстановление работоспособности после главных отборочных соревнований и чемпионатов 
страны;  
- дальнейшее совершенствование физической подготовленности и технико-тактических 
навыков;  
- создание и поддержание высокой психической готовности у спортсменов за счет регуляции и 
саморегуляции состояний;  
- моделирование соревновательной деятельности с целью подведения к старту и контроля за 
уровнем подготовленности;  
- обеспечение оптимальных условий для максимального использования всех сторон 
подготовленности (физической, технической, тактической и психической) с целью 



 
 

трансформации ее в максимально возможный спортивный результат.  
Продолжительность этого этапа колеблется в пределах 6—8 недель. Он обычно состоит из 2 
мезоциклов. Один из них (с большой суммарной нагрузкой) направлен на развитие качеств и 
способностей, обусловливающих высокий уровень спортивных достижений, другой — на 
подведение спортсмена к участию в конкретных соревнованиях с учетом специфики 
спортивной дисциплины состава участников, организационных, климатических и прочих 
факторов.  
Переходный период. Основными задачами этого периода являются обеспечение полноценного 
отдыха после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего года или макроцикла, 
а также поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной 
готовности спортсмена к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть 
обращено на полноценное физическое и особенно психическое восстановление. Эти задачи 
определяют продолжительность переходного периода, состав применяемых средств и методов, 
динамику нагрузок и т.п.  
Продолжительность переходного периода колеблется обычно от 2 до 5 недель и зависит от 
этапа многолетней подготовки, на котором находится спортсмен, системы построения 
тренировки в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и 
ответственности основных соревнований, индивидуальных способностей спортсмена.  
          Тренировка в переходном периоде характеризуется снижением суммарного объема 
работы и незначительными нагрузками. По сравнению, например, с подготовительным 
периодом объем работы сокращается примерно в 3 раза; число занятий в течение недельного 
микроцикла не превышает, как правило, 3—5; занятия с большими нагрузками не планируются 
и т.д. Основное содержание переходного периода составляют разнообразные средства 
активного отдыха и общеподготовительные упражнения.  
         В конце переходного периода нагрузка постепенно повышается, уменьшается объем 
средств активного отдыха, увеличивается число общеподготовительных упражнений. Это 
позволяет сделать более гладким переход к первому этапу подготовительного периода 
очередного макроцикла.  
         При правильном построении переходного периода спортсмен не только полностью 
восстанавливает силы после прошедшего макроцикла, настраивается на активную работу в 
подготовительном периоде, но и выходит на более высокий уровень подготовленности по 
сравнению с аналогичным периодом предшествующего года.  
Продолжительность и содержание периодов и их составляющих этапов подготовки в пределах 
отдельного макроцикла определяются многими факторами. Одни из них связаны со 
спецификой вида спорта — структурой эффективной соревновательной деятельности, 
структурой подготовленности спортсменов, сложившейся в данном виде спорта системой 
соревнований; другие — с этапом многолетней подготовки, закономерностями становления 
различных качеств и способностей и т.п., третьи — с организацией подготовки (в условиях 
централизованной подготовки или на местах), климатическими условиями (жаркий климат, 
среднегорье), материально-техническим уровнем (тренажеры, оборудование и инвентарь, 
восстановительные средства, специальное питание и т.п.).  
Мезоцикл тренировки можно определить как серию микроциклов разного или одного типа, 
составляющую относительно законченный этап или подэтап тренировки. Построение 
тренировки в форме мезоциклов позволяет более целесообразно управлять суммарным 
тренировочным эффектом каждой серии микроциклов, обеспечивать при этом высокие темпы 
роста тренированности спортсменов. Средние циклы чаще всего состоят из 3 - 6 микроциклов и 
имеют общую продолжительность, близкую к месячной. Их структура и содержание зависят от 
многих факторов: этапа и периода годичного цикла, вида спорта, возраста и подготовленности 
спортсменов, режима учебы и отдыха, внешних условий тренировки (климатических, 
географических и др.), околомесячных биоритмов в жизнедеятельности организма (например, 
менструальных циклов) и т.д.  
        Различают следующие типы мезоциклов: втягивающий, базовый, контрольно-
подготовительный, предсоревновательный, соревновательный, восстановительный и др. (Л.П. 



 
 

Матвеев). Все эти типы мезоциклов могут иметь место и в учебно-тренировочном процессе 
спортсменов. Остановимся на краткой характеристике мезоциклов, их структуре и содержании.  
Втягивающий мезоцикл характеризуется повышением объема тренировочных нагрузок, 
вплоть до значительных величин с постепенным повышением интенсивности. С такого рода 
мезоцикла обычно начинается подготовительный период. У спортсменов невысокой 
квалификации втягивающий мезоцикл состоит из трех-четырех объемных микроциклов. Во 
втягивающем мезоцикле, независимо от квалификации спортсменов, большее внимание 
уделяется средствам общей подготовки для повышения возможностей систем дыхания и 
кровообращения. Это делается для того, чтобы создать предпосылки для дальнейшей работы, 
повышающей уровень специальной подготовленности спортсмена. В определенном объеме 
используются и социально-подготовительные средства.  
Базовый мезоцикл отличается тем, что в нем проводится основная учебно-тренировочная 
работа, большая по объему и интенсивности, направленная на повышение функциональных 
возможностей, развитие основных физических способностей, на совершенствование уже 
освоенных технико-тактических приемов. Наряду с расширением функциональных 
возможностей спортсменов в задачи этих мезоциклов входит стабилизация и закрепление 
достигнутых перестроек в организме. По своему преимущественному содержанию они могут 
быть общеподготовительными и специально-подготовительными, а по эффекту воздействия на 
динамику тренированности - развивающими и поддерживающими. Каждый вид базового 
мезоцикла может включать несколько мезоциклов соответствующего типа, но в разных 
комбинациях. Например, развивающий мезоцикл может состоять из 4 мезоциклов - двух 
объемных, одного интенсивного и восстановительного: МЦобъемный + МЦобъемный + 
МЦинтенсивный + МЦвосстановительный + Стабилизирующий состоит всего из двух 
объемных микроциклов (Л.П. Матвеев).  
Контрольно-подготовительный мезоцикл представляет собой переходящую форму от 
базовых мезоциклов к соревновательным. Собственно учебно-тренировочная работа сочетается 
здесь с участием в серии соревнований, которые имеют в основном контрольно-тренировочный 
характер и подчинены, таким образом, задачам подготовки к соревнованиям. Мезоцикл данного 
типа может состоять из двух-трех собственно тренировочных микроциклов и одного 
микроцикла соревновательного типа.  
Предсоревнователъные мезоциклы типичны для этапа непосредственной подготовки к 
основному соревнованию или одному из основных. В них должен быть смоделирован весь 
режим предстоящих соревнований, обеспечена адаптация к его конкретным условиям и 
созданы оптимальные условия для полной реализации возможностей спортсмена в решающих 
стартах. Если соревнования являются не очень ответственными для спортсмена или команды и 
проводятся в обычных климатических и географических условиях, то непосредственная 
подготовка к ним обеспечивается в рамках соревновательного мезоцикла, который может 
состоять из подводящих, соревновательных и восстановительных микроциклов. При 
подготовке же к ответственному соревнованию, проводимому в необычных для спортсмена 
условиях, уже целесообразно специально выделить этап непосредственной подготовки к 
ответственному соревнованию, который обычно включает один или несколько мезоциклов, 
построенных по типу предсоревновательных.  
Как правило, предсоревновательный мезоцикл состоит из модельно-соревновательных, 
подводящих и собственно тренировочных микроциклов, которые могут сочетаться в различной 
последовательности и с разной частотой. Например, при необходимости обеспечить более 
основательную тренировочную работу на фоне подготовки к состязанию, эффективен вариант: 
МЦмодельно-соревноват. + МЦсобственно трениров. МЦсобствен-но трениров. + 
МЦмодельно-соревн. + МЦсобственно трениров. + МЦподводящий (Л.Н. Матвеев).  
       В практике предсоревновательной подготовки используется также нетрадиционный 
вариант построения заключительного этапа подготовки к ответственному соревнованию по 
«принципу маятника», который предусматривает чередование контрастных и 
специализированных микроциклов.  
Соревновательные мезоциклы - это типичная форма построения тренировки в период 



 
 

основных соревнований. Количество и структура соревновательных мезоциклов определяют 
особенности существующего спортивного календаря, программа, режим соревнования, состав 
участников, квалификация и степень подготовленности спортсменов. Как минимум каждый 
соревновательный мезоцикл состоит из подводящего, соревновательного и восстановительного 
микроциклов.  
Восстановительные мезоциклы подразделяются на восстановительно-подготовительные и 
восстановительно-поддерживающие. Первые планируют между двумя соревновательными 
мезоциклами. Состоят они из одного-двух восстановительных, двух-трех собственно 
тренировочных микроциклов. Их основная задача - восстановление спортсменов после серии 
основных соревнований, требующих не сколько физических, сколько нервных затрат, а также 
подготовка к новой серии соревнований.  
         Восстановительно-поддерживающие мезоциклы также планируют после 
соревновательного мезоцикла в том случае, когда серия соревнований была слишком тяжела 
для спортсмена. Для того чтобы не допустить перерастания кумулятивного эффекта, 
вызванного участием спортсмена в серии соревнований, в перетренировку после 
восстановительных микроциклов вводят тренировочную работу поддерживающего характера, 
широко используя средства общей подготовки. Средние циклы подобного типа в основном 
характерны для переходного периода.  
Календарь спортивных соревнований, безусловно, влияет на построение годичного цикла - 
структуру, продолжительность соревновательного и других периодов. Официальные 
соревнования указывают, в какое время спортсмен должен находиться в состоянии наилучшей 
готовности. С учетом этих сроков и должна планироваться тренировочная работа. С другой 
стороны, спортивный календарь не может составляться без учета основных закономерностей 
построения спортивной тренировки. Только в этом случае он будет содействовать 
оптимальному построению тренировки, а, следовательно, и наибольшему росту спортивных 
результатов.  
           Основной фактор, определяющий структуру годичного цикла тренировка, - это 
объективная закономерность развития спортивной формы. Под спортивной формой 
подразумевают состояние оптимальной (наилучшей) готовности спортсмена к достижению 
спортивного результата, которое приобретается в процессе соответствующей подготовки в 
каждом большом цикле тренировки - типа годичного или полугодичного (Л.П. Матвеев).  
              Понятие оптимальной готовности носит условный характер. Оно может быть 
применено лишь для данного цикла развития спортивной формы. По мере роста мастерства 
спортсмена этот оптимум изменяется. Спортивная форма становится иной, как по 
количественным показателям, так и в качественном отношении. Относительность этого понятия 
становится еще более очевидной, когда речь идет об особенностях развития спортивной формы 
у начинающих спортсменов.  
            Состояние спортивной формы с физиологической точки зрения характеризуется 
наиболее высокими функциональными возможностями отдельных органов и систем, 
совершенной координацией рабочих процессов, снижением энергетических затрат какой-либо 
мышечной работы в единицу времени, ускорением врабатываемости и восстановления 
работоспособности после утомления, более совершенной способностью переключаться от 
одного вида деятельности к другому, высокой автоматизацией двигательных навыков.  
             С психологической точки зрения спортивная форма характеризуется активизацией 
эмоционально-волевых усилий. При этом значительно быстрее протекают психические 
процессы (реакции, восприятие, ориентировка, принятие решения). Расширяется объем 
внимания, повышается роль сознательного контроля и управления движениями, проявляется 
воля к победе, уверенность в своих силах, спортсмены испытывают особую эмоциональную 
настроенность на состязания, бодрое, жизнерадостное настроение, появляется своеобразное 
восприятие собственной деятельности («чувство лыж», «чувство воды», «чувство планки» и 
т.д.). В состоянии спортивной формы спортсмены тренируются с удовольствием.  
             Наиболее общим показателем состояния спортивной формы является спортивный 
результат, показанный в наиболее ответственных соревнованиях. Анализ спортивных 



 
 

результатов позволяет судить об уровне спортивной формы в динамике ее изменения в 
годичном цикле тренировки. Обычно спортивный результат может служить показателем 
спортивной формы в тех видах спорта, в которых спортивные достижения измеряются в 
достаточно объективных количественных мерах (с, кг, м и т.д.). В видах же спорта, где 
спортивный результат не имеет достаточно объективных количественных мер, использовать его 
для оценки состояния спортивней формы очень трудно. В этих видах спорта оценка состояния 
спортивной формы осуществляется на основе анализа соревновательной деятельности, данных 
тестирования уровня физической, функциональной, технической и психологической 
подготовленности. Однако не каждое спортивное достижение характеризует состояние 
спортивной формы. Как правило, спортсмен находится в состоянии спортивной формы, если 
показывает результат: а) превышающий уровень своего прежнего рекорда; б) близкий к этому 
уровню (в пределах 1,5-3%' от лучшего спортивного достижения в году).  
             Для оценки состояния спортивной формы по показателям спортивных результатов 
важное значение имеет выбор количественных критериев, позволяющих определить динамику 
ее изменения в различные периоды большого цикла тренировки (годичном или полугодичном). 
Можно выделить несколько критериев такого рода: 1) направленность, скорость и 
интенсивность развития спортивной формы: 2) уровень развития спортивной формы; 3) 
устойчивость (стабильность) спортивной формы; 4) своевременность (точность) вхождения в 
состояние спортивной формы.  
               Первый критерий характеризует рост достижении спортсмена в рассматриваемом 
цикле тренировки относительно лучшего результата в предыдущем году или результата 
контрольных соревновании в начале соревновательного периода. Он обычно определяется на 
основе вычисления абсолютных либо относительных темпов прироста спортивных результатов. 
Второй - позволяет выявить максимальный уровень оптимальной готовности спортсмена в 
годичном цикле. Чаще всего в качестве этого критерия выступает отношение лучшего 
индивидуального результата года к личном или мировому рекорду. Третий критерий 
свидетельствует о способности спортсмена сохранить спортивную форму в течение 
соревновательного сезона. Его можно определить по количеству, а также частоте демонстрации 
спортсменом результатов, величина которых выше личного рекорда или находится в пределах 
1,5-5% от лучшего. Четвертый - говорит об умении спортсмена показывать наилучшие 
(запланированные) достижения к моменту основных соревнований. Для его оценки может 
служить степень соответствия запланированных и реальных результатов у конкретного 
спортсмена в период ответственных соревнований. У одних спортсменов может быть выше 
стабильность спортивной формы, чем точность ее достижения у других при достаточно 
высоком уровне состояния спортивной формы: наблюдаются низкие значения стабильности и 
своевременности (точности) ее приобретения. Это можно использовать для прогнозирования и 
управления состоянием спортивной формы в годичном цикле тренировки. Процесс развития 
состояния спортивной формы носит фазовый характер. Он протекает в порядке 
последовательной смены трех фаз: 1) приобретения; 2) относительной стабилизации; 3) 
временной утраты состояния спортивной формы.  
           В основе этих фаз лежат биологические закономерности, связанные с физиологическими, 
биохимическими, морфологическими и психологическими изменениями, происходящими в 
организме спортсменов под воздействием тренировки и других факторов, которые, в конечном 
счете, обусловливают динамику и уровень спортивных результатов.  

Система многолетней подготовки высококвалифицированных спортсменов требует четкого 
планирования и учета нагрузки на возрастных этапах. Эта нагрузка определяется средствами и 
методами, которые используют в процессе занятий. Во всех периодах годичного цикла в 
баскетболе присутствуют все виды подготовки, их соотношение и, главное, формы значительно 
отличаются. Общая физическая и техническая подготовка имеют тенденцию к уменьшению. 
Доля специальной физической, тактической и соревновательной нагрузок постоянно 
возрастает. 

Общий подход к распределению нагрузки различной направленности на всех этапах 
заключается в примерном равенстве количества часов, отводимых на физическую подготовку 



 
 

(совместно общую и специальную), технико-тактическую (совместно техническую и 
тактическую) и игровую (игровую во время тренировки, контрольные и календарные игры). 
Однако от этапа к этапу нарастает величина специальной физической подготовки с 
уменьшением общей. Такая же картина наблюдается в соотношениях технической и 
тактической подготовки. Игровая соревновательная нагрузка постоянно нарастает в 
противовес игровой подготовке, которая осуществляется в учебно-тренировочном процессе. 

Очень важно помнить, что основные детские соревнования, особенно многодневные с 
выездом в другие города, следует проводить во время каникул. Поэтому весь годичный 
макроцикл подготовки должен быть спланирован так, чтобы юные баскетболисты могли 
успешно выступить в соревнованиях именно в это время. 

Для создания стройной системы планирования разработаны комплексы упражнений 
каждого вида подготовки. 

Соревновательная нагрузка у взрослых мастеров баскетбола вызывает частоту сердечных 
сокращений 165-180 уд./мин. Планирование интенсивности тренировочной нагрузки должно 
соответствовать этому уровню. Тренировка с повышенной интенсивностью дает перенос 
тренированности в направлении упражнений с умеренной частотой пульса. Если же 
тренировки проводились с низкой интенсивностью, то баскетболист не сможет эффективно 
действовать в условиях соревнований. 

При определении режимов нагрузки в развитии специальной выносливости следует 
учитывать, что частота пульса у детей несколько выше, чем у взрослых. 

Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих 
спортивную подготовку на следующий этап, производится с учётом результатов спортивной 
подготовки, которые должны соответствовать требованиям, установленным ФССП. Лицам, 
проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой 
требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же 
этапе спортивной подготовки повторно по решению педагогического совета.  
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15. Учебно-тематический план. 

Таблица 20 
Этап 

спортивной 
подготовки 

Темы по теоретической 
подготовке 

Объем 
времени в 

год (минут) 

Сроки 
проведения Краткое содержание 

Этап 
начальной 
подготовки 

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

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 
вида спорта и его развитие ≈ 13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 
Физическая культура – 

важное средство 
физического развития и 

укрепления здоровья 
человека 

≈ 13/20 октябрь 

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

Гигиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся при занятиях 

физической культурой и 
спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

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

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 
солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 
Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой 
и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о 
травматизме. 

Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 
тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

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

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

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

Режим дня и питание ≈ 14/20     август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
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обучающихся жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 
Оборудование и 

спортивный инвентарь по 
виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 
спортивного инвентаря. 

Учебно-
трениро-
вочный 

этап (этап 
спортивной 
специализа-

ции) 

Всего на учебно-
тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 
трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

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

История возникновения 
олимпийского движения ≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 
обучающихся ≈ 70/107 ноябрь 

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

Физиологические основы 
физической культуры ≈ 70/107 декабрь 

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

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

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

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

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

Психологическая 
подготовка ≈ 60/106 сентябрь- 

апрель 

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

Оборудование, спортивный 
инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
≈ 60/106 декабрь-

май 

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

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-
май 

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

 



 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам вида спорта «баскетбол» 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 
спорта «баскетбол». 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 
дисциплинам вида спорта «баскетбол» основаны на особенностях вида спорта «баскетбол» и его 
спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 
подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 
спорта «баскетбол», по которым осуществляется спортивная подготовка. Порядок и сроки 
формирования учебно-тренировочных групп на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом 
особенностей вида спорта «баскетбол» и его спортивных дисциплин, определяется организацией, 
осуществляющей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки 
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.  

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

 
VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 
 

17. Материально-технические условия реализации Программы. 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

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

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

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания 
медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе 
при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 
включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 
заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 
испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 
спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
регистрационный № 61238);  

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для осуществления 
спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 



 

 
 

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

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 
мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 
медицинского контроля. 

 
 

Приложение № 10 
к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта  
«баскетбол», утвержденному приказом 

Минспорта России 
от 16 ноября 2022 г. № 1006 

 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 
Таблица 21 

 
№ 
п/п Наименование Единица 

измерения 
Количество 

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

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

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

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

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



 

 
 

Таблица 22 
 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

1. Мяч баскетбольный штук на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

Приложение № 11 
к федеральному стандарту спортивной подготовки 

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

 
Таблица 23 

 
Обеспечение спортивной экипировкой 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п Наименование Единица 

измерения Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап совершенство-
вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

1.  Гольфы пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

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

3.  Костюм спортивный 
парадный штук на обучающегося - - - - - - 1 2 

4.  Кроссовки для баскетбола пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 



 

 
 

5.  Кроссовки 
легкоатлетические пар на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

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

7.  Носки пар на обучающегося - - 2 1 4 1 6 1 

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

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

10.  Фиксатор голеностопного 
сустава (голеностопник) комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

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

12.  Фиксатор лучезапястного 
сустава (напульсник) комплект на обучающегося - - - - 2 1 2 1 

13.  Футболка штук на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

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

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

16.  Шорты эластичные 
(тайсы) штук на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 



 

 
 

18. Кадровые условия реализации Программы. 
 

- укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 
работниками 
 Для проведения учебно-тренировочных занятий на всех этапах спортивной подготовки, 

кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя 
(тренеров-преподавателей) по видам спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта 
«баскетбол», а также привлечение иных специалистов организаций, осуществляющих 
спортивную подготовку (при условии их одновременной работы с обучающимися). 
 Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-
тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания оборудования и 
спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной подготовки в 
организациях, осуществляющих спортивную подготовку, на всех этапах спортивной 
подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 
соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-
преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 
профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 
28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 
профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в 
области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 
21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, регистрационный № 68615), 
или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 
служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области 
физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 
15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

- непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации. 
                                                                   

Сетевая форма реализации Программы. 
С целью обеспечения освоения обучающимся Программы применяется сетевая форма 

взаимодействия с использованием ресурсов нескольких организаций, осуществляющих 
образовательную деятельность, а также с использованием ресурсов иных организаций. 
 В реализации Программы с использованием сетевой формы взаимодействия наряду 
с Учреждением также могут участвовать научные организации, медицинские организации, 
организации культуры, физкультурно-спортивные и иные организации, обладающие ресурсами, 
необходимыми для осуществления образовательной деятельности по Программе. 
 Использование сетевой формы взаимодействия осуществляется на основании договора, 
который заключается между Учреждением и образовательной (ресурсной) организацией, и в 
котором указываются основные характеристики образовательной программы, реализуемой с 
использованием такой формы (в том числе вид, уровень и (или) направленность), а также объем 
ресурсов, используемых каждой из указанных организаций, и распределение обязанностей 
между ними, срок действия этого договора. 

 
 
 



 

 
 

 
19. Информационно-методические условия реализации Программы 

 
1. Список литературных источников 

1.1    Список литературных источников для тренеров-преподавателей 
 

1.  Донченко П.И. Баскетбол юным. - Ташкент, 1989.  
2.  Железняк Ю.Д., Портнов Ю.М. Спортивные игры: техника, тактика, методика обучения 

– М.: Издательский центр «Академия», 2012 
3. Костикова Л.В. Баскетбол: Азбука спорта. - М.: ФиС, 2001. 
4. Матвеев Л.П.Теория и методика физической культуры,  М.: ФиС, 1991. — 543 с 
5. Сопов В.Ф. Теория и методика психологической подготовки в современном спорте -  М.: 

2010. - 120 с. 
6. Нестеровский Д.И. Теория и методика баскетбола – М.: Издательский центр 

«Академия», 2014 
7. Ульянов В.А. Баскетбол. Первые шаги. // Физкультура в школе.-1990.- №1 
8. Федосеев В.В. На уроках баскетбола.// Физкультура в школе-1995.- №2 
9. Шалаева Г.П. Большая книга о спорте. – М.: АСТ, Слово, 2011 
10. Яхонтов Е.Р. Мини-баскетбол. – М.: Физкультура и спорт, 1987. 
11. Холодов Ж.К.,. Кузнецов В.С Теория и методика физической культуры и спорта – М.: 

Издательский центр «Академия», 2013 
12. Баскетбол. Поурочная учебная программа для детско-юношеских спортивных школ и 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва / Под редакцией 
Ю.Д. Железняка. - М., 1984. 

13. Баскетбол. Учебник для вузов физической культуры / Под редакцией Ю.М. Портнова. - 
М., 1997. 

14. Программа дисциплины «Теория и методика баскетбола». Для вузов физической 
культуры / Под редакцией Ю.М. Портнова. - М., 2004. 

15. Спортивные игры. Учебник для вузов. Том 1 / Под редакцией Ю.Д. Железняка, Ю.М. 
Портнова. - М.: Изд. Центр Академия, 2002. 

16. Спортивные игры. Учебник для вузов. Том 2 / Под редакцией Ю.Д. Железняка, Ю.М. 
Портнова. - М.: Изд. Центр Академия, 2004. 

17. Грасси Марчела, Баскетбол. –Урал ЛТД, Аркаим, 2007  
 

1.2   Список литературных источников для спортсменов 
 

1. Мэтт Парсель. Баскетбол. Научись играть и стань звездой! М.: МАК Медиа, 2001. — 48 
с. 

2. Рыбалова С.И., Рыбалов Ю.В. Практические рекомендации развития физических качеств 
баскетболистов. Сураж: ГБОУ СПО «Суражский педагогический колледж имени А.С. 
Пушкина», 2010. — 26 с. 

3. Хромаэв З.В., Мурзин Э.В. и др. Упражнения баскетболиста К.: ФБУ, 2006. — 128 с.  
4. Яхонтов Е.Р. Мяч летит в кольцо. Л.: Лениздат, 1984. — 62 с.  
5. Дэвид Хэлберстам Игрок на все времена: Майкл Джордан и мир, который он сотворил 

 АСТ, Астрель , 2004 
6. Оксана Усольцева. Баскетбол. Эксмо, 2011 

http://www.twirpx.com/file/1115513/
https://www.livelib.ru/author/30750
https://www.livelib.ru/publisher/68
https://www.livelib.ru/publisher/68


 

 
 

 
2. Перечень визуальных средств 

1. http://www.youtube.com/watch?v=qzJzwnIAfZc Уроки волейбола. Нападающий удар. 
2. http://www.youtube.com/watch?v=7jvRFOcfpQM Мастер-класс по баскетболу  
3. http://www.youtube.com/watch?v=uS2xaZlJbX0 Тренировка для разыгрывающих и АЗ в 

баскетболе 
4. http://www.youtube.com/watch?v=3LzZG_qg6ec Тренировка центрового в баскетболе 
5. http://www.youtube.com/watch?v=qS9IL2eJeaQ Бросок в прыжке. Заслоны. 

Взаимодействие в парах. Подбор на своем щите. 
6. http://www.youtube.com/watch?v=EYYd1-N3cN4 Тренировка дриблинга при активном 

прессинге  
7. http://www.youtube.com/watch?v=Ro-tylyExYA Тактика  игры в нападении 
8. http://www.youtube.com/watch?v=ro757kSz0gc Тренерский семинар «Школа баскетбола» 
9. http://www.youtube.com/watch?v=4CNWoGq3fqA Упражнения на баланс и координацию 
10. http://www.youtube.com/watch?v=lO0HV-S2mlg Мяч вне игры 
11. http://www.youtube.com/watch?v=1FMjVnKPRyk Скоростная выносливость. Беговые 

упражнения 
12. http://www.youtube.com/watch?v=NWzopJp7yF0 Вертикальный прыжок. Как выше 

прыгать. 
13. http://www.youtube.com/watch?v=FOYLaZvWIlI Уроки финтов в баскетболе 
14. http://www.youtube.com/watch?v=WXkfjwPQ4lI Основы правильной техники броска 

 
 

3. Перечень Интернет-ресурсов 

3.1 Перечень интернет-ресурсов для тренеров-преподавателей 
 

1. http://www.minsport.gov.ru/ Министерство спорта РФ 
2. http://www.minsport.gov.ru/sport/podgotovka/82/5502/ Федеральные стандарты спортивной 

подготовки 
3. http://kfis.spb.ru/  Комитет по физической культуре и спорта СПб 
4. http://www.rusada.ru/ Российское антидопинговое агентство  
5. https://www.wada-ama.org/ Всемирное антидопинговое агентство   
6. http://www.roc.ru/ Олимпийский комитет России  
7. http://www.olympic.org/ Международный олимпийский комитет   
8. http://gducfkis.ru/ Городской детско-юношеский центр физической культуры и спорта 
9. http://www.russiabasket.ru/  Российская федерация баскетбола 
10. http://www.fbp.ru/news/index.html Федерация баскетбола Санкт-Петербурга  
11. http://starsspb.ru/ СПб ГБУ ДО СШОР «Невские Звезды» 
12. http://lesgaft.spb.ru/ НГУ им. П.Ф. Лесгафта 
13. http://rubasket.com/stati.html Статьи о баскетболе. Все о баскетболе 
14. http://www.basketbolist.org.ua/publications.htm  Статьи о баскетболе 
15. http://www.sport-express.ru/basketball/ Баскетбол России и Мира  
16. http://www.sport-express.ru/basketball/ Новости и события баскетбола в России  
17. http://base.garant.ru/12178786/#friends Приказ Министерства здравоохранения и 

социального развития РФ от 9 августа 2010 г. N 613н "Об утверждении порядка оказания 
медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий" 

18. http://www.audar-info.ru/docs/documents/detail.php?artId=1169360 Письмо Минспорта РФ 
от 12.05.2014 № ВМ-04-10/2554 

 

3.2 Перечень интернет-ресурсов для спортсменов 
 
1. http://kfis.spb.ru/  Комитет по физической культуре и спорта СПб 

http://www.youtube.com/watch?v=qzJzwnIAfZc
http://www.youtube.com/watch?v=7jvRFOcfpQM
http://www.youtube.com/watch?v=uS2xaZlJbX0
http://www.youtube.com/watch?v=3LzZG_qg6ec
http://www.youtube.com/watch?v=qS9IL2eJeaQ
http://www.youtube.com/watch?v=EYYd1-N3cN4
http://www.youtube.com/watch?v=Ro-tylyExYA
http://www.youtube.com/watch?v=ro757kSz0gc
http://www.youtube.com/watch?v=4CNWoGq3fqA
http://www.youtube.com/watch?v=lO0HV-S2mlg
http://www.youtube.com/watch?v=1FMjVnKPRyk
http://www.youtube.com/watch?v=NWzopJp7yF0
http://www.youtube.com/watch?v=FOYLaZvWIlI
http://www.youtube.com/watch?v=WXkfjwPQ4lI
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.minsport.gov.ru/sport/podgotovka/82/5502/
http://kfis.spb.ru/
http://www.rusada.ru/
https://www.wada-ama.org/
http://www.roc.ru/
http://www.olympic.org/
http://gducfkis.ru/
http://www.russiabasket.ru/
http://www.fbp.ru/news/index.html
http://starsspb.ru/
http://lesgaft.spb.ru/
http://rubasket.com/stati.html
http://www.basketbolist.org.ua/publications.htm
http://www.sport-express.ru/basketball/
http://www.sport-express.ru/basketball/
http://base.garant.ru/12178786/#friends
http://www.audar-info.ru/docs/documents/detail.php?artId=1169360
http://kfis.spb.ru/


 

 
 

2.http://www.rusada.ru/ Российское антидопинговое агентство  
3.https://www.wada-ama.org/ Всемирное антидопинговое агентство   
4.http://www.roc.ru/ Олимпийский комитет России  
5.http://www.olympic.org/ Международный олимпийский комитет   
6.http://gducfkis.ru/ Городской детско-юношеский центр физической культуры и спорта 
7.http://www.russiabasket.ru/  Российская федерация баскетбола  
8.http://www.fbp.ru/news/index.html Федерация баскетбола Санкт-Петербурга 
9.http://starsspb.ru/ СПб ГБУ ДО СШОР «Невские Звезды» 
10.http://rubasket.com/stati.html Статьи о баскетболе. Все о баскетболе 
11.http://www.basketbolist.org.ua/publications.htm  Статьи о баскетболе 
12.http://www.sport-express.ru/basketball/ Баскетбол России и Мира  
13.http://www.sport-express.ru/basketball/ Новости и события баскетбола в России  
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.rusada.ru/
https://www.wada-ama.org/
http://www.roc.ru/
http://www.olympic.org/
http://gducfkis.ru/
http://www.russiabasket.ru/
http://www.fbp.ru/news/index.html
http://starsspb.ru/
http://rubasket.com/stati.html
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VIII. ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 

 
Календарный план физкультурных мероприятия  и спортивных мероприятий на год 
проводимых за счет средств субсидии на выполнение государственного задания утверждается 
ежегодно. 
(Приложение №1 к программе спортивной подготовки по виду спорта баскетбол) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 


