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1. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

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

по спортивной подготовке по виду спорта баскетбол с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «баскетбол», утвержденным приказом Минспорта России 16 ноября 

2022 г. № 1006 (далее – ФССП). 

Целью реализации 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.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач:  

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные.  

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой систему ожидаемых 

результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и 

соревновательного процессов, также обеспечивает формирование  личностных результатов: 

овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и  уровня 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики 

перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и навыками 

инструкторской деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, 

обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и 

содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять 

подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным 

соревнованиям; умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в 

соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии 

саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-

преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать 

места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение 

будущей профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного 

уровня. 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

Баскетбо́л (англ. basket «корзина» + ball «мяч») — спортивная командная игра с мячом, в 

которой мяч забрасывают руками в кольцо соперника. 

В баскетбол играют две команды, каждая из которых состоит из пяти полевых игроков 

(замены не ограничены). Цель каждой команды — забросить мяч в кольцо с сеткой (корзину) 

соперника и помешать другой команде завладеть мячом и забросить его в свою корзину. Корзина 

находится на высоте 3,05 м от паркета (10 футов). За мяч, заброшенный с ближней и средней 

дистанций, засчитывается два очка, с дальней (из-за трёхочковой линии) — три очка; штрафной 

бросок оценивается в одно очко. Стандартный размер баскетбольной площадки — 28 м в длину и 

15 м — в ширину. Баскетбол — один из самых популярных видов спорта в мире. 

Баскетбол входит в программу Олимпийских игр с 1936 года (изобретатель игры Джеймс 

Нейсмит был там в качестве гостя). Регулярные чемпионаты мира по баскетболу среди мужчин 

проводятся с 1950 года, среди женщин — с 1953 года, а чемпионаты Европы — с 1935 года. 

В Европе проводятся международные клубные соревнования по баскетболу: Евролига, 

Еврокубок, Кубок вызова ФИБА.  

Соревновательное противоборство баскетболистов происходит в пределах установленных 

правил посредством присущих только баскетболу соревновательных действий - приемов игры 
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(техники). При этом обязательным является наличие соперника. В баскетболе цель каждого 

элемента состязания состоит в том, чтобы доставить предмет состязания (мяч) в определенное 

место площадки (кольцо) соперников и не допустить этого в отношении себя. В индивидуальных 

спортивных играх (теннис, настольный теннис, бадминтон и др.) спортивный результат полностью 

зависит от каждого противодействующего спортсмена (игрока). В командных же спортивных 

играх выигрывает и проигрывает команда в целом, а не отдельные спортсмены: как бы хорошо ни 

играл отдельный спортсмен, если команда проиграла, то проиграл и он, и наоборот, как бы плохо 

спортсмен ни играл, если команда выиграла, то выиграл и он.  

Таким образом, спортивная команда является такой же целостной спортивной единицей, 

как и спортсмен в индивидуальных видах спорта. Такая специфика командных игр определяет ряд 

требований к спортсменам, их взглядам, установкам, личностным качествам, характеру действий в 

состязании. В идеале основной психологической установкой спортсмена здесь должно быть 

стремление к полному подчинению собственных действий интересам команды (даже вопреки 

личному благополучию, может быть, и «во вред себе» в том или ином отношении). При 

отсутствии такой установки у каждого спортсмена команды не может быть и сильной, слаженной 

команды в целом даже в том случае, если она состоит из индивидуально хорошо технически, 

физически и тактически подготовленных игроков.  

Следовательно, воспитание коллективизма, способности жертвовать собственными 

интересами ради командной победы, желание видеть и понимать коллективные интересы в 

каждый данный момент состязания есть важнейшая часть, важнейшая задача процесса подготовки 

игрока для командных игр.  

Практика показывает, что сами условия командной состязательной деятельности 

способствуют воспитанию данной установки через воздействие коллектива на спортсменов. Часто 

такое воздействие бывает весьма жёстким, сильным, действенным, что развивает у человека 

соответствующие личные качества. Сложный характер соревновательной игровой деятельности в 

баскетболе создает постоянно изменяющиеся условия, вызывает необходимость оценки ситуации 

и выбора действий, как правило, в условиях ограниченного времени. Важным фактором является 

наличие у спортсмена широкого арсенала технико-тактических средств, который бы давал 

возможность оптимизировать стратегии, обеспечивающие эффективность действий команды по 

достижению результата в условиях конфликтных ситуаций.  

Победителем в баскетболе становится команда, которая по окончании игрового времени 

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

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

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

выявлен победитель матча. 

За одно попадание мяча в кольцо может быть засчитано разное количество очков: 

1 очко — штрафной бросок 

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

3 очка — бросок из-за трёхочковой линии на расстоянии 6 м 75 см (7 м 24 см в 

Национальной баскетбольной ассоциации) (Трёхочковый бросок был включен в официальные 

правила игры (ФИБА) в 1984 году). 

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

отбит одним из спорящих. Матч состоит из четырёх четвертей, длительность каждой 10 минут 

(двенадцать минут в Национальной баскетбольной ассоциации) с перерывами по две минуты. 

Продолжительность перерыва между второй и третьей четвертями игры — пятнадцать минут. 

После большого перерыва команды должны поменяться корзинами.  

 

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось 

(или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а 

также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-
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тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет. При этом при 

комплектовании учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна 

быть более двух лет.  

На этапы начальной подготовки (НП) принимаются все желающие заниматься спортом и не 

имеющие медицинских противопоказаний, сдавшие вступительные нормативы по виду спорта. 

Учебно-тренировочный этап (УТЭ) формируется на конкурсной основе из здоровых и 

практически здоровых детей, проявивших способности, прошедших необходимую подготовку на 

начальном этапе не менее одного года, допускается зачисление лиц, прошедших спортивную 

подготовку в других организациях и (или) по другим видам спорта, выполнивших контрольно-

переводные нормативы по общей физической и специальной подготовке и выполнившие 

разрядные требования. Продолжительность этапов устанавливается на начало учебного года в 

соответствии с Федеральными стандартами спортивной подготовки по видам спорта. 

Таблица 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

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

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины "баскетбол" 

Этап начальной подготовки 3 8 15 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
3-5 11 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не устанавливается 14 6 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не устанавливается 15 4 

Для спортивной дисциплины "баскетбол 3х3 

Этап начальной подготовки 3 8 15 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
3-5 11 8 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не устанавливается 14 6 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не устанавливается 15 4 

2.2 Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, 

длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный 

(годовой) объем.  

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки.  

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный режимами 

работы, для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, может быть сокращен не более чем на 25 %, 

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

индивидуальных планов спортивной подготовки.  

Таблица 3 
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Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 
мастерства 

До года 
Свыше 

года 
До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 
часов 

в неделю 

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

Общее 
количество 

часов в год 

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

 

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:  

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том 

числе с использованием дистанционных технологий;  

- учебно-тренировочные мероприятия (тренировочные сборы); - это продолжительный 

цикл дополнительных тренировок с целью повысить спортивные навыки за короткий период 

времени концентрация тренировочных часов, постоянная мобилизация всех сил и внимания 

позволяют скачком изменить уровень спортсмена.  

Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 

N 

п/
п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 
(количество суток) (без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно) 

НП УТ ССМ ВСМ 

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 к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам России 

- 14 18 21 

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 
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2.

4. 
Учебно-тренировочные мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год 

- - 

2.

5. 

Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия 
- До 60 суток 

- спортивные соревнования;  

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в по типу 

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

спорта, с учетом задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, 

уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося.  

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 

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

стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивных 

соревнования различного уровня, так и специально организованные спортивной организацией.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 

команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнения требований 

Единой всероссийской спортивной классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации.  

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности  

Виды 

спортивных 
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

НП УТЭ 

ССМ ВСМ 
До года 

Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше трех 
лет 

Для спортивной дисциплины "баскетбол" 

Контрольные 1 1 3 3 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 3 3 3 3 

Игры 10 10 30 40 40 40 

Для спортивной дисциплины "баскетбол 3х3" 

Контрольные   10 10 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 3 5 5 10 

Игры   20 20 20 20 

Количество спортивных соревнований в соответствии с единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий 

представлено в Приложении 1 Программы. 

- контрольные мероприятия;  

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного процесса, 

соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся. Контрольные занятия 

обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и 

результатах освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным 

обучающимся спортсменом, представленными выполнением нормативных и квалификационных 

требований по годам и этапам спортивной подготовки.  

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки 

общей физической, специальной физической, технической, тактической подготовки. 

Промежуточная аттестация – процедура, проводимая с целью оценки качества усвоения 

содержания: части или всего объема одной спортивной дисциплины после завершения её 

изучения, проводится во всех тренировочных группах, по всем видам спорта в середине учебного 

года. Для успешного прохождения промежуточной аттестации необходимо выполнить 50% от 

установленного рабочими программами по видам спорта числа нормативов. 
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- инструкторская и судейская практики;  

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия.  

 

2.4 Годовой учебно-тренировочный план 

 

Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «баскетбол» (далее – 

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

подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется и 

утверждается ежегодно на 52 недели (в часах).  

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 

процесса в рамках деятельности спортивной школы, совокупность отдельных относительно 

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

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

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для 

достижения спортивных результатов.   

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая 

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

воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются 

неотъемлемой частью тренировочного процесса и регулируются Организацией самостоятельно, 

указанные тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки.  

Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства представлен 

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

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

Учебный план заполняется Организаций в соответствии с формой и примерными 

объемами по видам подготовки, представленной в приложении № 2 к Программе.  

 Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. Остальные 

часы распределяются организацией, осуществляющей спортивную подготовку, с учетом 

особенностей вида спорта.  

2.5 Календарный план воспитательной работы 
Примерный календарный план воспитательной работы составляется Организацией на 

учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных 

задач воспитательной работы:  

формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; воспитание 

лидерских качеств, ответственности и патриотизма; всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; укрепление здоровья спортсменов; привитие навыков здорового 

образа жизни;  

формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; развитие и 

совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.  

Примерный календарный план воспитательной работы приведен в приложении № 3 к 

Программе.  

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

ним 

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

составляется Организацией на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, учебно-
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тренировочного графика, примерного плана мероприятий, направленных на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним (приложение № 5).  

 В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому обеспечению, которые реализуются 

в рамках воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том числе научную, 

творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, предусмотренную трудовыми 

(должностными) обязанностями и (или) индивидуальным планом (методическую, 

подготовительную, организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, работу, 

предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с обучающимися 

спортсменами, участие в работе коллегиальных органов управления Организацией).  

 Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных занятий, беседы с 

родителями в рамках родительских собраний об определении понятия «допинг», последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил, об особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 

2.7 Планы инструкторской и судейской практики 

 Представленная программа имеет целью подготовить не только игроков высокого уровня, 

но и грамотных спортсменов, досконально знающих правила игры баскетбола, правила поведения 

на игровой площадке и вне её, а также начинающих судей. 

В группах начальной подготовки с учащимися проводится коллективный разбор 

тренировочных занятий и соревнований, изучаются правила соревнований. Отдельные, наиболее 

простые по содержанию тренировочные занятия, учащиеся выполняют самостоятельно. Они 

привлекаются к подготовке мест соревнований и помогают в судействе соревнований по сдаче 

контрольных нормативов. 

В учебно-тренировочных группах спортсмены участвуют в проведении тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера, участвуют вместе с ним в составлении планов подготовки, 

привлекаются к судейству контрольных соревнований. 

В группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства учащиеся 

часть тренировок выполняют самостоятельно, проводят отдельные занятия с младшими группами 

в качестве помощника тренера и инструктора, участвуют в судействе контрольных и официальных 

соревнований, выполняют необходимые требования для получения званий инструктора и судьи по 

спорту. 

  Данный раздел программы спортивной подготовки представляет собой список тем, 

позволяющих ознакомить занимающихся: 

- с основами организации и проведения учебно-тренировочных занятий; 

- с основами организации и проведения официальных соревнований по баскетболу; 

- особенностями работы тренеров-преподавателей по баскетболу; 

- особенностями работы судей по баскетболу. 

1. Тестирования и проведение тестов по официальным правилам баскетбола 3х3. 

2. Тестирования и проведение тестов по официальным правилам баскетбола. 

3. Составление комплексов упражнений по общей физической подготовке, по изучению 

перемещениям, приёму и передаче мяча, броска по кольцу. 

4. Судейство на учебно-тренировочных играх в своей группе (по упрощённым правилам). 

5. Составление комплексов упражнений специальной физической подготовке. 

6. Составление комплексов упражнений по технической подготовке своего и более 

младшего года обучающихся. 

7. Составление комплексов упражнений по тактической подготовке своего и младших 

годов обучающихся. 

8. Проведение составленных комплексов со своей группой и группами младших 
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годов обучающихся. 

9. Судейство на учебно-тренировочных играх, на соревнованиях в спортивной школе. Выполнение 

обязанностей главного судья и судья площадки (2 чел.).  

10. Проведение подготовительной и основной частей занятия по начальному изучению технике 

игры. 

11. Проведение соревнований по баскетболу в спортивной школе. Выполнение обязанностей 

главного судьи, секретаря. Составление календаря игр. 

12. Упражнения повышенной трудности в процессе проведения физической подготовки, 

техническо-тактической и интегральной подготовки. 

13. Участие в соревнованиях с использованием установок на игру, разборов проведённых игр. 

14. Изучение соревновательного метода (в процессе физической и других видов подготовки). 

15. Ведение игр во время соревнований младших групп. 

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки устанавливаются в соответствии на основании требований, 

предъявляемых 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).  

В соответствии с Программой медицинских осмотров лиц, занимающихся физической 

культурой и спортом (приказ Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 №1144) 

(приложение 5) лицо, желающее пройти спортивную подготовку по виду спорта «баскетбол», 

может быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских 

документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной 

подготовки. 

Начиная с тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной спортивной 

специализации), спортсмены должны пройти углубленный медицинский осмотр во врачебно-

физкультурном диспансере. 

Группы совершенствования спортивного мастерства и группы высшего спортивного 

мастерства проходят углублённый медицинский осмотр 2 раза в год. 

Спортивная школа обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортсменами 

медицинского осмотра. 

Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростом тренировочных и 

соревновательных нагрузок, выполнения больших по объему и интенсивности нагрузок и 

сохранение высокой работоспособности невозможно без использования восстановительных 

мероприятий. 

В условиях применения больших нагрузок, важное значение в тренировочном процессе 

приобретает системность и направленность различных восстановительных средств. 

Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, включает 

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

квалификацию и индивидуальные (возрастные) особенности спортсменов. 

Педагогические средства восстановления: 

-рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

-рациональное построение тренировочного занятия; 

-постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 
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-разнообразие средств и методов тренировки; 

-переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

-чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 

-изменение пауз отдыха, их продолжительности; 

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном 

занятии и в отдельном недельном цикле; 

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

-оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

-упражнения для активного отдыха и расслабления; 

-дни профилактического отдыха. 

 Психологические средства восстановления: 

-создание положительного эмоционального фона тренировки; 

-переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

-внушение; 

-психорегулирующая тренировка. 

 Медико-биологические средства восстановления: 

Гигиенические средства: 

-водные процедуры закаливающего характера; 

-душ, теплые ванны; 

-прогулки на свежем воздухе; 

-рациональные режимы дня и сна, питания; 

-витаминизация; 

-тренировки в благоприятное время суток; 

 Физиотерапевтические средства восстановления: 

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

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

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

-ванны хвойные, жемчужные, солевые; 

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

соревновательный микроциклы); 

-кислородотерапия; 

-массаж. 

Использование восстановительных средств является составной частью тренировочного 

процесса. Важное значение для оптимизации восстановительных процессов имеет создание 

положительного эмоционального фона. 

3. Система контроля 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

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

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

соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  

в том числе о виде спорта «баскетбол»; 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «баскетбол»; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 
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формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «баскетболом 

формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической  

и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «баскетболом»; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и формирование навыков соревновательной деятельности;  

укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности;  

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;  

сохранение здоровья. 

На этапе высшего спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «баскетбол»;  

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной 

деятельности; 

сохранение здоровья. 

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. 

Таблица 6 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «баскетбол» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «баскетбол» 

1.1. Челночный бег на 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 более 

110 105 130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«баскетбол» 

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 
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 Таблица 7 

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» 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(до трех лет) 

требования к уровню спортивной квалификации  

не предъявляются 

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»; 

спортивные разряды – «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд» 

 

  

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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 3x10 м с 
не более 

9,0 9,4 

1.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

1.4. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество раз 

не менее 

32 28 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«баскетбол» 

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 
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Таблица 8 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «баскетбол» 

№ 

п/п  

Упражнения  Единица 

измерения  

Норматив  

мальчики/ 

юноши/  

девочки/ 

девушки/  

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее  

36  15  

1.2.  Челночный бег 3x10 м с  
не более  

7,2  8,0 

1.3.  
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см  

не менее  

215  180  

1.4.  

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество раз  

не менее  

35  31  

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «баскетбол» 

2.1.  Скоростное ведение мяча 20 м с  
не более  

8,6  9,4  

2.2.  
Прыжок вверх с места со взмахом 

руками 
см  

не менее  

39  34  

2.3.  
Челночный бег 10 площадок по 28 

м 
с  

не более  

60  65  

3.1.  Бег на 14 м с  
не более  

2,6  2,9  

3. Уровень спортивной квалификации  

4.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 
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Таблица 9 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «баскетбол» 

№ 

п/п  

Упражнения  Единица 

измерения  

Норматив  

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины  

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 30 м  с  
не более  

4,7  5,0  

1.2.  
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз  

не менее  

36  15  

1.3.  Челночный бег 3x10 м с  
не более  

7,2  8,0  

1.4.  
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см  

не менее  

215  180  

1.5.  

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз  

не менее  

39  34  

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «баскетбол»  

2.1.  Скоростное ведение мяча 20 м с  
не более  

8,0  8,9  

2.2.  
Прыжок вверх с места со взмахом 

руками 
м  

не менее  

49  45  

2.3.  
Челночный бег 10 площадок по 28 

м 
с 

не менее  

55  60  

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

Рабочая программа по виду спорта «баскетбол» состоит из программного материала для 

учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки и учебно-тематического 

плана (приложение 6 к Программе). 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

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

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

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

всероссийских спортивных соревнований. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 

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

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

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 
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обучающимися). 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

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

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

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

всероссийских спортивных соревнований. 

При комплектовании учебно-тренировочных групп по спортивным дисциплинам вида 

спорта «баскетбол» на этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе до трех лет 

обучения, разница в возрасте обучающихся не должна превышать более двух лет. 

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с обучающимися 

на этапах спортивной подготовки, если: объединенная группа состоит из лиц, проходящих 

спортивную подготовку на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до 

трех лет обучения включительно; объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную 

подготовку на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) свыше трех лет 

обучения; объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.  

При объединении обучающихся на этапах спортивной подготовки в одну группу не должна 

быть превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в часах и не должна превышать (в академических часах):  

на этапе начальной подготовки – двух часов;  

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов;  

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов.  

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

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.  

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

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

также психологическая подготовка, контрольные мероприятия, участие в спортивных 

соревнованиях.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется только на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на 

том же этапе спортивной подготовки, но не более одного года. 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

6.1 Материально-технические условия реализации Программы 

Таблица 10 

Материально-спортивная база Учреждения: 

№ 

п/п 

Материально-спортивная база собственная арендуемая 

1.  Игровые залы 49 х 18  

2. Борцовский зал 18 х 12  

3. Зал тяжелой атлетики 18 х 11  

4 Стадион, травяное поле, грунтовые дорожки 75 х 100  

5 Методический кабинет 4 х 6  
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3 х 6 

6 Открытые площадки для волейбола стандартные  

7  Площадка для мини-футбола стандартная  

7 Легкоатлетический манеж  1862,5 

Таблица 11 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины «баскетбол» 

1. 1 Барьер легкоатлетический штук 20 

2. 2 Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 3 

3. 3 Доска тактическая штук 4 

4. 4 Конструкция баскетбольного щита в сборе (щит, корзина с 

кольцом, сетка, опора) 

комплект 2 

5. 5 Корзина для мячей штук 2 

6. 6 Мяч баскетбольный штук 30 

7. 7 Мяч волейбольный штук 2 

8. 8 Мяч набивной (медицинбол) штук 15 

9. 9 Мяч теннисный штук 10 

10. 1 Мяч футбольный штук 2 

11. 1 Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами штук 4 

12. 1 Свисток штук 4 

13. 1 Секундомер штук 4 

14. 1 Скакалка штук 24 

15. 1 Скамейка гимнастическая штук 4 

16. 1 Стойка для обводки штук 20 

17. 1 Утяжелитель для ног комплект 15 

18. 1 Утяжелитель для рук комплект 15 

19. 1 Фишки (конусы) штук 30 

20. 2 Эспандер резиновый ленточный штук 24 
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Таблица 12 

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 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
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о
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о
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Для спортивной дисциплины «баскетбол» 

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

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

3. 3 Костюм спортивный 

парадный 

штук на обучающегося - - - - - - 1 2 

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

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

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

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

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

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

10. 1 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. 1 Шапка спортивная штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 
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15. 1 Шорты спортивные (трусы 

спортивные) 

штук на обучающегося - - 3 1 5 1 5 1 

16. 1 Шорты эластичные (тайсы) штук на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 
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6.2 Кадровые условия реализации Программы 

Таблица 13 

Сведения об администрации и учебно-вспомогательном персонале 
Администрация Образование Почетное звание 

Директор Высшее специальное  

Заместитель директора по 

СР  

Высшее 

специальное  

 

Заместитель директора 

АХР 
Высшее 

 

Старший инструктор-

методист 
Высшее 

 

Инструктор- методист Высшее специальное  

Инструктор-методист  н/высшее  

Инструктор- методист Высшее специальное  

Инструктор- методист высшее  

Таблица 16 

Сведения о тренерско-преподавательском составе: 

 Штатные Совместители 

Количество тренеров 31 11 

Высшее образование 28 9 

Среднее   

Средне специальное 3 2 

Квалификация   

высшая категория 5 2 

первая категория 12 1 

Заслуженный тренер России   

Отличник физической 

культуры 
2 1 

6.3 Информационно-методические условия реализации Программы 

Информационное обеспечение деятельности спортивной школы – многогранный 

процесс, направленный на решение профессиональных, организационных и воспитательных задач, 

формирование и структурирование информационного пространства спортивной школы с 

использованием всей совокупности информационных ресурсов и информационных технологий в 

целях гармонизации спортивной и образовательной деятельности.  

Примерный перечень информационного обеспечения Программы приведен в 

приложении № 5 к Программе. 
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Приложение № 1 

Календарный план спортивных соревнований в соответствии с единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных и спортивных мероприятий  

Баскетбол (юноши) 

 Муниципальные соревнования 

1 

 
Открытое Рождественское первенство МБУ СШОР № 1 (возраста по согласованию)  январь 

2 

 

Открытое первенство города, посвященное 80й годовщине Освобождения г. Новочеркасска от немецко-фашистских 

захватчиков (возраста по согласованию) 
 февраль 

3 Открытое первенство города, посвящённое «Дню Защитника Отечества» февраль 

4 Открытый городской турнир, посвящённый 78 годовщине победы в ВОВ (возраста по согласованию) май 

5  Открытый «Кубок Молодежи г. Новочеркасска», посвящённый Дню города (возраста по согласованию) май 

6 
Открытый городские соревнования по баскетболу, посвящённый «Всемирному Олимпийскому Дню» (возраста по 

согласованию) 
июнь 

7 Открытый городские соревнования, посвящённые Дню физкультурника (возраста по согласованию) август 

8 
Открытый городской турнир, посвященный 

«Всемирному Дню Учителя» (возраста по согласованию) 
Октябрь 

9 Открытое первенство города, посвящённое Дню народного единства (возраста по согласованию) ноябрь 

10 Первенства, чемпионаты, турниры и соревнования по вызову В течении года 

 Межмуниципальные соревнования 

1 

 
Первенство Ростовской области (юноши  до 17 лет)  

февраль 

2 Первенство Ростовской области юноши до 15 лет март 

3 Открытый областной традиционный Кубок по баскетболу (возраста по согласованию) По назначению 

4 Открытый турнир (юноши 2011-2012 гг.р.) июнь 

5 Открытый турнир (юноши 2009-2010) июль 

6 Открытый турнир (юноши 2007-2008 гг.р.) июль 

7 Первенство Ростовской области (юноши до 14 лет) октябрь 

8 Первенства, чемпионаты, кубки, турниры и соревнования по вызову В течении года 

 Межрегиональные, всероссийские и международные соревнования 

1 Первенство ЮФО, СКФО (юноши 13-14 лет) Ноябрь 
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2 Первенство ЮФО, СКФО (юноши 11-12 лет) Декабрь 

3 Первенства, чемпионаты, турниры, кубки и соревнования по вызову В течении года 

 Соревнования МБУ СШОР №1 

1 
Первенство МБУ СШОР №1 по баскетболу, посвященное «Дню защиты детей» (возраста по согласованию) 

 
Июнь 

 

2 

 

Первенство МБУ СШОР №1 по баскетболу 3х3, посвященное «Дню России» (возраста по согласованию) 

 
Июнь 

3 Открытый турнир МБУ СШОР № 1 – «Молодёжь против наркотиков» (возраста по согласованию) ноябрь 

4 Новогоднее первенство МБУ СШОР №1 (возраста по согласованию) Декабрь 

5 Товарищеские встречи По назначению 

Тренировочные сборы 

1 Тренировочные сборы в течение года По назначению 

   

 

 

Баскетбол (девушки) 

 

 Муниципальные соревнования 

1 
Открытый турнир на Кубок главы муниципального образования г. Краснодар 13-14, 15-16 лет Май-июнь 

2 Первенства, турниры по вызову В теч года 

 Межмуниципальные соревнования 

1 Первенство Ростовской области среди девушек до 15 лет февраль 

2 Первенство Ростовской области среди девушек до 17 лет март 

3 

 

Первенство Ростовской области по баскетболу 3х3 среди девушек до 15 лет Апрель-май 

4 Первенство Ростовской области по баскетболу 3х3 среди девушек до 17 лет май 

5 Первенство Ростовской области среди девушек до 14 лет октябрь 

 Межрегиональные, всероссийские и международные соревнования 

1 

 

Первенство России по баскетболу среди команд девушек 14-15 лет (полуфинальный этап) – сборная РО январь 

 

2 

Первенство России по баскетболу 3х3 среди команд девушек 13-14 лет (зональный этап) - сборная РО июль 
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3 Первенство России по баскетболу среди команд девушек 11-12 лет (ЮФО, СКФО, р. Крым и Севастополь) – сборная РО ноябрь 

 Первенство России по баскетболу 3х3 среди команд девушек 11-12 лет (зональный этап) – сборная РО июль 

 Соревнования МБУ СШОР №1 

1 
Открытое первенство МБУ СШОР №1 по баскетболу среди женских команд, посвященного «Дню освобождения 

Новочеркасска от немецко-фашистских захватчиков» 

Январь-февраль 

2 Открытое первенство СШОР № 1 по баскетболу среди девушек 10-11 лет, посвященное Международному женскому дню Февраль -март 

3 Открытое первенство СШОР № 1 по баскетболу среди девушек 12-13 лет, посвященное Дню Победы май 

4 Открытое первенство МБУ СШОР №1 по баскетболу 3х3, посвященное «Дню физкультурника» среди девушек 13-16 лет август 

5 Открытое первенство МБУ СШОР №1 по баскетболу 3х3, посвященное «Дню физкультурника» среди девушек 11-13 лет август 

6 Открытое первенство МБУ СШОР №1, посвященное «Всемирному Дню учителя» среди девушек 13-14 лет, 12-13 лет октябрь 

7 
Спортивный праздник, посвященный Новому 2021 году  

«ВЕСЕЛЫЕ СТАРТЫ» (девушки) 11-16 лет 

декабрь 

 Тренировочные сборы 

                         

1 
Тренировочные сборы в течение года (девушки) В течении года 

                Товарищеские встречи 

     1 Товарищеские встречи по назначению 
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Приложение 2 

Примерный годовой учебно-тренировочный план  

N 

п/

п 

Виды подготовки 

  Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

ССМ ВСМ 

НП-1 

НП-2 

НП-3 

Т-1 

Т-2 

Т-3 

Т-4  

Т-5 

 Недельная нагрузка 

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

 Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

  2 3 4 4 

 Наполняемость групп 

 
 

15 чел 12 6 4 

1. Общая физическая подготовка  47-62 56-75 54-95 87-131 100-150 125-200 

2. Специальная физическая подготовка  33-44 50-67 67-116 112-168 150-225 187-300 

3. Спортивные соревнования - - 29-51 56-84 116-175 146-233 

4. Техническая подготовка  78-100 94-125 83-146 125-187 100-150 125-200 

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая  
46-60 56-75 92-160 125-187 166-250 208-333 

6. Инструкторская и судейская практика  - - 8-15 6-9 17-25 21-33 

7. Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

7-10 12-17 17-29 12-19 33-50 42-67 

8. Интегральная подготовка  23-36 44-58 67-116 100-150 150-225 187-300 

  

 

234-312 312- 416 416-728 624-936 832-1248 1040-1664 
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Приложение 3 

Календарный план воспитательной работы  

 

№  

п/п  
Направление работы  Мероприятия  Сроки проведения  

1.  Профориентационная деятельность  

1.1.  Судейская практика  Спортивные соревнования 

различного типа  

В течении года  

1.2.  Инструкторская практика  Учебно-тренировочные занятия  В течении года  

2.  Здоровье сбережение  

2.1.  Медико-биологическое 

исследование  

Исследование организма 

спортсмена после/до 

тренировочной и соревновательной 

деятельности  

В течении года  

2.2.  Режим питания и отдыха  Практическая деятельность и 

восстановительные процессы  

В течении года  

3.  Патриотическое воспитание спортсменов  

3.1.  Теоретическая подготовка  Беседы, встречи, диспуты  В течении года 

4.  Развитие творческого мышления  

4.1.  Практическая подготовка  Формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов  

В течении года 
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Приложение № 4 

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

Этап 

спортивной 

подготовки  

Содержание мероприятия и его форма  Сроки 

проведения  

Рекомендации по проведению мероприятий  

Начальная 

подготовка 

1. Теоретическое занятие   «Ценности спорта. Честная игра»  1 раз в год   Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе  

2. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный список»)   

1 раз в 

месяц   

Научить юных спортсменов проверять лекарственные препараты через 
сервисы по проверке препаратов в виде домашнего задания (тренер называет 

спортсмену 2-3 лекар-ных препарата для самостоятельной проверки дома).  

3. Онлайн обучение на сайте РУСАДА   1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

4. Родительское собрание  «Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой культуры»  

1-2 раза в 

год   

Использовать памятки для родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов   

5. Семинар для тренеров  «Виды нарушений антидопинговых 

правил», «Роль тренера и родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры»  

1-2 раза в 

год   

Согласовать с ответственным за антидопинговое  

обеспечение в субъекте Российской Федерации  
  

Учебно-

тренировочны

й этап 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА   1 раз в год   Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

2. Семинар для спортсменов и тренеров  «Виды нарушений 

антидопинговых правил» «Проверка лекарственных средств»  

1-2 раза в 

год   

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в субъекте 

Российской Федерации  

3. Родительское собрание «Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой культуры»  

1-2 раза в 

год   

Включить в повестку дня родительского собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов   

Этапы 

совершенство
вания 

спортивного  

мастерства и  

высшего  

спортивного 

мастерства   

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА   1 раз в год   Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования  

2. Семинар «Виды нарушений антидопинговых правил» 

«Процедура допинг контроля» «Подача запроса на ТИ»  

«Система АДАМС»  

1-2 раза в 

год   

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в субъекте 

Российской Федерации  
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Приложение 5 

Программа медицинских осмотров лиц, 

занимающихся физической культурой и спортом 

(в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 №1144) 

Категория 

контингента 

Кратность Врачи-специалисты 

Спортивно-

оздоровительный 

этап 

 

Этап начальной 

подготовки 

1 раз в 12 

месяцев 

Педиатр или терапевт (по возрасту) (1 и 2 

группа здоровья) 

 

Врач по спортивной медицине (3 или 4 группы 

здоровья) 

Учебно-

тренировочный этап 

1 раз в 12 

месяцев 

Педиатр/терапевт (по возрасту), травматолог-

ортопед, хирург, невролог, отоларинголог, 

кардиолог, гинеколог, уролог, 

дерматовенеролог, стоматолог 

Врач по спортивной медицине 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1 раз в 6 месяцев Педиатр/терапевт (по возрасту), травматолог-

ортопед, хирург, невролог, отоларинголог, 

кардиолог, гинеколог, уролог, 

дерматовенеролог, стоматолог, медицинский 

психолог/психотерапевт 

Врач по спортивной медицине 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1 раз в 6 месяцев Педиатр/терапевт (по возрасту), травматолог-

ортопед, хирург, невролог, отоларинголог, 

кардиолог, гинеколог, уролог, 

дерматовенеролог, стоматолог, медицинский 

психолог/психотерапевт 

Врач по спортивной медицине 
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Приложение 7 

Перечень информационного обеспечения 

 

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

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

2. Баула Н.П. Баскетбол: Тактика игры 5-6 классы / Н.П. Баула, В.И. Кучеренко. – 

М.: Чистые пруды, 2005. – 32 с.  

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

Ю.В. Верхошанский. – М.: Физкультура и спорт, 1985. – 176 с.  

4. Гатмен Б. Все о тренировке юного баскетболиста / Б. Гатмен, Т. Финнеган / пер. с 

англ. Т.А. Бобровой. – М.: АСТ: Астрель, 2007. – 303 с.  

5. Гомельский А.Я. Баскетбол. Секреты мастерства, 1000 баскетбольных 

упражнений / А.Я. Гомельский. – М.: Гранд, 1997. – 224 с.  

6. Гомельский А.Я. Энциклопедия баскетбола от Гомельского / А.Я. Гомельский. – 

М.: Гранд, 2002. - 352 с.  

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

– М.: Физкультура и спорт, 2006. – 144 с.  

8. Лосева И.В. Методика специальной подготовки к СД баскетболистов 17-21 года 

при переходе в команды высшей лиги: автореферат диссертации на соискание ученой 

степени канд. пед. наук/И.В.Лосева. – Волгоград, 1997. – 24 с.  

9. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации/Министерство спорта РФ. – М.: Советский спорт, 2014. – 132 с.  

10. Нормативно-правовые основы организации спортивной подготовки в Российской 

Федерации: Сборник документов и материалов/Ю.Д.Нагорных, К.В.Вырупаев, 

И.И.Григорьева, Д.Н.Черноног; 109 под общей редакцией Ю.Д.Нагорных; Министерство 

спорта РФ. – М.: Советский спорт, 2014. – 295 с.  

11. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 10.04.2013 № 114 «Об 

утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта баскетбол» 

(зарегистрирован в Минюсте России 10.06.2013, регистрационный № 28777).  

12. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 23.07.2014 № 620 «О 

внесении изменений в Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 10.04.2013 

№ 114 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

баскетбол» (зарегистрирован в Минюсте России 14.08.2014, регистрационный № 33587).  

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

Ю.М. Портнова. – М.: Изд. Центр Академия, 2004.  

14. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации».  

15. Официальные сайты в информационно-телекоммуникационной сети «Интернет»:  

а) http://www.minsport.gov.ru (Минспорт России).  

б) http://www.consultant.ru (Консультант).  

в) http://www.rusada.ru (РУСАДА).  

г) www.russiabasket.ru – Официальный сайт РФБ.  

д) www.fiba.com – Сайт ФИБА.  

е) http://минобрнауки.рф/ – сайт Министерства образования и науки Российской 

Федерации.  

ж) http://minstm.gov.ru/ – сайт Министерства спорта Российской Федерации. 
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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА для ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

  

Рабочая программа по баскетболу разработана на основании следующих нормативно-правовых 

документов: 

Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» (п. 22 ст. 2; ч. 1, 5 ст. 12; ч. 7 ст. 28; 

ст. 30; п. 5 ч. 3 ст. 47; п. 1 ч. 1 ст. 48); 

Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.1.2007 № 329-

ФЗ; 

Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта "баскетбол" утверждён 

приказом  Минспорта России от 16 ноября 2022 г. № 1006 

Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«баскетбол» утверждена приказом Минспорта России от 21 декабря 2022 года № 1312 

Программа рассчитана на детей в возрасте с 8  лет.  Зачисление в группу начальной подготовки 

осуществляется на основании заявления родителей, установленного образца, медицинской справки от 

участкового врача о допуске к занятиям баскетболом, сдачи контрольно-переводных нормативов. 

 

ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКАЯ СИСТЕМА 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

·                     теоретические и групповые практические занятия; 

·                     тренировки по индивидуальным планам; 

·                     календарные соревнования; 

·                     учебные и товарищеские игры; 

·                     учебно-тренировочные занятия в спортивно-оздоровительном лагере; 

·                     занятия по подготовке и сдаче контрольных нормативов; 

·                     воспитательно-профилактические и оздоровительные мероприятия. 

 Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного процесса в 

рамках деятельности спортивной школы, совокупность отдельных относительно самостоятельных, но 

не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и 

последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве 

одного из основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.   

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая подготовка, 

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

аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой частью 

тренировочного процесса и регулируются Организацией самостоятельно, указанные тренировочные 

мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки.  

 

  

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833349/#0


 

 

Таблица 1 

Годовой учебно-тренировочный план для групп начальной подготовки 
№ Вид подготовки Количество часов 

НП-1 

 ОФП 60 

 СФП 36 

 Спортивные соревнования 0 

 Техническая подготовка 108 

 Тактическая, теоретическая, психологическая 60 

 Инструкторская и судейская практика 0 

 Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и контроль 12 

 Интегральная подготовка 36 

  Всего часов 312 

 

 



Таблица 2 

Примерный график распределения часов для начальной подготовки НП-1 до года (6 часов в неделю) 

Содержание Распределение часов по месяцам    

  IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII ∑ 

ОФП 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60 

СФП 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 36 

Спортивные соревнования                         0 

Техническая подготовка 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 108 

Тактическая, теоретическая, психологическая 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60 

Инструкторская и судейская практика                         0 

Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и контроль 2   2   2   2     2 2   12 

Интегральная подготовка 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 36 

  27 25 27 25 27 25 27 25 25 27 27 25 312 
С 1 января 2023 года годовой объём тренировочной нагрузки изменился в соответствии с Федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта баскетбол, утвержденного приказом Минспорта РФ от 16 ноября 2022 года №1006 
  
  

 

 



 

 КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА  

для групп НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Одна из основных форм реализации программы по виду спорта «Баскетбол» - теоретическая 

подготовка в области Теории и методики физической культуры и спорта. 

 Задачи:  

1).получение теоретических знаний для формирования общей и спортивной культуры обучающихся;  

2).формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их 

индивидуальных потребностей в интеллектуальном и нравственном совершенствовании.  

Реализуется через: Групповые теоретические занятия на учебно-тренировочных, индивидуальных и 

внетренировочных мероприятиях, на которых раскрываются темы и разделы теоретической подготовки. 

Разделы теоретической подготовки: 

 Место и роль физической культуры и спорта в современном мире. Понятие «физическая 

культура». Физическая культура как составная часть общей культуры. Значение физической культуры 

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

Основные сведения о спортивной квалификации. Спортивные разряды и звания. Порядок 

присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские разряды по баскетболу.  

История развития баскетбола. История зарождения баскетбола. Развития баскетбола в мире и 

нашей стране. Достижения баскетболистов России на мировой арене. Международные баскетбольные 

лиги, сообщества, ассоциации. Российская федерация баскетбола. Лучшие баскетболисты мира и 

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

состояние. Инвентарь и оборудование.  

Итоги и анализ выступлений сборных национальных, молодежных и юниорских команд 

баскетболистов на соревнованиях. Эволюция правил баскетбола с момента зарождения и до наших дней.  

Общие представления об основных системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение 

дыхания для жизнедеятельности организма. Жизненная емкость легких. Потребление кислорода. 

Функции пищеварительного аппарата.  

Гигиенические требования к питанию занимающихся спортом. Гигиена тела. Гигиенические 

требования к спортивной одежде и обуви. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и 

виды массажа. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Понятие режима дня 

спортсмена и школьника. Значение сна, утренней гигиенической гимнастике для юного спортсмена. 

Режим дня во время соревнований. Профилактика вредных привычек. Средства и методы закаливания 

организма.  

Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение восстановительных мероприятий после 

напряженных тренировочных нагрузок. Активный отдых. Характеристики соблюдения здорового 

образа жизни школьника. Вредные привычки – курение, употребление спиртных напитков. Уровень 

физического развития баскетболиста. Мотивация к регулярным занятиям спортом.  

Строение и функции организма человека. Основы анатомии и физиологии человека. Влияние 

спорта на организм человека. Строение и функции мышц. Изменения в строении и функциях мышц под 

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

(костная система, связочный аппарат, мышцы). Общее понятие о системах кровообращения, дыхания, 

пищеварения, выделения. Патологические состояния в спорте: перенапряжение сердца, заболевание 

органов дыхания, острый болевой почечный синдром.  

Требования охраны труда обучающихся при занятиях баскетболом. Инструктаж по охране труда 

обучающихся при занятии спортом (в т.ч. баскетболом). Травматизм в процессе занятий; оказание 

первой доврачебной помощи при несчастных случаях.  

Профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и противопоказания к 

тренировочным занятиям и соревнованиям. Патологические состояния в спорте: перенапряжение 

сердца, заболевание органов дыхания, острый болевой почечный синдром. Понятия об утомлении и 



переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные признаки утомления. 

Переутомление. Перенапряжение.  

Самоконтроль в процессе тренировки. Дневник самоконтроля. Показатели развития. Пульсовая 

кривая, ЧСС и артериальное давление. Дыхание, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Основные 

понятия о врачебном контроле.  

Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. Требования к спортивной 

одежде и обуви для занятий спортом (в т.ч. баскетболом, на улице, в лесу, в зале, в бассейне). 

Специальная игровая и тренировочная форма баскетболиста (размеры номеров, обязательные и 

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

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

кольца) и их стандарты. Перечень инвентаря для занятия баскетболом (в т.ч. для общей и специальной 

физической подготовки) и его размеры. Охрана труда учащихся при работе со спортивным инвентарём.  

Общая физическая подготовка (табл. 3). Изложение программного материала в отдельных 

случаях, для практических занятий носит характер последовательного описания перечня основных 

средств подготовки для решения задач соответствующего года подготовки. Физическая подготовка в 

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

существует тесная связь. Общая физическая подготовка – процесс разностороннего воспитания 

физических способностей и повышения уровня общей работоспособности организма спортсмена.  

Задачи ОФП на всех этапах подготовки:  

1).развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и 

их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта;  

2).освоение комплексов физических упражнений;  

3).укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию.  

Таблица 3 

 

 

 

Общеподготовительные 

упражнения 

 % от всего 

ОФП в год 

Строевые упражнения 10 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса 10 

Упражнения для мышц ног 10 

Упражнения для мышц шеи и туловища 10 

Упражнения для групп всех мышц 15 

Полоса препятствий 15 

Подвижные игры 20 

Упражнения для развития гибкости 10 

Специально-подготовительные 

упражнения 

Упражнения для развития силы 30 

Упражнения для развития общей выносливости 70 

Общеподготовительные упражнения для включения в комплексы ОФП на всех этапах 

подготовки баскетболиста (табл.3):  

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 в строю, повороты на месте. Переход на ходьбу, бег, на шаг. 

Остановка. Изменение скорости движения строя .  

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса: Сгибание и разгибание рук, вращения махи, 

отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и поочередно – из различных исходных 

положений, стоя на месте и в движении.  

Упражнения для мышц ног: Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; 

приседания; отведения; приведения и мах 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 мышц 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).  

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, теннис большой, волейбол, бадминтон.  

Подвижные игры: «День и ночь», «Салки без мяча», «Караси и щуки», «Волк во рву», «Третий 

лишний», «Удочка», «Круговая лапта», «Гонка мячей», «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», 

«Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка». «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», 

«Ловцы», «Мяч ловцу», «Борьба за мяч», «Перетягивание каната», «Догоняшки с ведением мяча», 

«Догоняшки с передачами мяча», «Расколдуйте меня вороного коня», «Убегай-ка по линиям», «Выбей 

мяч», «Пятнашки». Комбинированные эстафеты, «Эстафета баскетболистов», «Эстафета футболистов», 

«Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Встречная эстафета с мячом».  

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. Все упражнения включаются в учебно-тренировочные занятия и 

самостоятельную работу на всех этапах подготовки баскетболистов, на каждом последующем этапе 

только увеличивается их объём и интенсивность выполнения.  

Специально-подготовительные упражнения для включения в комплексы ОФП на всех 

этапах подготовки (табл. 3):  

Упражнения для развития силы: Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание 

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

партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазание по канату, шесту, стенке. Упражнения со 

штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на 

тренажерах типа «геркулес». Борьба. Гребля (для УТГ).  

Упражнения для развития общей выносливости: Бег равномерный и переменный на 300м., 500м. 

(для групп НП), 800м, 1000м. (для групп Т и ССМ). Кросс на дистанцию для девочек от 800 до 1500 (для 

групп НП) от 1500м до 3000м (для УТГ), для мальчиков от 1000 до 2500м. (для групп НП), от 2500 до 

5000м. (для УТГ). Дозированный бег по пересеченной местности от 3 до 30 минут (для групп НП) от30 

минут до1 часа (для групп Т и ССМ). Плавание с учетом и без учета времени. Ходьба на лыжах с 

подъемами и спусками с гор, прохождение дистанции от 1км. до 3км. (для групп НП) от 3км. до 10 км 

на время (для УТГ). Марш-бросок. Туристические походы.  

Специальная физическая подготовка  

Задачи СФП на всех этапах подготовки:  

1).развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости;  

2).повышение индивидуального игрового мастерства;  

3).освоение скоростной техники в условиях силового противоборства с соперником; 

 4).повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности.  

Общеподготовительные упражнения для включения в комплексы СФП на всех этапах 

подготовки баскетболиста:  

Упражнения для развития быстроты: Повторный бег по дистанции от 30 до 100м со старта и 

сходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером. Бег с гандикапом 

с задачей догнать партнера. Выполнение общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 



Упражнения для развития ловкости: Разнонаправленные движения руками и ногами. Кувырки 

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

через правое, левое плечо. Стойки на голове, руках и лопатках. Опорные прыжки через козла, коня в 

длину, ширину с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической 

скамейке, бревне. Жонглирование двумя, тремя теннисными мячами, предметами различной формы 

,разного диаметра и веса. Метание мячей в подвижную и не подвижную цель. Метание после кувырков, 

поворотов, вращений.  

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, барьеров. Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по 

мелководью, по снегу, по песку, с отягощением с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. 

Эстафеты, комбинированные с бегом, прыжками, метанием.  

Специально-подготовительные упражнения для включения в комплексы СФП на всех 

этапах подготовки 

Упражнения для развития быстроты и скоростно-силовых качеств: По сигналу рывки с места с 

максимальной скоростью на отрезках 5, 10, 15...30 м, с постоянным изменением исходных положений: 

стойка баскетболиста лицом, спиной, боком к стартовой линии, сидя, лежа на спине и на животе в 

различных положениях к стартовой линии; то же, но перемещение приставным шагом. Бег с 

остановками и с резким изменением направления. Челночный бег на 5,8,10м (с пробеганием за одну 

попытку 25-35 м). Челночный бег, отрезки пробегаются лицом, спиной вперед, правым, левым боком, 

приставными шагами. То же, с набивными мячами в руках: группы НП-1 - массой 1; группы НП-2 и НП-

3 массой 2- 3 кг.; группы Т и ССМ – массой от 3 до 6кг. Бег с поясом-отягощением или куртке с весом 

(для групп Т и ССМ). Бег с изменением скорости и способа передвижения в зависимости от зрительного 

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

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

т.д. Бег с максимальной частотой шагов на месте, передвигаясь вперед. Бег за лидером без смены и со 

сменой направления зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотами. Бег на короткие 

отрезки с прыжком в конце, середине, начале дистанции. Бег за летящим мячом с заданием поймать его. 

Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Прыжки на одной ноге 

на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в 

стороны(одиночные, сериями) на месте через «канавку», продвигаясь вперед, назад, с доставанием 

подвешенных предметов на разной высоте. Упражнения с набивными мячами (2-5 кг.), передачи 

различными способами одной и двумя руками с места и в прыжке (20- 50 раз). Ходьба в полуприседе с 

набивными мячами (50-100 м).  

Упражнения для развития качеств, необходимых для правильной техники выполнения броска по 

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

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

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

Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер. Из упора 

лежа «подпрыгнуть», одновременно толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками. Упражнение для 

кистей рук с гантелями, кистевыми эспандерами, теннисными мячами (сжимание и разжимание). 

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

и приведение рук с гантелями в положении лежа на спине, на скамейке. Метание мячей разного веса и 

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

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

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

(сидя, лежа на спине, лежа на животе). Броски мяча в прыжке с подкидного мостика, на точность 

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

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

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

теннисного и баскетбольного мяча во внезапно появившуюся цель. Броски мяча в стену (батут) с 

последующей ловлей. Ловля мяча от стены (батута) после поворота, приседа, прыжка, смены положения 



- сидя на полу. Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика, и выполнением различных действий с 

мячом и без мяча в фазе полета сохраняя вертикальное положение тела. Ведение мяча с ударами о 

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

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

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

одновременным выбиванием мяча у партнера. Бег с различной частотой шагов, аритмичный бег по 

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

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

сохраняя расстояние между ними 2-3 метра.  

Упражнения для развития специальной выносливости: Многократные повторения упражнений в 

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

продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом 

перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная). 

Все упражнения включаются в учебно-тренировочные занятия и самостоятельную работу на всех этапах 

подготовки баскетболистов, на каждом последующем этапе только увеличивается их объём и 

интенсивность выполнения.  

 Основы техники и тактики овладение основами техники и тактики баскетбола; 

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 занимающихся, тренировочных и соревновательных нагрузок; выполнение 

требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по 

баскетболу; освоение с инструкторской и судейской практикой; освоение средств и методов медико-

восстановительных мероприятий.  

Реализуется через: 1). Групповые и индивидуальные учебно-тренировочные занятия. 

Необходимым условием учебно-тренировочных занятий с юными баскетболистами является 

использование спортивного инвентаря и оборудования (в том числе мячей, баскетбольных ферм и т.д.), 

отвечающего их возрасту и физическому развитию. Это позволяет вести совершенствование приёмов и 

действий с первых шагов обучения, в режиме, близком к соревновательному. 

 

Соревновательная деятельность 

 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в по типу спортивных 

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

задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и 

состоянием тренированности обучающегося 

Таблица 4 

Объем соревновательной деятельности       

Виды спортивных Этапы и годы спортивной подготовки 

соревнований, игр Этап начальной подготовки  
До года Свыше двух лет 

Контрольные 1 первенство школы 1 первенство школы, города 

Отборочные - - 

Основные - - 

Игры 20 20 

Для спортивной дисциплины: "баскетбол 3 3" 

Контрольные - - 

Отборочные - - 

Основные - - 

Игры - - 

      

 

 



СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

Система контроля и зачётные требования включают в себя  комплекс контрольных 

упражнений для оценки общей физической и технической подготовки для зачисления и перевода на 

этап спортивной подготовки. 

В спортивной школе  предусмотрен: 

- текущий контроль (аттестация спортивной подготовленности обучающихся – 

систематическая проверка спортивных достижений обучающихся, проводимая тренером-

преподавателем на текущих учебно-тренировочных занятиях в соответствии с программой спортивной 

подготовки по виду спорта); 

- промежуточная аттестация – процедура, проводимая с целью оценки качества усвоения 

содержания: части или всего объема одной спортивной дисциплины после завершения её изучения, 

проводится во всех учебно-тренировочных группах, по всем видам спорта в середине учебного года. 

Для успешного прохождения промежуточной аттестации необходимо выполнить 50% от 

установленного по видам спорта числа нормативов; 

- итоговая аттестация обучающихся  – процедура, проводимая с целью определения степени 

освоения стандарта спортивного мастерства, проводится в группах спортивной подготовки в конце 

текущего года, а полученный в итоге  результат- основание для перевода (зачисления) на следующий 

этап. 

Таблица 5 

 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «баскетбол» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «баскетбол» 

1.1. Челночный бег на 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 более 

110 105 130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«баскетбол» 

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 

 

 Содержание и методика контрольных испытаний 

1. Челночный бег 3х10 м. (сек).  На расстоянии 10 метров друг от друга обозначаются линия 

старта и контрольная линия. По сигналу испытуемый  начинает бег, преодолевая обозначенную 

дистанцию 3 раза. При изменении направления движения обе ноги испытуемого  должны пересекать 

каждый раз одну из упомянутых линий. 

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

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

махом рук снизу вверх производит прыжок. Из трех попыток засчитывается лучший результат. 

3. Прыжок вверх с места со взмахом руками. Испытуемый, стоя на носках ног и подняв 

вытянутую руку вверх, делает первую отметку на разметке. Затем, подпрыгнув вверх со взмахом рук, 

делает вторую отметку. Разница между двумя отметками позволяет получить высоту выпрыгивания. 

Можно использовать и специальную прыжковую платформу с электронным оборудованием. 
 



Примерный учебно-тематический план по баскетболу для всех этапов спортивной подготовки. 

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 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 



Оборудование и 

спортивный инвентарь по 
виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

трениро-

вочный 
этап (этап 

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. 

 … … … … 

Этап 

совершен-
ствования 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 
≈ 1200  

 



спортивного 

мастерства 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 
культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей 
и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 
Перетренированность/ 

недотренированность 
≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

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

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 
тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных 
средств. 

 … … … 

Этап  

высшего 
спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 
спорте. Их роль и 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 



содержание в спортивной 

деятельности 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 
Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 
процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 
Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения различных 
восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 

 … … … 
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