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1. Общие положения 

 

 Дополнительная общеразвивающая программа в области физической 

культуры и спорта по виду спорта «Баскетбол» (далее – Программа), предназначена 

для организации образовательной деятельности на спортивно-оздоровительном 

этапе с учетом совокупности минимальных требований, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки для этапа начальной подготовки 

1-ого года обучения по виду спорта «баскетбол», утвержденным приказом 

Минспорта России от 116.11.2022 № 1006 
1
 (далее – ФССП). 

 

Таблица 1 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 

баскетбол 014 001 2 6 1 1 Я 

 

 Программа разработана муниципальным бюджетным учреждением 

дополнительного образования спортивной школой г. Амурска Амурского 

муниципального района Хабаровского края (далее Организация) с учетом 

примерной дополнительной образовательной программы по виду спорта 

«баскетбол», утвержденной приказом Минспорта России №857 от 22.11.2022, а так 

же следующих нормативных правовых актов: 

 Федеральный закон №127-ФЗ «О внесение изменений в Федеральный закон 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Федеральный закон 

«Об образовании в Российской Федерации»; 

 Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации (с изменениями и дополнениями); 

 Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

 Приказом Минспорта России от 30.10.2015 №999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации (с изменениями и дополнениями); 

 Приказ Минспорта России от 03.08.2022 №634 « Об особенностях организации 

и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и 

дополнениями); 

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

организации оказания первой медицинской помощи, занимающимся физической 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинских осмотров 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

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

спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 
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 Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организации воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 

 Реализация Программы направлена на физическое воспитание и развитие 

личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области 

физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование 

культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление 

и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание условий для 

прохождения спортивной подготовки, совершенствование спортивного мастерства 

обучающихся посредством организации их систематического участия в 

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

включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а так же на 

подготовку кадров в области физической культуры и спорта. 

 Программа определяет содержание спортивно-оздоровительного этапа. 

 Целью Программы является:  

 достижение результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических 

принципов в учебно-тренировочном процессе;  

 отбор одаренных детей; 

 создание условий для физического воспитания и физического развития 

обучающихся; 

 формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и 

спорта, в том числе по баскетболу; 

 подготовка одаренных обучающихся к переходу на этапы спортивной 

подготовки; 

 организация досуга и формирование потребности в поддержании здорового 

образа жизни. 

 

2. Характеристика дополнительной общеразвивающей программы                 

 

учебно-тренировочный процесс на спортивно-оздоровительном этапе так же 

подлежит планированию, осуществляется в рамках образовательной или трудовой 

деятельности, направлен на физическое воспитание и физическое развитие 

спортсменов, совершенствование их навыков посредством систематических 

занятий. 

Баскетбол – одна из интереснейших спортивных игр. Родиной баскетбола 

является Америка. В 1891 году эту игру изобрел преподаватель физического 

воспитания школы в штате Массачусетс Джеймс Нейсмит.  

В настоящее время баскетбол, как вид спорта получил широкое 

распространение в России и мире. Массовое привлечение детей к занятиям 

баскетболом позволило России добиться успехов на международной арене.   

Тем не менее, проблемы подготовки спортивных резервов по баскетболу 

существуют.  Речь идет в первую очередь о повышении класса массового 

баскетбола  в обычных общеобразовательных и спортивных школах, так как 
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именно в этой среде рождаются таланты, воспитывается резерв сборных команд 

страны. Кроме того, спортивные игры, в том числе баскетбол, являются отличным 

средством поддержания и укрепления здоровья, развития физических и 

психических качеств ребенка. Усложненные условия деятельности и 

эмоциональный подъем позволяют легче мобилизовать резервы двигательного 

аппарата.   

Большое значение при этом имеет влияние, которое оказывают занятия 

баскетболом на рост и развитие мозга подростка. Разнообразное воздействие во 

время игры стимулирует созревание нервных клеток и взаимосвязей между ними, 

способствует проявлению наследственных возможностей нервной системы.   

В баскетболе постоянно изменяется игровая ситуация. Действовать 

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

Основной формой деятельности мозга в этих условиях является не отработка 

стандартных навыков, а творческая деятельность – мгновенная оценка ситуации, 

решение тактических задач, выбор ответных действий.   

Обучение сложной технике игры основывается на приобретении на начальном 

этапе простейших умений обращения с мячом. Специально подобранные игровые 

упражнения создают неограниченные возможности для развития координационных 

способностей: ориентирование в пространстве, быстрота реакций и перестроение 

двигательных действий, точность дифференцирования, воспроизведение и 

оценивание пространных, силовых и временных параметров движений, 

способность к согласованию движений в целостные комбинации.   

Актуальность программы прежде всего это целевая направленность 

подготовки юных баскетболистов на высшее спортивное мастерство. При большом 

охвате детей занятиями баскетболом главным остается воспитание спортсменов 

высокого класса. Для этого нужна рациональная структура учебно-тренировочного 

процесса и индивидуализация подхода к каждому игроку.   

Баскетболиста, мастера высокого класса можно подготовить только при 

комплексном решении задач обучения, тренировки и всестороннего физического 

развития.   

 

2.1. Сроки реализации этапа и возрастные границы лиц, обучение 

Таблица 1 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации: 

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

дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

 возрастных закономерностей; 

 объемов недельной тренировочной нагрузки; 

 

Этапы спортивной  

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет)  

Наполняемость 

групп  

Спортивно-

оздоровительный 
Весь период 7 15-25 
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 выполнения нормативов; 

 возраста обучающегося (пп.4.1 Приказа №634); 

 наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта 

«бокс» (п. 36 и п. 42 Приказа №1144н). 

2) возможен перевод обучающихся из других организаций (пп 4.2. Приказа 

№634); 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на спортивно-

оздоровительном этапе не должна превышать двукратного количества 

обучающихся, указанных в таблице 1 (пп 4.3. Приказа №634). 

 

2.2. Объем Программы 

Таблица 2 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Спортивно-оздоровительный этап 

Количество часов в неделю 6 

Общее количество часов в год 198 

 

 В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка 

может увеличиваться или уменьшаться в пределах учебно-тренировочного плана, 

определенного для данного этапа спортивной подготовки (п. 46 Приказа №999). 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной общеразвивающей программы  

 

Учебно-тренировочные занятия 

 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой).  

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий. 
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Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в академических часах и не должна превышать двух 

часов.  

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия (пн. 15.2 

главы VI ФССП по виду спорта). 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 

20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16 лет и старше допускается окончание 

занятий в 21.00 (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Организации: 

1) учебно-тренировочные группы объединяются (при необходимости) на 

временной основе для проведения учебно-тренировочных занятий в связи выездом 

тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные 

мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском (п.. 

З.7. Приказа № 634); 

2) учебно-тренировочные занятия проводятся (при необходимости) 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

  не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах спорта - трех 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

 не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

 обеспечения требований по соблюдению техники безопасности (пп. 3.8 Приказ 

№ 634). 

 

2.1. Годовой учебно-тренировочный план. 

Программа рассчитывается на 33 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса) (пп. 15.1 главы VI ФССП по виду 

спорта). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам подготовки и иным мероприятиям, распределяет 

учебно-тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной 

подготовки и по годам обучения. 

 

Таблица 5 
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№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

 

Этапы и годы подготовки 

 

Спортивно-оздоровительный этап 

 

1. Общая физическая  подготовка   54 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка  
30 

3. Техническая подготовка  48 

4. 
Тактическая теоретическая 

психологическая  
10 

5. восстановительные мероприятия  6 

6. Интегральная подготовка 50 

Общее количество часов в год 198 

 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и 

не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом Организации (указывается при включении в учебно-

тренировочный процесс самостоятельной подготовки) (пн. 15.1 главы VI ФССП по 

виду спорта). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса;  

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом, рассчитанным исходя из академического часа (45 минут); 

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 

процесса: 

 перспективное - позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского 

цикла; 

 ежегодное - позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в 

случае ее проведения) аттестации; 

 ежеквартальное - позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных 

мероприятиях; 

 ежемесячное - составляемое не позднее, чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и 

судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия (п. 

3.3 Приказа № 634). 
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2.4. Календарный план воспитательной работы 

 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в 

области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической 

культуры (п. 25 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ), а так же воспитание 

высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых 

качеств у обучающихся. 

Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений 

дополнительного образования. Высокий профессионализм педагога способствует 

формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах 

достойной жизни достойного человека. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что 

тренер-преподаватель может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий 

и дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных 

лагерях, где используется и свободное время. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер-преподаватель 

формирует у обучающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества 

(честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, 

терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, 

трудолюбие). 

Воспитательные средства: 

 личный пример и педагогическое мастерство тренера; 

 высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

 атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

 дружный коллектив; 

 система морального стимулирования; 

 наставничество опытных спортсменов. 

Основные воспитательные мероприятия: 

 торжественный прием вновь поступивших в школу; 

 проводы выпускников; 

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

 регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся; 

 проведение тематических праздников; 

 встречи со знаменитыми спортсменами; 

 экскурсии, культпоходы в театры и на выставки; 

 тематические диспуты и беседы; 

 трудовые сборы и субботники; 

 оформление стендов и газет. 

Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. 

Кроме воспитания у обучающихся понятия об общечеловеческих ценностях, 

необходимо серьезное внимание обратить на этику спортивной борьбы на 

площадке и вне ее. Здесь важно сформировать у обучающихся должное отношение 

к запрещенным приемам и действиям в баскетболе (допинг, неспортивное 
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поведение, взаимоотношения спортсменов, тренеров, судей и зрителей). Перед 

соревнованиями необходимо настраивать спортсменов не только на достижение 

победы, но и на проявление в игре морально-волевых качеств. Соревнования могут 

быть средством контроля за успешностью воспитательной работы. Наблюдая за 

особенностями поведения и высказываниями учеников во время игры, тренер-

преподаватель может сделать вывод о сформированности у них необходимых 

качеств. 

Таблица 6 
 

№  

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Здоровьесбережение 

2.1. 

Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

2. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. 

Теоретическая подготовка 
(воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных символов (герб, 

флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его защите 

на примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 
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соревнованиях) 

3.2. 

Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

3. Развитие творческого мышления 

4.1. 

Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

 

2.5. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга                      

в спорте и борьбу с ним 

 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 

включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте (ч. 1 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ). 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями (ч. 2 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ). 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, 

на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для 

здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

 Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

 проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

 ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 
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 ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допингконтроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену 

во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. 

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

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 
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быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 

Таблица 7 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап спортивно-

оздоровительный 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга 

и виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 
антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Физкультурно-

спортивное мероприятие 

«Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса — 

это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по назнач. 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта 

«бокс» (п. 5 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ). 

 

3. Система контроля 

 

3.1. По итогам освоения Программы, необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта «баскетбол»; 

 получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 соблюдать антидопинговые правила; 

1.1. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой на основе разработанных комплексов контрольных 
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упражнений, перечня тестов и (или) вопросов, не связанным с физическими 

нагрузками (далее – тесты). 

 

Контрольные  нормативы (испытания)  

 

Важнейшей функцией управления наряду с планированием является контроль, 

определяющий эффективность учебно-тренировочной работы со спортсменами-

баскетболистами. 

В процессе учебно-тренировочной работы систематически ведется учет 

подготовленности путем: 

 текущей оценки усвоения изучаемого материала; 

 выполнения контрольных упражнений по общей и специальной физической 

подготовке, для чего организуются специальные соревнования. 

В группы спортивно-оздоровительного этапа детей принимают с 7-летнего 

возраста. Зачислять в эти группы можно и более старших детей, которые хотят 

заниматься баскетболом.  

Контроль подготовленности спортсменов учебно-тренировочных групп 

необходимо вести с учетом их биологического возраста. А это значит, что важно 

учитывать не только год обучения в спортивной школе (СШ), а фактические 

возможности юных спортсменов на данном этапе их физического развития. Даже 

по паспортному возрасту учащиеся в одной группе отличаются на целый год, а по 

биологическому это отличие может быть еще больше. 

 

Нормативы общей физической подготовки для спортивно-оздоровительного 

этапа 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  

1.1. 
Челночный бег 

3х10 м 
с 

Не более Не более 

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

1.2. 

Прыжок в длину с 

места двумя 

ногами 

см 

Не менее Не менее 

110 105 130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Прыжок вверх с 

места со взмахом 

руками 

см 

Не менее Не менее 

20 16 22 18 

2.2. Бег на 14 м с 
Не более Не более 

3,5 4,0 3,4 3,9 
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1. Рабочая программа по виду спорта «баскетбол» 

 

Подготовка баскетболиста строится на основе методических положений, 

которые и составляют комплекс задач, решаемых в учебно-тренировочном 

процессе. 

Прежде всего, это целевая направленность подготовки юных спортсменов на 

спортивное мастерство. При большом охвате детей занятиями баскетболом 

главным остается воспитание спортсменов высокого класса. Для этого в течение 

всего периода проводится отбор наиболее перспективных детей для рекомендации 

в группы спортивной подготовки. 

Баскетболиста - мастера высокого класса можно подготовить только при 

комплексном решении задач обучения, тренировки и всестороннего физического 

развития. На спортивно-оздоровительном этапе эта проблема решается наиболее 

просто за счет комплексных занятий.  

Развитие различных сторон подготовленности юных спортсменов происходит 

неравномерно. В одном возрасте преобладает рост одних качеств, в другом - иных. 

Поэтому очень важно сохранить соразмерность развития основных физических 

качеств у юных спортсменов, что позволяет соотносить степень развития 

физических качеств в той мере, которая нужна для достижения успеха именно в 

баскетболе. Тренеру необходимы знания возрастных особенностей развития юных 

игроков и модельные характеристики баскетболиста высокой квалификации. 

Баскетбол - командный вид спорта. Участие в соревнованиях помогает юным 

баскетболистам совершенствоваться в мастерстве. Однако реализация физических 

качеств должна осуществляться в зависимости от возрастных особенностей. Это 

положение непосредственно связано с индивидуализацией подготовки юных игро-

ков. В баскетболе индивидуализация осуществляется по нескольким критериям: по 

возрасту, полу, игровому амплуа, антропометрическим признакам, биологическому 

созреванию. И нельзя требовать от детей больше, чем они могут выполнить на 

данном возрастном этапе. Особенно это касается соревновательной деятельности, 

которая строится на основе технического и тактического мастерства. 

Необходимым условием совершенствования соревновательной деятельности 

юных баскетболистов является использование спортивного инвентаря и 

оборудования, отвечающего его возрасту и физическому развитию. Это позволит 

вести совершенствование приемов и действий с первых шагов обучения в режиме, 

близком к соревновательному. 

Строить подготовку юных игроков необходимо с учетом неравномерного 

нарастания в процессе развития их физических способностей. В одном возрастном 

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

благоприятны для совершенствования соответствующих двигательных качеств, и 

тренер должен способствовать их воспитанию, давая нагрузки специальной 

направленности. 

В табл. 2 представлены сенситивные (благоприятные) периоды развития 

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

учитывать, что в баскетбольные группы для перспективной подготовки к 

достижению высокого спортивного мастерства отбирают детей, имеющих 
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определенные соматические и морфофункциональные особенности. Прежде всего, 

это высокорослые дети. Они отличаются от менее рослых и по темпам полового 

созревания, и по нарастанию физических способностей. Чаще всего такие дети 

опережают своих сверстников по соматическим показателям, а иногда и по 

физическим способностям. 

Кроме того, у девочек и мальчиков, а тем более у юношей и девушек, 

имеются большие различия в становлении физических кондиций. Без учета этих 

особенностей невозможно рационально построить учебно-тренировочный процесс. 

Юные баскетболисты во всех возрастах значительно отличаются от юных 

баскетболисток по скоростно-силовым показателям, особенно в метании мяча. 

Однако до 14 лет функциональные показатели у тех и других существенных 

различий не имеют. Различия нарастают с увеличением возраста в пользу юношей. 

Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является одним из 

основных условий роста тренированности. Но при этом уровень нагрузки должен 

соответствовать степени работоспособности спортсмена. Тренировочные нагрузки 

надо подбирать индивидуально и дифференцировать в группе баскетболистов с 

учетом их состояния, уровня работоспособности на данном этапе. 

Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем упражнений 

возрастали по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов. 

Следует отдавать предпочтение упражнениям динамического характера и приучать 

занимающихся к различному темпу их выполнения. 

 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды 

 развития двигательных качеств 

 

Морфофункциональные показатели, 

физические качества 

Возраст, лет 

9 10 11 12 13 14 15 16 

Длина тела    + + + +  

Мышечная масса    + + + +  

Быстрота + + +      

Скоростно-силовые качества  + + + + +   

Сила    + + +   

Выносливость + +     + + 

Анаэробные возможности + + +    + + 

Гибкость + +       

Координационные способности + + + +     

Равновесие  + + + + +   

 

Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного физического 

напряжения спортсмена, нужно чаще изменять исходное положение, вовлекать в 

движение возможно больше групп мышц, чередовать напряжение с расслаблением, 

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

ритмичное, без задержки). 
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Когда занимающиеся упражняются в технических приемах, можно 

значительно повысить физическую нагрузку (для развития специальной 

выносливости), увеличивая количество повторений, повышая скорость выполнения 

приемов и усложняя перемещения игроков. 

Если в программу занятий включены упражнения на быстроту и точность 

движений, то сначала следует выполнять упражнения, развивающие точность, 

затем быстроту в сочетании с точностью. Овладение тактикой игры успешно 

осуществляется только при условии параллельного формирования технических 

навыков и тактических умений. Нужно ставить перед юными спортсменами такие 

задачи, решение которых не затруднит усвоение техники. 

Преждевременное разделение игроков по игровым функциям значительно 

сужает перспективы их дальнейшего совершенствования. На этапе начальной 

специализации юные спортсмены должны научиться выполнять любые функции в 

команде. 

Каждый занимающийся обязан научиться в равной степени точно передавать 

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

опекать нападающих и цепко защищаться. Только после того как юный 

баскетболист овладеет этим комплексом навыков и умений и определятся его 

индивидуальные качества, можно переходить к специализации по амплуа. 

При подготовке особое внимание нужно уделять работе с высокорослыми 

юными баскетболистами - юношами и девушками. Следует учитывать особенности 

девушек - их склонность к более выраженному приросту массы тела, быстрое 

ослабление внимания при физической нагрузке и недостаточный уровень 

физической работоспособности. 

 

1.1. Система отбора 

   Отбор в МБУ СШ представляет собой многолетний и многоэтапный процесс 

реализации комплексных мероприятий, направленных на оценку перспективности 

юных баскетболистов, правильную их ориентацию в спортивной деятельности, 

полноценное комплектование учебных групп и игровых команд, подготовку 

спортсменов в команды мастеров и сборные команды. 

        В группы принимаются практически все желающие, так как этого требуют 

педагогическая этика и психологические законы спортивной ориентации. На 

протяжении первых двух месяцев тренер ведет наблюдение за поведением и 

деятельностью детей при выполнении различных упражнений и участии в 

подвижных играх. По данным этих наблюдений делается предварительное 

заключение о соответствии учащихся основным требованиям баскетбола. В случае 

явных противопоказаний родителям в тактичной форме указывается на то, что их 

ребенку нецелесообразно заниматься баскетболом. 

       Параллельно тренер-преподаватель осуществляет целевой набор по 

общеобразовательным школам, основываясь на визуальных оценках роста и не-

которых морфофункциональных особенностях детей. 
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2.2. Учебный план 
На протяжении всего периода обучения в спортивной школе баскетболисты 

проходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых предусматривается 

решение определенных задач. Общая направленность многолетней подготовки 

юных спортсменов от этапа к этапу следующая: 

- постепенный переход от обучения приемам игры и тактическим действиям 

к их совершенствованию на базе роста физических и психических возможностей; 

- планомерное прибавление вариативности выполнения приемов игры и 

широты взаимодействий с партнерами; 

- переход от общеподготовительных средств к наиболее специализированным 

для   баскетболиста; 

- увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе 

подготовки; 

- повышение интенсивности занятий и, следовательно, использование 

восстановительных мероприятий для поддержания необходимой 

работоспособности и сохранения здоровья юных баскетболистов. 

В соответствии с уставом учреждения и учетом регионального компонента, 

программой предусмотрено 32 недели. 

 

Учебный план на 33 недели  

  учебно-тренировочных занятий в СШ по баскетболу 

 

Виды подготовки  

Общая физическая 54        

Специальная 

физическая 
30 

       

Техническая 48        

Тактическая, 

теоретическая и 

психологическая  

10 

       

Восстановительные 

мероприятия 

6        

Интегральная 50        

Всего часов  
198        

 

 

 

Задачи спортивно-оздоровительного этапа  

 

1.  Отбор способных к занятиям баскетболом детей. 

2.  Формирование стойкого интереса к занятиям. 

3.  Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, 

укрепление здоровья, закаливание организма. 



 

18 

 

4.  Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) 

для успешного овладения навыками игры. 

5. Обучение основным приемам техники игры и тактическим действиям. 

6.  Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с 

правилами мини-баскетбола. 

Система спортсменов требует четкого планирования и учета нагрузки на воз-

растных этапах. Эта нагрузка определяется средствами и методами, которые 

используют в процессе занятий. Во всех периодах годичного цикла в баскетболе 

присутствуют все виды подготовки, их соотношение и, главное, формы 

значительно отличаются. Общая физическая и техническая подготовка имеют 

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

новательной нагрузок постоянно возрастает. 

Общий подход к распределению нагрузки различной направленности на всех 

этапах заключается в примерном равенстве количества часов, отводимых на 

физическую подготовку (совместно общую и специальную), технико-тактическую 

(совместно техническую и тактическую) и игровую (игровую во время           трени-

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

величина специальной физической подготовки с уменьшением общей. Такая же 

картина наблюдается в соотношениях технической и тактической подготовки. 

Игровая соревновательная нагрузка постоянно нарастает в противовес игровой 

подготовке, которая осуществляется в тренировочном процессе. 

Очень важно помнить, что основные детские соревнования, особенно 

многодневные с выездом в другие города, следует проводить во время каникул. 

Поэтому весь годичный макроцикл подготовки должен быть спланирован так, 

чтобы юные баскетболисты могли успешно выступить в соревнованиях именно в 

это время. 

Для создания стройной системы планирования разработаны комплексы 

упражнений каждого вида подготовки. 

При определении режимов нагрузки в развитии специальной выносливости 

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

Кроме знания величины и направленности нагрузки, необходимо знать 

сочетаемость упражнений различной направленности для получения 

положительного срочного тренировочного эффекта. Наиболее рациональным 

считается подбор средств однонаправленного воздействия. Однако если на занятии 

необходимо решать различные задачи, то сначала надо применить скоростно-

силовые упражнения, далее средства, воспитывающие скоростную выносливость, а 

потом нагрузку для воспитания общей выносливости. 

При выполнении игровых упражнений следует учитывать количество 

игроков, размер поля, установки на игру (личная защита или зонная, с форой или 

без нее и пр.), так как все эти компоненты создают значительную разницу 

интенсивности упражнений. Разное количество баскетболистов, участвующих в 

поточных упражнениях, тоже существенно меняет темп в связи с удлинением или 

укорочением пауз между повторениями. 
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2.3. План-схема  цикла подготовки 

 

Одним из важнейших вопросов построения учебно-тренировочного процесса 

является распределение программного материала по этапам и недельным 

микроциклам - основным структурным блокам планирования. 

Данная программа рекомендует поэтапное построение подготовки. В 

программе даны примерные планы-графики подготовки.  

В связи с этим в программе дается направленность занятий в микроциклах, 

которые в соответствии с этапами и содержанием средств подготовки условно 

названы общеподготовительными, специально подготовительными. В 

общеподготовительных микроциклах преобладают обучение новому материалу и 

физическая подготовка. В специально-подготовительных - увеличивается объем 

упражнений технико-тактического совершенствования и игровой направленности. 

В разделе «Тренировочные задания» представлены блоки, рекомендуемые 

для занятий различной направленности, и сформулированы методические 

установки, которых следует придерживаться при определении преимущественной 

тренировочной направленности тех или иных упражнений
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Номера и примерная направленность недельных микроциклов 

 в группах спортивно-оздоровительного этапа 

 

Общеподготовительные: 1-11, 20-25, 32-34, 41 и 42. 

Направленность занятий в микроцикле: 

1-й день - технико-тактическая подготовка (2 ч); 

2-й день - физическая подготовка (1 ч); 

3-й день - технико-тактическая подготовка (2 ч); 

4-й день - отдых; 

5-й день - физическая подготовка (2 ч); 

6-й день - игровая подготовка (2 ч); 

7-й день - отдых. 

Специально-подготовительные: 12-16, 26-28, 35-37. 

Направленность занятий в микроцикле: 

1-й день - технико-тактическая подготовка (2 ч); 

2-й день - физическая подготовка (1ч); 

3-й день - игровая подготовка (2 ч); 

4-й день - отдых; 

5-й день - технико-тактическая подготовка (2 ч); 

6-й день - игровая подготовка (2 ч); 

7-й день - отдых. 

Предсоревновательные: 17 и 18, 29 и 30, 38 и 39. 

Направленность занятий в микроцикле: 

1-й день - технико-тактическая подготовка (2 ч); 

2-й день - технико-тактическая подготовка (2 ч); 

3-й день - игровая подготовка (1ч); 

4-й день - отдых; 

5-й день - технико-тактическая подготовка (2 ч); 

6-й день - игровая подготовка (2 ч); 

7-й день - отдых. 

 

 
2.4. Программный материал  

для практических занятий 

Учебный материал  

 

Техническая подготовка  

 

Приемы игры 
Спортивно-оздоровительный 

этап 

Прыжок толчком двух ног + 

Прыжок толчком одной ноги + 

Остановка прыжком + 
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Остановка двумя шагами + 

Повороты вперёд + 

Повороты назад + 

Ловля мяча двумя руками на месте + 

Ловля мяча двумя руками в движении + 

Ловля мяча двумя руками в прыжке + 

Ловля мяча двумя руками при встречном 

движении 
+ 

Ловля мяча двумя руками при поступательном 

движении 
+ 

Ловля мяча двумя руками при движении сбоку + 

Ловля мяча одной рукой на месте + 

Ловля мяча одной рукой в движении + 

Передача мяча двумя руками сверху + 

Передача мяча двумя руками от плеча (с 

отскоком) 
+ 

Передача мяча двумя руками от груди (с 

отскоком) 
+ 

Передача мяча двумя руками снизу (с 

отскоком) 
+ 

Передача мяча двумя руками с места + 

Передача мяча двумя руками в движении + 

Передача мяча двумя руками в прыжке + 

Передача мяча двумя руками (встречные) + 

Передача мяча одной рукой сверху + 

Передача мяча одной рукой от головы + 

Передача мяча одной рукой от плеча (с 

отскоком) 
+ 

Передача мяча одной рукой сбоку (с отскоком) + 

Передача мяча одной рукой снизу (с отскоком) + 

Передача мяча одной рукой с места + 

Передача мяча одной рукой в движении + 

Ведение мяча с высоким отскоком + 

Ведение мяча с низким отскоком + 

Ведение мяча со зрительным контролем + 

Ведение мяча без зрительного контроля + 

Ведение мяча на месте + 

Ведение мяча по прямой + 

Ведение мяча по дугам + 

Ведение мяча по кругам + 

Ведение мяча зигзагом  

Броски в корзину двумя руками сверху + 

Броски в корзину двумя руками от груди + 
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Броски в корзину двумя руками снизу + 

Броски в корзину двумя руками с отскоком от 

щита 
+ 

Броски в корзину двумя руками с места + 

Броски в корзину двумя руками в движении + 

Броски в корзину двумя руками (ближние) + 

Броски в корзину двумя руками прямо перед 

щитом 
+ 

Броски в корзину двумя руками под углом к 

щиту 
+ 

Броски в корзину двумя руками параллельно 

щиту 
+ 

Броски в корзину одной рукой сверху + 

Броски в корзину одной рукой от плеча + 

Броски в корзину одной рукой снизу + 

Броски в корзину одной рукой с отскоком от 

щита 
+ 

Броски в корзину одной рукой с места + 

Броски в корзину одной рукой в движении + 

Броски в корзину одной рукой в прыжке + 

Броски в корзину одной рукой прямо перед 

щитом 
+ 

Броски в корзину одной рукой под углом к 

щиту 
+ 

Броски в корзину одной рукой параллельно 

щиту 
+ 

 

Тактика нападения  

 

Приемы игры Спортивно-оздоровительный этап 

Выход для получения мяча + 

Выход для отвлечения мяча + 

Розыгрыш мяча + 

Атака корзины + 

«Передай мяч и выходи» + 

Заслон + 

Наведение + 

Пересечение + 

Треугольник + 

Тройка + 

Малая восьмёрка + 

Скрестный выход + 

Сдвоенный заслон + 
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Наведение на двух игроков + 

Система быстрого прорыва + 

Система эшелонированного прорыва + 

Система нападения через центрового + 

Система нападения без центрового + 

Игра в численном большинстве + 

Игра в меньшинстве + 

 
 

Тактика защиты  

 

Приемы игры Спортивно-оздоровительный  

этап  

Противодействие получению мяча + 

Противодействие выходу на свободное место + 

Противодействие розыгрышу мяча + 

Противодействие атаке корзины + 

Подстраховка + 

Переключение + 

Проскальзывание + 

Групповой отбор мяча + 

Против тройки + 

Против малой восьмёрки + 

Против скрестного выхода + 

Против сдвоенного заслона + 

Против наведения на двух + 

Система личной защиты + 

Система зонной защиты + 

Система смешанной защиты + 

Система личного прессинга + 

Система зонного прессинга + 

Игра в большинстве + 

Игра в меньшинстве + 

 
 

Физическая подготовка  

 

Общеподготовительные упражнения 

 

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

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

разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет 
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по строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. 

Изменение скорости движения строя. 

- Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных 

положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание 

рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими 

руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега. 

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

суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и 

боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из 

различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди 

другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки. 

- Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; 

наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, 

поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из положения 

лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом 

и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; 

различные сочетания этих движений. 

- Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и 

длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, 

резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). 

- Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 

собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на 

одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и 

перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. 

Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, 

выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на 

тренажере типа «геркулес». Борьба. Гребля. 

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

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

вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом 

с задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих упражнений в 

максимальном темпе. 

- Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 

широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные 

наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с 

гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты 

туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, 

на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на 

гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

- Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и 

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

вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные 

через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения 

в равновесии на гимнастической скамейке, бревне; равновесие при катании на 
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коньках, спусках на лыжах с гор. Жонглирование двумя-тремя теннисными 

мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после 

кувырков, поворотов. 

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

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской 

нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и 

метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), в 

волейбол, в бадминтон. 

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

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

на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». 

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

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

отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. 

Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые упражнения с 

гимнастической скамейкой. 

- Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек До 3 км, для 

юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной Местности от 3 мин до 1 ч 

(для разных возрастных групп). Плавание 

с учетом и без учета времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками с гор, 

прохождение дистанции от 3 до 10 км на время. Спортивные игры на время: 

баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и девочек). Марш-бросок. Туристические 

походы. 

 

Специально-подготовительные упражнения 

 

- Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, 

рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, 

боком и спиной вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и 

перемещаясь. Рывки по зрительно. воспринимаемым сигналам: вдогонку за 

партнером, в соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с 

задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигза-

гом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие 

отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с 

последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные 

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

количество прыжков при определенном отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на одной 

ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой 

ноги. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и 

продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на 

голенях, набивные мячи, гантели). 

- Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. 

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения 
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кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и 

попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу 

(вправо и влево), носки ног на месте. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги 

за голеностопные суставы удерживает партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», 

одновременно толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками. Упражнения 

для кистей рук с гантелями, булавами, кистевыми эспандерами, теннисными 

мячами (сжимание). Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом), 

гантелями. Поднимание и опускание, отведение и приведение рук с гантелями в 

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

(теннисного, хоккейного, мужского и женского баскетбольного набивного мяча 

весом 1-5 кг) на точность, дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от 

поверхности воды. Метание палок (игра в «городки»). Удары по летящему мячу 

(волейбольному и баскетбольному в прыжке, с места, с разбегу в стену, через 

волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания в цель. Броски мячей 

через волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания. Падение на 

руки вперед, в стороны с места и с прыжка. Бросок мяча в прыжке с разбега, 

толкаясь о гимнастическую скамейку. Бросок мяча в прыжке с подкидного 

мостика на точность попадания в мишени на полу и на стене, в ворота. 

- Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча 

в ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка с 

попаданием в цель. Метание теннисного и баскетбольного мяча во внезапно 

появившуюся цель. Броски мяча в стену (батут) с последующей ловлей. Ловля 

мяча от стены (батута) после поворота, приседа, прыжка, перехода в положение 

сидя. Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика с выполнением различных 

действий с мячом и без мяча в фазе полета (сохранить вертикальное положение 

туловища). Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение с ударами в пол, 

передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение 

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

одновременным выбиванием мяча у партнера. Комбинированные упражнения, 

состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков, ведения с предельной 

интенсивностью. Бег с различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с 

точной постановкой ступни (наступая на разметки, ставя ступни точно у линии). 

Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения 

партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 м. 

- Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные 

повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с 

различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. 

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

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

 

Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно 

для современного спорта. Это нашло отражение и при организации работы в 

спортивных школах. 

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей 

тренировочного процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение 

учебного процесса и свидетельствуют о нерациональном его построении. 

Чаще всего травмы в баскетболе бывают при скоростных нагрузках, 

которые предъявляют максимальные требования к мышцам, связкам, 

сухожилиям. Основные причины - локальные перегрузки, недостаточная 

разносторонность нагрузок, применение их при переохлаждении и в состоянии 

утомления, а также недостаточная разминка перед скоростными усилиями. 

Во избежание травм рекомендуется: 

1. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным 

согреванием мышц. 

2. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду. 

3. Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в 

ранние утренние часы. 

4. Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким 

покрытиям. 

5. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах. 

6. Применять упражнения на расслабление и массаж. 

7. Освоить упражнения на растягивание - «стретчинг». 

8. Применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только 

по совету врача. 

Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные 

восстановительные мероприятия. 

В нашей стране разработана система восстановительных мероприятий при 

тренировках с высокими нагрузками для спортсменов высшей квалификации. 

Отдельные положения этой системы могут быть использованы при организации 

восстановительных мероприятий в спортивных школах. 

Восстановительные средства делятся на четыре группы: педагогические, 

психологические, гигиенические и медико-биологические. 

1. Педагогические средства являются основными, так как при нера-

циональном построении тренировки остальные средства восстановления 

оказываются неэффективными. Педагогические средства предусматривают 

оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующего 

стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок 

в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла. 

2. Специальное психологическое воздействие, обучение приемам 

психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. 

Однако в спортивных школах возрастает роль тренера-преподавателя в 

управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального 
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напряжения и т.д. Эти факторы оказывают значительное влияние на характер и 

течение восстановительных процессов. Особо важное значение имеет 

определение психической совместимости спортсменов. 

3. Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это 

требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо 

обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым 

помещениям, инвентарю. 

4. Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в 

себя рациональное питание, витаминизацию, физические средства 

восстановления. 

При организации питания на сборах следует руководствоваться 

рекомендациями Института питания РАМН, в основу которых положены 

принципы сбалансированного питания, разработанные академиком А.А. 

Покровским. Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-

весенний период, а также в период напряженных тренировок. Во избежание 

интоксикации дополнительный прием витаминов целесообразно назначать в дозе, 

не превышающей половины суточной потребности. 

Физические факторы представляют собой большую группу средств, 

используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств 

восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-

двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются различные 

виды ручного и инструментального массажа, души (подводный, вибрационный), 

ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия (гальванизация, 

ионофорез, соллюкс и др.), локальные баровоздействия, электростимуляция и др. 

Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению 

реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует 

применять более одной процедуры. В течение дня желательно ограничиться 

одним сеансом. Средства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует 

назначать по показаниям, но не чаще 1-2 раз в неделю. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и 

осуществляются под его наблюдением. 

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. 

В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется 

естественным путем, дополнительные восстановительные средства могут 

привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 

 

Психологическая подготовка 
 

Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из об-

щепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к 

соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением спортсменов. 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование 

личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного 
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интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных 

качеств. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: 

общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в 

течение всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на 

конкретных соревнованиях. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются 

высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты 

характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная 

устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной 

обстановке. 

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная 

(предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена к 

выступлению, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к 

обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, 

устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью 

произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением 

немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия и движения, 

необходимые для победы. 

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена 

снимается нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая 

работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок, развивается 

способность к самостоятельному восстановлению. 

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных 

воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и прочих 

средств. С этой целью также используются: рациональное сочетание средств ОФП 

в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, система аутогенных 

воздействий. 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны 

включаться во все этапы и периоды круглогодичной подготовки. 

На занятиях учебно-тренировочных групп акцент делается на развитии 

спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых 

черт характера, развитии оперативного мышления и памяти, специализированного 

восприятия, создании общей психической подготовленности к соревнованиям. 

В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий 

акцент при распределении объектов психолого-педагогических воздействий: 

- в подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы 

психолого-педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим 

просвещением спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением 

целей и задач участия в соревнованиях, содержанием общей психологической 

подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированного 

восприятия, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным 

совершенствованием общей психологической подготовленности; 
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-в соревновательном периоде подготовки упор делается на совер-

шенствовании эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижении 

специальной психической готовности к выступлению и мобилизационной 

готовности к состязаниям; 

-в переходном периоде преимущественно используются средства и методы 

нервно-психического восстановления организма. 

В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие 

совершенствованию моральных черт характера спортсмена, и приемы 

психической регуляции. 

Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической 

подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей 

спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, направленности 

тренировочных занятий. 

 

Воспитательная работа 
 

Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений 

дополнительного образования. Высокий профессионализм педагога способствует 

формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах 

достойной жизни достойного человека. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что 

тренер-преподаватель может проводить ее во время учебно-тренировочных 

занятий и дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-

оздоровительных лагерях, где используется и свободное время. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у 

занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, 

доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, 

коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, 

трудолюбие). 

Воспитательные средства: 

-личный пример и педагогическое мастерство тренера; 

-высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

-атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

- дружный коллектив; 

-система морального стимулирования; 

-наставничество опытных спортсменов. 

Основные воспитательные мероприятия: 

-торжественный прием вновь поступивших в школу; 

-проводы выпускников; 

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

-регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся; 

-проведение тематических праздников; 

-встречи со знаменитыми спортсменами; 

-экскурсии, культпоходы в театры и на выставки; 
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-тематические диспуты и беседы; 

-трудовые сборы и субботники; 

-оформление стендов и газет. 

Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. 

Кроме воспитания у учеников понятия об общечеловеческих ценностях, 

необходимо серьезное внимание обратить на этику спортивной борьбы на 

площадке и вне ее. Здесь важно сформировать у занимающихся должное 

отношение к запрещенным приемам и действиям в баскетболе (допинг, 

неспортивное поведение, взаимоотношения игроков, тренеров, судей и зрителей). 

Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков не только на достижение 

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

могут быть средством контроля за успешностью воспитательной работы в 

команде. Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями учеников во 

время игр, тренер может сделать вывод о сформированности у них необходимых 

качеств. 

 

 

3. Контроль в процессе подготовки (методические указания) 
 

Важнейшей функцией управления наряду с планированием является 

контроль, определяющий эффективность учебно-тренировочной работы с 

баскетболистами на всех этапах многолетней подготовки. 

В процессе учебно-тренировочной работы систематически ведется учет 

подготовленности путем: 

-текущей оценки усвоения изучаемого материала; 

-оценки результатов выступления в соревнованиях команды и 

индивидуальных игровых показателей; 

-выполнения контрольных упражнений по общей и специальной 

физической подготовке, для чего организуются специальные соревнования. 

В спортивно-оздоровительные группы (СОГ) детей принимают с 7-летнего 

возраста. Зачислять в эти группы можно и более старших детей, которые хотят 

заниматься баскетболом. В группу необходимо принять не менее двух 

высокорослых и двух левшей. Это будет способствовать воспитанию игроков для 

команд, сформированных по современным требованиям. 

Контроль подготовленности баскетболистов в СОГ необходимо вести с 

учетом их биологического возраста. А это значит, что важно учитывать 

фактические возможности юных спортсменов на данном этапе их физического 

развития. Даже по паспортному возрасту учащиеся в одной группе отличаются на 

целый год, а по биологическому это отличие может быть еще больше. 

В группах юношей от 12 до 16 лет длина тела и биологический возраст 

тесно взаимосвязаны: наиболее рослые дети имеют больший биологический 

возраст. В группах СШ в основном занимаются баскетболисты среднего, выше 

среднего и высокого роста. Для этих трех категорий разработаны таблицы 

«должных» нормативов физической подготовленности юных, при соответствии 
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которым они имеют предпосылку достичь высшего спортивного мастерства. 

Представляется возможным оценить уровень подготовленности, опираясь на 

паспортный возраст и длину тела юных игроков. 

Контроль юных игроков, выходящих за рамки указанных ростовых границ 

(низкорослые и гиганты), должен осуществляться индивидуально. Если результат 

не укладывается в крайнюю норму соответствующей таблицы, оценку надо 

производить, ориентируясь на принятый для данного теста «шаг» количества 

баллов и секунд или сантиметров. 

Оценку подготовленности баскетболисток с ориентиром на длину тела 

проводить не всегда рационально, так как биологический возраст спортсменок не 

находит такого конкретного отражения в антропометрических показателях, как у 

юношей. Поэтому можно определить уровень подготовленности, ориентируясь на 

количество набранных очков. 

Игроки в баскетболе делятся по игровому амплуа. Особенности в 

подготовленности у игроков различного амплуа начинают формироваться с 14 лет 

и к 16 годам достигают достоверных различий. Для тренеров, работающих с 

юными спортсменами, необходимо знать эти различия, чтобы эффективно 

планировать процесс совершенствования своих учеников. В программе оценка 

подготовленности баскетболистов 17-летнего возраста представлена суммой 

очков по игровому амплуа, а не по показателям длины тела, как у более юных 

спортсменов. 
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