
 

 

 
 

 

 

 

 

 



 

 

I. Общие положения 
 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «киокусинкай» (далее – Программа), разработана в соответствии с:  

- Федеральным законом РФ от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»;  

- Федеральным законом РФ от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»; 

- нормативными правовыми актами Российской Федерации и субъекта 

Российской Федерации, регламентирующими осуществление спортивной 

подготовки; 

- санитарными нормами и правилами; 

- иными документами. 

1.2. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «баскетбол», предназначена для организации  образовательной 

деятельности по спортивной подготовке  по дисциплинам «баскетбол» и  

«баскетбол 3х3». 

Цель программы: Достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки. Всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое 

воспитание, 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. 

Основные задачи: 

- укрепление здоровья, повышение физической подготовленности и 

работоспособности, функциональных возможностей организма человека,  

воспитании гармонично развитой личности, гармоничное физическое развитие 

спортсменов; 

- удовлетворение индивидуальных потребностей, самовыражения и личностного 

роста ребенка. 

- подготовка высококвалифицированных спортсменов для сборных команд;  

- подготовка инструкторов и судей по баскетболу;  

- приобретение теоретических знаний по спортивной тренировке, основам 

биомеханики, физиологии, лечебной физической культуре, психологии спорта. 
 

Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку (далее – обучающиеся), в группах на этапах спортивной 

подготовки 

 



 

 

Этап спортивной подготовки Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

(мин) 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняем

ость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 8 15 - 30 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

5 11 12 - 24 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Не ограничивается 14 6 - 12 

Для спортивной дисциплины «баскетбол 3х3» 

Этап начальной подготовки 3 8 15 - 30 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

5 11 8 - 16 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Не ограничивается 14 6 - 12 

 

2. Объем Программы 
Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  
До года Свыше 

года 

До трёх лет Свыше трёх 

лет 

Количеств

о часов в 

неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

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

 

3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные. 
 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 
№ Виды учебно- Предельная продолжительность учебно-тренировочных 



 

 

п/п тренировочных 

мероприятий 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) (без учёта времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап  

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

Краснодарского края 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке  

- 14 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

- - До 3 суток, но 

не более 2 раз 



 

 

медицинского 

обследования 

в год 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий в 

год 

- 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

4. Спортивные соревнования 
 

Объём соревновательной деятельности 
Виды 

спортивных 

мероприятий, 

игр 

Этапы и год спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап  

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше 

года 

До трёх лет Свыше трёх 

лет 

Контрольные 1 1 3 3 5 

Отборочные - - 1 1 1 

Основные - - 3 3 3 

Игры 10 10 30 40 40 

Для спортивной дисциплины «баскетбол 3х3» 

Контрольные - - 10 10 5 

Отборочные - - 1 1 1 

Основные - - 3 3 5 

Игры - - 20 20 20 

 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 

«баскетбол»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение всероссийских антидопинговых правил, утверждённых 

международными антидопинговыми организациями. 

 Спортивная школа направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утверждённого 



 

 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в соответствии с 

Единым календарным планом краевых, межрегиональных, всероссийских, 

физкультурных и спортивных мероприятий и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

5. Годовой учебно-тренировочный план 

Одно из условий реализации программы спортивной подготовки – 

трудоёмкость Программы (объём времени на её реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а так же порядок и сроки 

формирования учебно-тренировочных групп. 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс Спортивной школы, реализующей 

Программу, ведётся в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом 

(включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки её продолжительность составляет не менее 10% и не более 20 % от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации Программы устанавливается в часах и не превышает: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- на этапе учебно-тренировочной подготовки (этап спортивной специализации) – 

трёх часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырёх часов; 

При проведении более одного тренировочного занятия в день суммарная 

продолжительность должна составлять не более восьми часов.  

В часовой объём учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах спортивного мастерства, а так же на всех этапах 

спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.  

 

 

 

 

 

 

 
 

Учебно-тренировочный план по виду спорта» баскетбол» 
 



 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки  

и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствовани

я 

спортивногомасте

рства  Один год Свыше года 

До 

трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 12 16 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 

часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек), «баскетбол» 

15 12 6 

Наполняемость групп (человек), «баскетбол 3х3» 

15 8 6 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки 

  % час % час % час % час % час 

1. 

Общая 

физическая 

подготовка,  

18-20 46 16-18 53 14-16 59 12-14 78 10-12 96 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка,  

12-14 32 14-16 47 16-18 72 16-18 102 18-20 160 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях,  

-  - - - 5-10 20 7-12 54 7-14 76 

4. 
Техническая 

подготовка,  
30-32 74 28-30 90 24-26 102 20-22 125 12-14 112 

5. 

 

Тактическая 

подготовка 

Теоретическая 

подготовка 

Психологическая 

подготовка, %час 

14-18 54 14-18 82 16-18 72 20-24 132 20-24 176 

6. 

 

Инструкторская и 

судейская 

практика,  

- - - - 1-3 10 1-4 10 2-4 20 



 

 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительны

е мероприятия, 

тестирование и 

контроль,  

1-3 4 1-3 6 2-4 9 2-4 16 4-6 40 

8. 
Интегральная 

подготовка,  
8-10 24 10-12 34 16-18 72 16-20 107 18-24 152 

Общее количество 

часов в год 
234 312 416 624 832 



 

 
 

6. Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных судей 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

В течениегода 



 

 
 

 

 

 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта, 

- летняя оздоровительная кампания (кубок 

губернатора КК по баскетболу 3х3, 

туристические однодневные походы, 

экскурсии) 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные 

процессыобучающихся:  

- 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 течениегода 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течениегода 

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), 

В течениегода 



 

 
 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение года 

 

7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним. 

Круглогодично тренерско - преподавательским составом со спортсменами 

проводится разъяснительная работа по пресечению использования допинга, 

основной целью которой является  предотвращение допинга и борьба с ним в среде 

спортсменов, предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте 

субстанций и методов.  

 Антидопинговые мероприятия включают: 

- информирование спортсменов о запрещенных веществах; 

- ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и антидопинговыми 

правилами; 

- ознакомление с правами и обязанностями спортсмена; 

- повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для 

здоровья. 

- ежегодное прохождение онлайн-курса с получением сертификата 

«Антидопинг» на официальном сайте РУСАДА. 

Спортсмен должен знать следующие нормативные документы: 

Международный стандарт ВАДА по тестированию; Международный стандарт 

ВАДА «Запрещенный список»; Международный стандарт ВАДА «Международный 

стандарт по терапевтическому использованию». 

Психолого-педагогическая работа направлена на решение следующих задач: 

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 

заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 



 

 
 

- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении 

допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов 

без него, а также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 

средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, 

волевых качеств). 
 

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 

Этап начальной 

подготовки 

 

1. Теоретическое 

занятие «Ценности 

спорта. Честная игра.» 

 

1-2 раза в 

год 
 

2. Антидопинговая 

викторина 

1 раз в 

квартал 
 

3. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса –

завершается получением 

сертификата. 

4. 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 

на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

5. Семинар для 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера в 

процессе 

1 раз в год  

http://list.rusada.ru/


 

 
 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

1. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса –

завершается получением 

сертификата. 

2. 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 

на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

3. Семинар для 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1 раз в год  

4. Антидопинговая 

викторина 

1 раз в 

квартал 
 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

 

1. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса –

завершается получением 

сертификата. 

 

При формировании ежегодных планов воспитательной работы учитывается:  

1) Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. 

2) Для спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 

г. доступен Онлайн-курс поценностям чистого спорта.  

3) Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования РУСАДА 

доступен Антидопинговый онлайн-курс. 

 

http://list.rusada.ru/


 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

8. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторскаяисудейскаяпрактикаявляютсяпродолжениемтренировочногопр

оцесса баскетболистов, способствуют овладению практическими навыками в 

тренерской деятельности и судействе. 

Инструкторская практика. 

В основе инструкторских занятий лежит принятая методика обучения 

баскетболу. 

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда баскетболисты имеют 

уже не обходимое представление о методике обучения, а так же правильно 

выработанные и прочно усвоенные технические навыки. 

Судейская практика дает возможность баскетболистам получить квалификацию 

судьи. Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных 

занятиях(семинарах);судейскую практику спортсмены получают на официальных 

спортивных мероприятиях. Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с 

судьей-стажером в качестве консультанта должен находиться квалифицированный 

судья. 
 

Направление работы 

этапы спортивной подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Судейская практика. Участие в спортивных соревнованиях различного уровня 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) до 

трёх лет 

- теоретическое изучение и применение 

правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных судей  

В течение года 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

свыше трёх лет 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных судей 

В течение года 

Этап  совершенствования 

спортивного мастерства 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных судей  

В течение года 

Инструкторская практика. Учебно-тренировочные занятия 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) до 

трёх лет 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

В течение года 



 

 
 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

свыше трёх лет 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

В течение года 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

В течение года 

 

9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
 

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется в 

соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. 

N1144нипредусматривает: 

№ 

п/п 

Наименование контрольного 

мероприятия 

Этап спортивной 

подготовки 

Сроки исполнения  

1.  Контроль поступления 

(медицинский документ, 

подтверждающий отсутствие 

противопоказаний для освоения 

программы спортивной подготовки) - 

СПРАВКА 

ЭНП-1 (при зачислении в 

спортивную школу) 

Конец декабря – 

начало января 

2.  Медицинское обследование ЭНП-1, ЭНП-2 1развгод 

3.  Углубленное медицинское 

обследование 

ТЭ-1,2,3,4,5 (этап 

спортивной 

специализации) 

1развгод 

4.  Углубленное медицинское 

обследование 

ЭССМ-1,2,3 

 

2 раза в год 

 

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя: 

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке 

баскетболистов, можно подразделить на три группы: педагогические, 

психологические и медико-биологические.  

Педагогические средства: 
Основные средства восстановления - педагогические, которые предполагают 

управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются 

неотъемлемой частью рационально построенного тренировочного процесса и 

включают:  

- варьирование продолжительности и характера отдыха между 

отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий;  

- использование специальных упражнений для активного отдыха и 

расслабления, переключений с одного упражнения на другое. Использование 

игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками; 



 

 
 

- упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью в конце 

тренировочного занятия, между тренировочными сериями или соревновательными 

мероприятиями продолжительностью от 1 до 15 мин;   

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности);  

- рациональная организация режима дня.   

Психологические средства:  

 Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно-

психической напряженности во время ответственных соревнований и напряженных 

тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние на характер и 

течение восстановительных процессов.  

 К их числу относятся:  

- аутогенная и психорегулирующая тренировка;  

- средства внушения (внушенный сон-отдых);  

- гипнотическое внушение;  

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, 

музыка для релаксации;  

- интересный и разнообразный досуг;  

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический 

микроклимат.  

К физическим (физиотерапевтическим) средствам восстановления относятся: 

- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро - и гидромассаж); 

- суховоздушная (сауна) и парная бани; 

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

- электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной 

длины, магнитотерапия; 

 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели достаточно 

обговорить с родителями общей режим занятий в школе, дать рекомендации по 

организации питания, отдыха. 

Начиная с тренировочного этапа вопросам восстановления должно уделяться 

особенно большое внимание в связи с возрастанием объемов и интенсивности 

тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении 

количества занятий в неделю. Оптимальной формой использования 

восстановительных средств является последовательное или параллельное 

применение нескольких из них в одной стандартной процедуре. Не всегда 

целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, направленных на 

повышение энергетических возможностей организма спортсмена, поскольку именно 

глубина и продолжительность восстановления в значительной мере обуславливают 

протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение 

средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов 

работоспособности, которые не подвергались основному воздействие в проведенном 

занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке.  



 

 
 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время. 

Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных 

мероприятий определяет личный тренер спортсмена, исходя из решения текущих 

задач подготовки. 
 

Предназначение Задачи Средства и 

мероприятия 

Методические 

указания 

 

Для групп ЭНП 

 

Развитие 

физических 

качеств с 

учетом 

специфики вида 

спорта 

«баскетбол», 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального состояния 

организма и работоспособности 

Рациональное 

чередование 

нагрузок на 

тренировочном 

занятии в течении 

дня и в циклах 

подготовки. 

Гигиенический 
душ ежедневно, 

ежедневно водные 
процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансированное 

питание 

Чередование 

различных 

видов нагрузок, 

облегчающих 

восстановление 

по механизму 

активного 

отдыха, 

проведение 

занятий в 

игровой 

форме 

 

Для групп УТЭ и ССМ 

 

Перед учебно-

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация готовности к 

нагрузкам, повышение 

эффективности тренировки, 

разминки,  предупреждение 

перенапряжений и  травм. 

Рациональное построение 

тренировки и соответствие  

 её объема и интенсивности 

ФССП 

Упражнения на 

растяжение. 

Разминка. 

Искусственная 

активизация мышц. 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности. 

3мин. 

10-20мин. 

5-15мин. 

 



 

 
 

Во время 

тренировочного 

занятия 

соревнования 

Предупреждение общего, 

локального переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по характеру, 

интенсивности. 

В процессе 

тренировки. 

3-8мин 

Сразу после 

тренировочного 

занятия 

соревнования 

Восстановление функции 

кардиореспираторной системы, 

лимфоциркуляции, тканевого 

обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений –ходьба, 

дыхательные 

упражнения, душ– 

теплый/прохладный 

8-10мин 

Через 2-4 часа 

после 

тренировочного 

занятия 

Ускорение восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц спины 

Душ теплый/умеренно 

холодный/теплый 

8-10 мин 

 

5-10 мин 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях 

Восстановление 

работоспособности, профилактика 

перенапряжений. 

Физическая и психологическая 

подготовка к новому циклу 

тренировок. 

Профилактика перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж 

Восстановительная 

тренировка. 

 

 

После 

восстановительной 

тренировки 

После 

микроцикла, 

соревнований 

Физическая и психологическая 

подготовка к новому циклу 

тренировок 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

 

Восстановительная 

тренировка. 

 

 

 

 

 

III. Система контроля 

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

11.1 . На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «баскетбол»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки (аттестация проводится два раза в год, 



 

 
 

промежуточная (по истечении 6 месяцев обучения по программе), и итоговая (в 

конце учебного года.  

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «баскетбол»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  

с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки(аттестация проводится два раза в год, 

промежуточная (по истечении 6 месяцев обучения по программе), и итоговая (в 

конце учебного года; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«первый спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 



 

 
 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, а также с учетом результатов 

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации (промежуточная аттестация 

– проводится в течение года  + обязательно проводится ежегодно в конце учебно-

тренировочного года (этапа) для перевода обучающихся на следующий год (этап);  

Оценка уровня подготовки обучающихся по видам подготовки, не связанным 

с физическими нагрузками осуществляется по зачетной системе в форме устных 

опросов с фиксацией результатов в опросном листе. Количество верных ответов для 

получения оценки «зачет» по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками, устанавливается локально, доводится до сведения обучающихся не 

позднее чем за неделю до проведения аттестации. 

Оценка уровня подготовки обучающихся по видам подготовки в виде 

спорта «баскетбол», не связанным с физическими нагрузками (тест, 

применяется для каждого этапа спортивной подготовки). 
 

Правильный вариант ответа отмечен знаком + 

1. Когда была создана международная федерация баскетбола (ФИБА)? 
-1904 

-1928 

+1932 

-1947 

2. Кто придумал баскетбол, как игру? 
+Джеймс Нейсмит 

- Пьер де Кубертен 

-Хольгер Нильсен 

-Уильлям Дж.Морган 

3. В какой стране изобрели баскетбол? 
-Англия 

-Бразилия 

-Испания 

+США 

4. Как начинается игра в баскетбол? 

-Вбрасыванием из-за лицевой линии 

-Вбрасыванием из-за боковой линии напротив линии штрафного броска 

-Вбрасыванием от середины боковой линии 

+Спорным броском в центральном круге 

5. Что означает слово «баскетбол»? 
-«Баск (житель баскских земель в Испании) +мяч» 

-«Бакс (доллар)+мяч» 

-«Бас (мужской голос) +мяч» 

+«Корзина+мяч» 

6. Какие размеры баскетбольной площадки? 
-18×9м 

-23,77×10,97м 



 

 
 

+28×15м 

-40×20м 

7. В каком году появился баскетбол? 
-1846 

-1890 

+1891 

-1895 

8. Какая минимальная высота потолка должна быть над баскетбольной 

площадкой? 
-5м 

-6м 

+7м 

-8м 

9. Какие цвета щитов разрешены? 
-Белый и чёрный 

+Белый и прозрачный 

-Жёлтый и прозрачный 

-Белый и жёлтый 

тест 10. Какой цвет линий разрешено использовать при разметке 

непрозрачного щита? 
-Белый 

+Чёрный 

-Жёлтый 

-Оранжевый 

11. Какой цвет линий разрешено использовать при разметке прозрачного 

щита? 
-Чёрный 

+Белый 

-Жёлтый 

-Оранжевый 

12. Сколько судей на площадке должно работать во время матча? 
-1 

+2 

-3 

-4 

13. Сколько судей должно работать за судейским столиком? 
-2 

+3 

-4 

-5 

14. Если травмированного игрока не меняют, а оказывают ему медицинскую 

помощь, то: 
-ему записывается персональный фол 

+его команде записывается использование 1-минутного перерыва 

-команде-сопернику записывается 1 очко 

-команда-соперник получает право на 1 штрафной бросок. 



 

 
 

15. Кто вместо травмированного игрока получает право выполнить 

штрафные броски? 

-Любой игрок-партнёр травмированного. 

-Капитан команды. 

+Игрок, заменивший травмированного. 

-Штрафные броски заменяются вбрасыванием из-за боковой линии. 

16. Из скольких 10-минутных периодов состоит матч? 
-2 

-3 

+4 

-6 

17. Как классифицировать попадание мяча в любую часть тела судьи? 
-Выход мяча за боковую линию. 

-Выход мяча за лицевую линию. 

-Спорный мяч. 

+Как попадание мяча в пол в то место, где стоит судья. 

18. Какое решение должен принять судья, если мяч застрял на опоре кольца? 
+спорный мяч. 

-вбрасывание той команды, чей игрок последним касался мяча. 

-вбрасывание той команды, на чьём щите застрял мяч. 

-вбрасывание той команды, для которой щит с застрявшим мячом является чужим. 

19. Какой цены заброшенного мяча не существует? 
-1 очко 

-2 очка 

-3 очка 

+4 очка. 

20. Какое решение должен принять судья, если игрок неумышленно забросит 

мяч в своё кольцо? 
+Засчитает очки сопернику. 

-Назначит спорный. 

-Назначит вбрасывание в пользу соперника. 

-Назначит штрафной бросок в пользу соперника. 

21. Какое максимальное суммарное количество затребованных 1-минутных 

перерывов разрешено одной команде за четыре 10-минутных периода? 

-4 

+5 

-6 

-8 

22. Какой счёт фиксируется в матче, когда одна команда проигрывает 

лишением права (техническое поражение)? 

-1:0 

-10:0 

-15:0 

+20:0 

23. При каком минимальном количестве игроков в одной команде 

разрешается продолжать игру? 



 

 
 

-1 

+2 

-3 

-4 

24. Какой счёт фиксируется в матче, если он прекращается из-за нехватки 

игроков у выигрывающей команды? 
-Остаётся такой, как на момент прекращение игры. 

-Поражение команды с «нехваткой игроков» 0:1. 

+Поражение команды с «нехваткой игроков» 0:2. 

-Поражение команды с «нехваткой игроков» 0:20. 

25. Какой счёт фиксируется в матче, если он прекращается из-за нехватки 

игроков у проигрывающей команды? 
+Остаётся такой, как на момент прекращение игры. 

-Поражение команды с «нехваткой игроков» 0:1. 

-Поражение команды с «нехваткой игроков» 0:2. 

-Поражение команды с «нехваткой игроков» 0:20. 

26. Какое решение должен принять арбитр, если мяч касается обратной 

стороны щита? 
-Назначить штрафной бросок в кольцо той команды, от игрока которой мяч 

коснулся в обратную сторону щита. 

+Назначить вбрасывание против команды, от игрока которой мяч коснулся в 

обратную сторону щита. 

-Назначить вбрасывание против той команды, в чей щит попал мяч. 

-Назначить спорный мяч. 

27. Какое решение должен принять судья, если игрок обороняющейся 

команды совершает помеху мячу (касается рукой щита или корзины) после 

выполненного соперником броска? 

-Присудить фол провинившемуся игроку и вбрасывание из-за боковой линии в 

пользу пострадавшей команды. 

-Присудить штрафные броски в пользу пострадавшей команды. 

-Присудить фол провинившемуся игроку и назначить штрафные броски в пользу 

пострадавшей команды. 

+Засчитать попадание мяча в кольцо. 

28. Какая нога считается опорной, если игрок поймал мяч, касаясь пола 

обеими ногами? 
-Нога, что ближе к мячу. 

-Нога, которая более согнута. 

-Нога, которая более выпрямлена. 

+Любая нога. 

29. Какое действие игрока с мячом в руках не является нарушением? 

-Скольжение. 

-Перекатывание. 

-Попытка подняться. 

+Ведение после приземления на обе ноги. 

30. Каким жестом судья демонстрирует удачный трёхочковый бросок? 
-Тремя пальцами одной руки. 



 

 
 

-Двумя пальцами одной руки+одним пальцем второй руки 

+Тремя пальцами одной руки+тремя пальцами другой руки 

-Двумя пальцами одной руки+двумя пальцами другой руки. 

31. Какой термин (определение) не существует? 
-Мёртвый мяч. 

-Живой мяч. 

+Вне игры. 

-Штрафной бросок. 

32. Какое время ограничения не применяется? 
-3 секунды 

-5 секунд 

-8 секунд. 

+10 секунд. 

33. Каким временем ограничивается команда для перевода мяча из тыловой 

зоны в передовую? 

-3 секунды 

-5 секунд 

+8 секунд 

-24 секунды 

34. Сколько штрафных бросков в одной серии не присуждается? 
-1 

-2 

-3 

+4 

35. Что должен назначить судья при обоюдном фоле? 
-Штрафные броски в корзины обеих команд + фолы игрокам обеих команд. 

+Спорный мяч + фолы игрокам обеих команд. 

-Спорный мяч. 

-Штрафные броски в корзины обеих команд. 

36. Какое наказание неправильно назначено? 
-Удаление игрока за 5 персональных фолов. 

+Удаление игрока за 3 технических фола. 

-Удаление игрока за 2 неспортивных фола. 

-Удаление игрока за 1 дисквалифицирующий фол. 

 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам 

и этапам спортивной подготовки. 

 
Нормативы общей физической и специальной 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 



 

 
 

1.1 Челночный бег 3х10 с 
не более не более 

10.3 10,6 9,6 9,9 

1.2 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

110 105 130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 
Прыжок вверх с места 

со взмахом руками 
см 

не менее не менее 

20 16 22 18 

2.2 Бег на 14 м с 
не более не более 

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

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления  и перевода на этап начальной подготовки МБУ ДО СШ «ОЛИМП»  

                                                                                                                                             (юноши) 

Этап  

начальной 

подготовки 

Челночный 

бег 3х10 м, 

сек. 

Прыжок в 

длину с места, 

см. 

Прыжок вверх с 

места со взмахом 

рук, см. 

Бег на 14 м., 

сек. 

ЭНП-1 не более 10,3 не менее 110 не менее 20 не более 3,5 

ЭНП-2 не более 9,6 не менее 130 не менее 22 не более 3,4 

ЭНП-3 не менее 9,2  не менее 145 не менее 29 не более 3,2 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки МБУ ДО СШ «ОЛИМП»  

                                                                                                                                            (девушки) 

Этап  

начальной 

подготовки 

Челночный 

бег 3х10 м, 

сек. 

Прыжок в 

длину с места, 

см. 

Прыжок вверх с 

места со 

взмахом рук, см. 

Бег на 14 м., 

сек. 

ЭНП-1 не более 10,6 не менее 105 не менее 16 не более 4,0 

ЭНП-2 не более 9,9 не менее 120 не менее 18 не более 3,9 

ЭНП-3 не менее 9,6  не менее 130 не менее 24 не более 3,6 

 

    Выполнение теста – 1 балл, не выполнение – 0 баллов. 

 

     Переводной балл -  4балла. 

 



 

 
 

Нормативы общей физической и специальной подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)   

по виду спорта «баскетбол» 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/мужчины девушки/женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лёжа на полу 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

1.2. Челночный бег 3х10 с 
не более 

9,0 9,4 

1.2 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

1.3. 
Поднимание туловища из положения 

лёжа на спине за 1 минуту 

количество 

раз 

не менее 

32 28 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Скоростное ведение мяча 20 метров 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 до 28 

метров 
с 

не более 

65 70 

2.4. Бег на 14 метров с 
не более 

3,0 3,4 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трёх лет) 

Не устанавливается 

3.2. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(свыше трёх лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», «первый спортивный 

разряд», 

 

 

 



 

 
 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода  на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

                                                                                                                          (юноши) 

 

На период обучения на этапе спортивной подготовки (до 3-х лет) – не 

устанавливается уровень спортивной квалификации.  

На период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше 3-х лет) – 

спортивные разряды: 3-й юношеский, 2-й юношеский, 1-й юношеский, 3-й 

спортивный, 2-й спортивный. 

Выполнение теста – 1 балл, не выполнение – 0 баллов. 

Переводной балл – 8 баллов. 
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Сгибание 

и 

разгибан

ие рук в 

упоре 

лёжа на 

полу 

(раз) 

Челночн

ый бег 

3х10 м 

(сек) 

Прыжок 

в длину с 

места 

(см) 

Поднима

ние 

туловищ

а из 

положен

ия лёжа 

на спине 

за 1 мин. 

(раз) 

Скоростн

ое 

ведение 

мяча 

20м. 

(сек) 

Прыжок 

вверх с 

места со 

взмахом 

рук (см) 

Челночн

ый бег 10 

площадо

к по 28 м 

(сек) 

Бег  

на 14 м  

(сек.) 

УТЭ-

1 

13 не 

менее 

9,0 не 

более 

150 не 

менее 

32 не 

менее 

10,0 не 

более 

35 не 

менее 

65не 

более 

3,0 не 

более 

УТЭ-

2 

18не 

менее 

8,6не 

более 

165 не 

менее 

33не 

менее 

9,7не 

более 

36 не 

менее 

64 не 

более 

2,9не 

более 

УТЭ-

3 

23не 

менее 

8,2не 

более 

180не 

менее 

33не 

менее 

9,4не 

более 

36 не 

менее 

63 не 

более 

2,9не 

более 

УТЭ-

4 

28не 

менее 

7,8не 

более 

195не 

менее 

34не 

менее 

9,1не 

более 

37 не 

менее 

62 не 

более 

2,8не 

более 

УТЭ-

5 

33не 

менее 

7,4не 

более 

210не 

менее 

34не 

менее 

8,8не 

более 

38 не 

менее 

61 не 

более 

2,7не 

более 



 

 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной подготовки) (девушки) 

 

 

На период обучения на этапе спортивной подготовки (до 3-х лет) – не 

устанавливается уровень спортивной квалификации.  

На период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше 3-х лет) – 

спортивные разряды: 3-й юношеский, 2-й юношеский, 1-й юношеский, 3-й 

спортивный, 2-й спортивный. 

Выполнение теста – 1 балл, не выполнение – 0 баллов. 

Переводной балл – 8 баллов. 
 

Нормативы общей физической и специальной 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 

юноши/мужчины девушки/женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Сгибание и разгибание количество не менее 

Э
т
а
п

 с
п

о
р

т
и

в
н

о
й

 

п
о
д

г
о
т
о
в

к
и

 

Сгибани

е и 

разгибан

ие рук в 

упоре 

лёжа на 

полу 

(раз) 

Челн

очны

й бег 

3х10 

м 

(сек) 

Прыжок 

в длину 

с места 

(см) 

Подниман

ие 

туловища 

из 

положени

я лёжа на 

спине за 1 

мин. (раз) 

Скорос

тное 

ведени

е мяча 

20м. 

(сек) 

Прыжок 

вверх с 

места со 

взмахом 

рук (см) 

Челночны

й бег 10 

площадок 

по 28 м 

(сек) 

Бег  

на 14 м  

(сек.) 

УТЭ-1 7 не 

менее 

9,4 не 

более 

135не 

менее 

28 не 

менее 

10,7 не 

более 

30 не 

менее 

70 не 

более 

3,4 не 

более 

УТЭ-2 8 не 

менее 

9,1 не 

более 

145 не 

менее 

29 не 

менее 

10,4 не 

более 

31 не 

менее 

69 не 

более 

3,3 не 

более 

УТЭ-3 9 не 

менее 

8,8 не 

более 

155 не 

менее 

29 не 

менее 

10,1 не 

более 

31 не 

менее 

68 не 

более 

3,2 не 

более 

УТЭ-4 11 не 

менее 

8,5 не 

более 

165 не 

менее 

30 не 

менее 

9,8 не 

более 

32 не 

менее 

67 не 

более 

3,1 не 

более 

УТЭ-5 13 не 

менее 

8,2 не 

более 

175 не 

менее 

30 не 

менее 

9,6 не 

более 

33 не 

менее 

66 не 

более 

3,0 не 

более 



 

 
 

рук в упоре лёжа на 

полу 

раз 
36 15 

1.2. Челночный бег 3х10 с 
не более 

7,2 8,0 

1.2 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не более 

215 180 

1.3. 

Поднимание туловища 

из положения лёжа на 

спине за 1 минуту 

количество 

раз 

не менее 

35 31 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 
Скоростное ведение 

мяча 20 метров 
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 до 28 метров 
с 

не более 

60 65 

2.4. Бег на 14 метров с 
не более 

2,6 2,9 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

 

 

Инструкция по выполнению нормативов при проведении промежуточной 

аттестации и аттестации по итогам освоения программы по годам 

 

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

уровень развития скоростных и скоростно-силовых качеств юного баскетболиста. 

Оценивается время (с).  

Прыжок в длину с места. Испытуемый принимает исходное положение на 

контрольной линии (ноги на ширине плеч). Не переступая ее, он делает несколько 

махов руками и, с силой оттолкнувшись обеими ногами, махом рук снизу-вверх 

производит прыжок. Из трех попыток засчитывается лучший результат.  

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

прыжок с места, отталкиванием двумя ногами и взмахом рук вверх. В максимально 

высокой точке выполняется касание измерительной ленты.  

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

тренера.  



 

 
 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа – упор лежа на полу, руки на ширине 

плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов относительно 

туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в 

пол без опоры. Тестирование проводится в гимнастическом (спортивном) зале или 

на универсальной спортивной площадке. Засчитывается количество правильно 

выполненных циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых 

счетом судьи вслух или с использованием специальных приспособлений 

(электронных контактных платформ). Сгибая руки, необходимо коснуться грудью 

пола или контактной платформы высотой 5 см, затем, разгибая руки, вернуться в 

исходное положение и, зафиксировав его на 1 секунду, продолжить выполнение 

испытания.  

Подъем туловища из положения лежа на спине. Испытуемый принимает 

исходное положение – лежа на спине, ноги, согнутые в коленях поставить стопами 

на пол. Стопы можно задержать любой перекладиной или упором. Испытуемый 

поднимает туловище и подтягивает его грудью к коленям. Важно, чтобы 

подбородок не прилегал к грудной клетке и голова была прямо.  

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

Испытуемый начинает ведение мяча с максимальной скоростью, обводя конусы.  

При приеме нормативов промежуточной аттестации возможны изменения или 

дополнения видов нормативов и при необходимости оценки дополнительных 

физических качеств на усмотрение тренера-преподавателя по согласованию с 

руководством учреждения можно принять другие нормативы комплекса ГТО 

(«Готов к труду и обороне») согласно возрастной ступени (Приказ Министерства 

спорта РФ от 12.02.2019г № 90 «Об утверждении государственных требований 

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

(ГТО).  

Оценка уровня специально-физической и технической подготовки баскетболистов 

по данной программе осуществляется в конце учебного года. В ходе аттестации, 

обучающиеся демонстрируют уровень выполнения основных элементов баскетбола 

(индивидуально или в игре):  

- прыжок толчком двух ног;  

- прыжок толчком одной ноги;  

- остановка прыжком;  

- остановка двумя шагами;  
- повороты;  

- ловля мяча двумя руками на месте;  

- передача мяча двумя руками;  

- передача мяча двумя руками от груди (с отскоком);  

- передача мяча одной рукой с места;  

- ведение мяча с высоким отскоком;  

- ведение мяча с низким отскоком;  

- ведение мяча на месте;  

- ведение мяча по прямой;  

- ведение мяча с изменением направления;  

- ведение мяча с изменением скорости;  

- броски в корзину двумя руками от груди;  



 

 
 

- броски в корзину с контрольных точек;  

- штрафные броски;  

- броски в корзину двумя руками (добивание);  

- приставные шаги.  

Контрольные нормативы для определения уровня специально-физической и 

технической подготовки обучающихся этапа начальной подготовки представлены в 

таблице.  
 

техника Норматив/приемы показатель 

Приемы техники нападения  

Стойка баскетболиста (ноги параллельно на 

одной линии). Ходьба, бег. Передвижения 

приставными шагами (лицом вперед, вправо, 

влево). Остановки (прыжком). Повороты на 

месте (вперед, назад). Прыжки толчком двух 

ног. Прыжки толчком одной ноги. Повороты в 

движении. Сочетание способов передвижения. 

Сочетание Способов передвижения с 

изученными техническими приемами  
 

Технически 

правильное 

выполнение 

приемы 

Техника владения мячом Ловля мяча двумя руками на уровне груди, 

двумя руками высокого мяча, двумя руками 

низкого мяча. Ловля катящегося мяча. Ловля 

мяча двумя руками с низкого отскока, одной 

рукой на уровне груди. Ловля мяча при 

встречном движении, при поступательном 

движении. 

Передача мяча двумя руками от груди, двумя 

руками сверху, одной рукой от плеча. Передача 

мяча двумя руками снизу, двумя руками с 

отскоком от пола Передача мяча одной рукой от 

плеча, одной рукой сверху, одной рукой снизу. 

Передача мяча одной рукой, передача мяча 

изученными способами при встречном 

движении, передача мяча изученными 

способами при поступательном движении. 

Броски мяча с места двумя руками от груди, 

двумя руками сверху. Броски мягча с места 

одной рукой от плеча, одной рукой сверху. 

Броски мяча одной рукой сверху в движении, 

штрафной бросок. Броски мяча двумя руками 

снизу в движении, одной рукой сверху в 

прыжке. 

Ведение мяча с высоким отскоком, с низким 

отскоком. Ведение мяча с изменением скорости 

передвижения, с изменением высоты отскока, с 

переводом мяча на другую руку, с изменением 



 

 
 

направления движения с обводкой препятствий. 

Ведение мяча с изменением высоты отскока и 

скорости передвижения, обводка противника с 

изменением высоты отскока, обводка 

противника с изменением скорости. Обводка 

противника без зрительного контроля. Ведение 

с асинхронным ритмом движений руки с мячом 

и ног. 

Обманные действия Финт на рывок, финт на бросок, финт на проход 

Техника передвижений Стойка защитника с выставленной ногой. 

Стойка со ступнями на одной линии. 

Передвижения в защитной стойке вперед, назад, 

в стороны. Сочетание способов передвижения с 

техническими приемами игры в защите. 

Техника овладения мячом Выравнивание мяча Выбивание мяча. Перехват 

мяча, Накрывание мяча спереди при броске в 

корзину. Выбивание мяча при ведении. 

Перехват мяча при ведении. 

Оценивание выполнения осуществляется по трем критериям – «2», что означает 

безупречное выполнение приема, «1» - выполнение приема с погрешностями в 

техническом плане, «0» - не выполнено. Результаты итогов записываются в 

протокол результатов выполнения нормативов по специально-физической и 

технической подготовке обучающихся (приложение 2). Выполнение приемов менее 

60% означает пересдачу нормативов программы. 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

Реализация дополнительной образовательной программы по виду спорта 

«Баскетбол» осуществляется согласно составленному годовому учебно-

тренировочному плану по видам спортивной подготовки, учебно-тематическому 

плану и расписанию занятий, утвержденному директором спортивной школы.  

Программный материал для учебно-тренировочных занятий распределен 

по этапам спортивной подготовки с разбивкой на периоды подготовки, включает, в 

том числе, при необходимости методы развития физических качеств, средства и 

методы тренировки, виды упражнений. 

Тренировочные занятия проводятся в соответствии с расписанием тренировок, 

исходя из максимального объема тренировочной нагрузки этапов и года спортивной 

подготовки. Расписание утверждается директором учреждения, после согласования 

с тренерским составом в целях установления более благоприятного режима 

тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их обучения в образовательных 

учреждениях. При составлении расписания тренировочных занятий необходимо 

также учитывать особенности режима рабочего времени и времени отдыха 

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



 

 
 

условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта 

баскетбол осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 

безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку. К тренировочным занятиям допускаются спортсмены, прошедшие 

инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и не имеющие 

противопоказаний по состоянию здоровья. 

Во время проведения учебно-тренировочного процесса и соревнований 

необходимо строго соблюдать технику безопасности. Основную часть тренировки 

можно выполнять только после полноценной разминки, чтобы избежать травм и 

повреждений. Тренер обязан проверить техническое состояние места проведения 

занятия, используемого оборудования и инвентаря до и после окончания 

тренировки. Тренер должен знать методы профилактики спортивного травматизма и 

иметь навыки оказания первой помощи. 

Основной формой организации и проведения тренировочного процесса 

спортсменов любого уровня подготовленности является тренировочное занятие. 

Длительность тренировочного занятия составляет 2-4 часа. Каждое очередное 

занятие органически связано с предшествующим и последующими тренировочными 

занятиями, базируется на подготовке, полученной на предыдущем занятии и 

является основой для предстоящих занятий. Задачи, содержание и направленность 

тренировки  определяется  задачами  этапа  подготовки,  программой  спортивной 

подготовки. В плане тренировки уточняются конкретные задачи, подбор 

упражнений, последовательность их выполнения, дозировка, режим выполнения, 

методика проведения занятия. Тренировочное занятие по баскетболу условно делят 

на три части: подготовительную, основную, заключительную. 

Подготовительная часть занятия включает организацию занимающихся 

(построение группы, расчет, учет посещаемости, объяснение задач тренировки) и 

подготовку их выполнению задач основной части тренировки. 

Подготовительная часть (разминка) направлена на подъем общего 

функционального состояния организма спортсмена, на достижение им 

оптимального уровня работоспособности. В нее входит пробежка, 

общеразвивающие упражнения на гибкость, силу, гимнастика, бег определенной 

дистанции в свободном темпе одним способом. Продолжительность 

подготовительной части от 15 до 20 минут. 

Основная часть тренировки направлена на решение основных задач 

конкретного занятия: освоение, изучение и совершенствование техники баскетбола, 

развитие общей выносливости, развитие специальной выносливости, развитие 

скорости и т.д. Построение основной части занятия в зависимости от воздействия 

может иметь комплексную и избирательную направленность. Основная часть 

обычно занимает наибольшее время тренировки. 

В заключительной части занятия предусматривает снижение физической 

нагрузки, повысив в тоже время эмоциональность занятия. Поэтому в конце 

тренировки проводятся игры, эстафеты. Занятие заканчивается построением 

расчетом, подведением итогов тренировки, сообщением домашнего занятия. 

Продолжительность частей тренировочного занятия зависит от общей 

продолжительности занятия, подготовленности спортсменов, решаемых задач и 



 

 
 

характера привлекаемых средств. Продолжительность заключительной части 10 

минут. 

 

 

 
 

Влияние физических качеств на результативность  
 

Физические качества Уровень влияния 

Быстрота 3 

Сила 2 

Выносливость 2 

Координация 3 

Гибкость 1 

Условные обозначения: 

1 – незначительное влияние; 2 - среднее влияние; 

3 - значительное влияние. 

 

Программный материал для проведения учебно-тренировочных занятий 

Чтобы учебно-тренировочные занятия проводилась регулярно, были 

целенаправленными и включали правильно подобранные упражнения, необходимо 

их  планировать. 

Главная цель плана - показать, в какой последовательности будут развиваться 

необходимые физические качества, а также изучаться и совершенствоваться 

технические и тактические приемы. Успех баскетбольной команды во многом 

зависит от навыков игры в нападении и защите каждого игрока. Каждый игрок 

должен уметь переиграть защитника в нападении, выполнить результативный 

бросок и не дать забить своему подопечному. Все приемы нападения так или иначе 

преследуют одну цель- забросить мяч в корзину соперника. 

Если ты не умеешь этого делать, ты ослабишь команду. Такие 

индивидуальные навыки игры в нападении или игровые приемы, как ловля и 

передача мяча, ведение и броски в корзину, позволят тебе активно действовать на 

площадке. 

Основой эффективных действий игрока в нападении является его умение 

ловить, передавать и вести мяч. Чем подвижнее ты будешь с мячом, тем легче 

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

результат умения игрока освободиться от плотной опеки защитника. Свободное 

владение мячом, быстрые и точные передачи и уверенное ведение открывают тебе 

хорошие возможности для выполнения результативных бросков. Каждый игрок 

должен понять взаимосвязь этих основных элементов баскетбола. 

Передачи и ведение мяча позволяют игроку владеть инициативой и держать в 

напряжении защитника. Логическая взаимосвязь этих игровых приемов определяет 

и предпочтительный порядок их изучения и совершенствования. Параллельно с 

изучением и совершенствованием этих игровых навыков в плане должны быть 



 

 
 

предусмотрены упражнения в беге и остановках на полной скорости и выполнение 

поворотов с мячом и без мяча. 

После овладения основными игровыми приемами нападения следует перейти 

к изучению и совершенствованию защитных действий. Хорошее владение приемами 

нападения позволит успешнее изучать защитные контрприемы. По той же причине 

взаимодействия игроков в нападении должны изучаться раньше, чем 

соответствующие защитные противодействия. 

Таким образом, в плане тренировки надо предусматривать такую 

последовательность прохождения учебного материала по баскетболу: ловля и 

передачи, ведение мяча, передвижение, остановки и повороты; броски мяча; 

индивидуальная защита; нападение против личной защиты; личная защита; 

нападение против зонной защиты; зонная защита. 

 

Разминка 

Любое учебно-тренировочное занятие  начинается с разминки. С помощью 

разминки готовятся к выполнению основных упражнений тренировки, мышцы, 

связки, суставы, сердечно- сосудистая и дыхательная системы спортсмена. Но что, 

пожалуй, еще более важно - хорошая разминка способствует предупреждению 

травм. Как правило, разминка баскетболиста состоит из двух частей: выполнения 

упражнений без мяча и с мячом. 

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

обычно с легкого бега в течение 3-4 минут. Во время бега делают энергичные 

вращения кистями. Затем выполняют несколько простых упражнений, чтобы в 

«работу» были включены все мышечные группы и суставы. Рывки руками перед 

грудью и махи прямыми руками в стороны, приседания, пружинящие наклоны 

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

упражнения подготавливают игрока к выполнению основной части тренировки. 

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

мячом для развития «чувства мяча» и ловкости. Упражнения можно выбрать из 

приводимого ниже перечня. Надо, иметь в виду, что упражнения в жонглировании 

мячом достаточно трудны и вначале не все будет получаться, когда научишься 

выполнять эти упражнения быстро, легко и непринужденно, стараясь не смотреть на 

мяч, правильное владение мячом в игре уже не представит трудности. Если есть 

возможность, каждому полезно повторять эти упражнения в свободное время. 

Упражнения в жонглировании мячом: 

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

кто дольше продержит вращающийся мяч на пальце. 

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

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

упражнение вначале медленно, а затем увеличивай скорость и расстояние, 

которое должен пролететь мяч. Когда научишься выполнять упражнение 

уверенно, старайся не смотреть на мяч. 

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

изменяй направление вращения и увеличивай скорость. 



 

 
 

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

руку, описывая восьмерку между ног. Почувствовав уверенность, изменяй 

направление движения мяча, стараясь не смотреть на него. 

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

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

рука была впереди, а левая сзади, за ногами. Вернись в исходное положение и 

повтори это же упражнение, начиная его с левой руки. Теперь, в момент ловли, 

левая рука должна коснуться мяча впереди, а правая - сзади, за ногами. 

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

уверенность, переходи на бег. 

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

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

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

паузы и старайся не смотреть на мяч. 

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

между ног так, чтобы он отскочил за спину, и поймай его двумя руками за 

спиной. Обратным движением снова направь мяч в пол так, чтобы он отскочил 

вперед, и поймай его перед собой. Когда научишься выполнять это упражнение 

без ошибок, увеличь скорость выполнения. Потом ты можешь делать его без 

удара в пол, просто бросая мяч двумя руками между ног назад и ловя его двумя 

руками сзади, за спиной. Мяч при этом не должен касаться пола. 

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

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

таз вперед. 

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

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

и снова поймай мяч, не давая ему упасть на пол. Это же упражнение можно 

выполнять, удерживая мяч сразу за двумя ногами на уровне коленей. Постарайся 

быстро хлопнуть ладонями впереди, перед коленями, и успеть поймать мяч, пока 

он не упал на пол. 

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

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

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

другую сторону и т. д. Это довольно трудное упражнение. Будь терпеливым при 

его выполнении, делай его, пока мяч не станет послушным. 

 

Основная часть учебно-тренировочного занятия 

После разминки идет основная часть занятия. Начать ее полезно с ведения 

мяча. Упражнение выполняется на половине площадки. Каждый игрок ведет свой 

мяч, произвольно выбирая и изменяя направление движения. Задача- сохранить 

ведение и, если кто-нибудь из партнеров зазевается, выбить у него мяч. Если мячей 

на каждого игрока не хватает, свободные игроки стараются отобрать мяч у 

партнеров, выполняющих ведение. Ведение мяча выполняется в течение 5 минут на 

каждой тренировке. После ведения следует повторить игровые приемы, которые 

уже известны по прошлым тренировкам. Это могут быть броски, приемы изменения 

направления ведения, передачи мяча или сочетания этих приемов. 



 

 
 

Повторив старый материал, приступайте к изучению нового. Сначала надо 

разобраться в технике движений, необходимых для выполнения нового приема. 

Овладев движением в целом, постарайтесь выполнить его на более высокой 

скорости, затем в сочетании с другими приемами и, наконец, закрепите его в 

упражнении игрового характера 1х1, 2х2 или 3 Х 3. 

Приступая к изучению командных взаимодействий, придерживайтесь такой 

последовательности. Сначала разберите и заучите движения игроков на схеме. Затем 

воспроизведите расстановку схемы на площадке и медленно проделайте командные 

взаимодействия без сопротивления защитников. Повторите эти взаимодействия 

несколько раз, чтобы движения игроков стали привычными. 

Пассивная защита вводится примерно на третьей тренировке после начала 

изучения новой комбинации. Защитники должны пассивно следовать за 

нападающими, если изучается система нападения, и наоборот, нападающие 

действуют медленнее, чем обычно, если изучается система защиты. 

Агрессивные действия соперника в начальном периоде овладения командной 

системой игры могут лишить вас уверенности. На четвертой тренировке 

нападающие и защитники должны двигаться более активно. После того как схема 

командных взаимодействий будет полностью освоена, нужно разделить ее на 

отдельные простые взаимодействия в парах или тройках и использовать их в 

последующих тренировках в качестве упражнений. Заканчивается основная часть 

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

используются разученные на тренировке приемы в рамках командных 

взаимодействий. Общая продолжительность основной части составляет в среднем 

60 минут. 
 

Заключительная часть тренировки 

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

включают ходьбу, умеренный бег и упражнения для регулирования дыхания. По 

окончании любой тренировочной программы должен следовать короткий период 

охлаждения (выход из рабочего, напряжённого состояния). Это работа на более 

низком уровне интенсивности. Эти упражнения позволят восстановиться вашему 

пульсу, избежать ненужной нагрузки на сердце и подготовиться к заключительной 

фазе тренировки - после тренировочному растягиванию. 

Для решения данных задач используются следующие упражнения: 

▪ имитационные, 

▪ на внимание, 

▪ на координацию движений, 

▪ на дыхание и расслабление, 

▪ малоподвижные игры. 

Игнорировать заключительную часть занятия крайне не рекомендуется! 

Здесь же можно рекомендовать самостоятельное выполнение бросков без 

большой нагрузки. После тренировки нужно принять теплый душ. Однако прежде, 

чем войти в душевую, надо некоторое время посидеть спокойно, остыть после 

выполнения упражнений. 

Кто-то сказал, что умение тренироваться — это, в значительной мере, умение 

отдыхать. И в этом много правды. Вода освежит спортсмена после тренировки и, 



 

 
 

смыв пот, откроет доступ воздуху к порам кожи, через которые она дышит. Водные 

процедуры – это продолжение тренировки, своего рода очень важное 

заключительное упражнение на расслабление. 

Направленность и содержание учебно-тренировочного процесса по годам 

спортивной подготовки определяется с учетом задач и принципов многолетней 

подготовки  обучающихся.  

Методические основы овладения техникой баскетбола.  

Техника баскетбола представлена различными перемещениями без мяча (бег, 

прыжки, остановки, повороты, передвижения в защитной стойке баскетболиста) и 

приёмами владения мячом (ловля и передача, ведение, броски). Большинство 

перечисленных элементов, на первый взгляд, довольно просты, но применение их в 

игре сопряжено с рядом затруднений:  

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

одновременную работу рук и ног;  

- ограниченный диаметр баскетбольного кольца усложняет точность выполнения 

действий;  

- сопротивление соперников препятствует достижению целенаправленности 

действий;  

- соблюдение правил игры сопровождается концентрацией внимания на 

выполняемых приёмах;  

- сопротивление соперников препятствует достижению целенаправленности 

действий;  

- соблюдение правил игры сопровождается концентрацией внимания на 

выполняемых приёмах;  

- зачастую быстротечность, мобильность игры становится причиной неточных и 

неверных действий.  

Поэтому овладение правильной, рациональной техникой игры — главная задача в 

процессе спортивной подготовки по баскетболу. Выполнение этой задачи будет 

успешным, если в спортивной подготовке используются следующие приоритетные 

направления:  

- принципы постепенности и непрерывности процесса физического воспитания;  

- целенаправленное развитие физических качеств, как основы для формирования 

двигательных умений и навыков;  

- обнаружение причин возникновения ошибок на тренировке и своевременное их 

исправление;  

- знание правил игры и их применение, как при разучивании, так и при 

совершенствовании отдельных элементов техники.  

Процесс овладения техникой игры в баскетбол подчиняется закономерностям 

формирования двигательного навыка. Эффективность этого процесса напрямую 

зависит от правильного выбора средств, методов и принципов физического 

воспитания.  

Продуктивность задач физического воспитания определяется верным 

использованием специфических и общепедагогических методов. К первой группе 

относятся методы строго регламентированного упражнения, игровой и 

соревновательный; ко второй - словесные методы. В процессе тренировки 

необходимо соблюдать основные дидактические принципы: системности, 



 

 
 

последовательности, доступности, динамичности, сознательности и активности и др. 

Используемый в комплексе данный инструментарий позволяет повысить качество 

учебного процесса.  

Эффективно формировать и вовремя исправлять ошибки в технике поможет 

предложенная ниже структура тренировки технических приёмов.  

Структура освоения технических приёмов баскетбола.  

1. Назвать терминологически правильно приём.  

2. Объяснить технику выполнения приёма по фазам с демонстрацией положения 

тела в пространстве.  

3. Указать на возможные ошибки при выполнении соответствующего приёма с 

учетом официальных правил баскетбола.  

4. Предупредить значительные искажения в технике.  

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

темпа, изменение направления, применение пассивного или активного 

сопротивления защитника и пр.), добиваясь стабильности в выполнении 

технических приёмов.  

6. Обеспечить вариативное использование техники в условиях, приближенных к 

игре, добиваясь закрепления навыка. Для этой цели используются различные 

подвижные игры и эстафеты.  

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

Упражнения для освоения техники игры в баскетбол.  

Успешно организовать учебно-тренировочный процесс по освоению игровых 

приёмов баскетбола помогут верно подобранные игровые упражнения. В 

приведенных ниже игровых упражнениях внимание обращено на правильность 

выполнения техники с учётом официальных правил и структуры двигательного 

действия. Для эффективного освоения технических приёмов и их 

совершенствования подобраны разнообразные игровые упражнения, их варианты и 

модификации.  

Во время проведения игровых упражнений со спортсменами необходимо соблюдать 

дидактические принципы и методы спортивной подготовки.  

Добиваясь безошибочного выполнения техники двигательного действия, следует 

вовремя обнаруживать и устранять ошибки.  

На этапах закрепления техники двигательного действия не останавливаться на 

достигнутом, а включать различные варианты в структуру двигательного действия.  

Например, освоив ведение мяча, необходимо совершенствовать данный 

технический приём, вводя ведение с различной высотой отскока, перевод мяча (за 

спиной, под ногами), ведение с различной интенсивностью в беге (рывки, внезапная 

остановка, с поворотом, с финтом и пр.). Рекомендуемые средства спортивной 

подготовки рассмотрены и описаны ниже.  

Техника нападения  
Техника передвижений.  

1. Стойка игрока.  

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

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

полусогнутых ногах и сохраняет равновесие. Базовым элементом является 

положение: ноги полусогнуты, руки перед грудью.  



 

 
 

2. Перемещения.  

Целесообразность перемещения позволяет быстро и точно выполнять приёмы игры, 

своевременно выходить на нужное место, сохранять равновесие, принимать 

необходимые исходные положения, позволяющие эффективно действовать. Игроки 

передвигаются лицом вперед, по прямой и по дугам, изменяя направление и 

скорость.  

Упражнения для освоения и совершенствования.  

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

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

3. Перемещение в защитной стойке по заданию (по прямым линиям разметки, 

«зигзагом» и пр.).  

4. Перемещение в защитной стойке с повторением действий партнера.  

5. Перемещение в защитной стойке с применением остановок.  

6. Сочетание различных способов перемещения с остановками и поворотами.  

7. Передвижения в защитной стойке против игрока с мячом.  

Остановка двумя шагами.  

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

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

сгибается (в зависимости от скорости бега), чем обеспечивается погашение инерции 

бега. В это время туловище несколько смещается в направлении, противоположном 

движению. Другая нога выполняет шаг вперед, касаясь площадки всей ступней 

(ступня должна быть слегка развернута вовнутрь). Последний шаг разбега делается 

шире - прыжком. Конечным положением остановки является стойка баскетболиста.  

Внимание! В момент выполнения остановки нужно стремиться к тому, чтобы 

удержать тело на опорной ноге. При выполнении остановки после ведения или 

ловли мяча, игрок совершает какие-либо перемещения опорной ногой или, ещё 

хуже, отрывает её, то это ведёт к нарушению правил игры - засчитывается 

пробежка.  

Упражнения для освоения и совершенствования.  

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

правую, затем левую ногу.  

2. То же, но перепрыгивание, через скамью.  

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

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

(первый шаг выполнять прыжком).  

5. Во время бега внезапная остановка по сигналу.  

6. Остановка в два шага после ловли мяча.  

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

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

месте, как средство освобождения от опеки защитников. Базовым элементом 

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

При повороте вперёд игрок поворачивается правым (левым) плечом вперёд, 

выполняя переступание в ту сторону, куда обращён лицом.   

При повороте назад, баскетболист, поворачивается правым (левым) плечом назад, 

выполняя переступание в ту сторону, куда обращён спиной.  



 

 
 

Внимание! Опорная нога (при остановке двумя шагами это, как правило, сзади 

стоящая нога) должна оставаться на месте.  

Официальные правила баскетбола требуют.  

1. Выполнение поворотов стоя на месте без мяча.  

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

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

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

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

на опорной ноге, делает обратную передачу.  

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

(на опорной ноге), передача мяча партнёру.  

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

но против активно действующего защитника.  

Техника владения мячом  
Ловля мяча двумя руками у груди на месте.  

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

ним дальнейшие атакующие действия.  

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

головы, следует вытянуть руки навстречу мячу, напряженными пальцами и кистями 

образуя воронку (большие пальцы находятся вблизи на одной линии и направлены 

вверх, в стороны, остальные вперёд), размером несколько больше, чем обхват мяча.  

Основная фаза. В момент соприкосновения с мячом нужно обхватить его пальцами, 

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

рук является амортизационным движением, гасящим силу удара мяча.  

Заключительная фаза. Игрок переходит к выполнению следующего технического 

приёма.  

Внимание!  

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

2. Выполняя приёмы, локти не разводить в стороны.  

3. Ловить мяч выпрямленными в локтях руками.  

Ловля мяча одной рукой у плеча.  

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

Подготовительная фаза- игрок вытягивает руку таким образом, чтобы пресечь 

траекторию полёта мяча (кисть и пальцы не напряжены).  

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

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

движению помогает небольшой поворот туловища в сторону ловящей руки и 

сгибание ног.  

Заключительная фаза- игрок переходит к последующем движениям.  

Внимание!  

1. В момент ловли рука должна быть прямая.  

2.Пальцы кисти расставлены.  

3. Левая рука страхует правую.  

Передача двумя руками от груди.  

Основной способ, позволяющий быстро и точно направлять мяч партнёру на 

ближнее и среднее расстояние, в сравнительно простой игровой ситуации.  



 

 
 

Подготовительная фаза-кисти с расставленными пальцами свободно обхватывают 

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

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

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

дополняя его движением кистей, придающим мячу обратное вращение. Ноги 

выпрямляются, сзади нога поднимается на носок, провожая мяч вперед.  

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

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

завершающая фаза типична для остальных способов передач).  

Внимание!  

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

2. Передачу мяча сопровождать руками, указывая направление полета.  

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

соперника.  

Передача мяча одной рукой от плеча.  

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

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

локти не поднимались. Перед передачей туловище игрока незначительно 

поворачивается в сторону передающей руки, вес тела перенесён на ногу, стоящую 

сзади. Впереди должна находиться нога, разноименная с передающей рукой.  

Основная фаза - передача выполняется обратным движением туловища вперёд, в 

сторону передачи и разгибанием руки с захлестом кисти. Мяч уходит с кончиков 

пальцев полностью выпрямленной руки.  

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

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

положение равновесия на слегка согнутых ногах.  

Внимание! Передача может выполняться, как с непосредственным удержанием мяча 

около плеча, так и отведенной прямой рукой назад.  

В последнем случае она выполняется на дальность.  

Совместное освоение приёмов ловли и передач мяча выполнять одним способом 

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

совершенствовании можно варьировать ими. Первоначально следует выбирать 

небольшое расстояние между партнёрами – 3 - 4 м, постепенно увеличивая его до 10 

м.  

Упражнения для освоения и совершенствования ловли и передач (перечисленными 

выше способами).  

1. Передача в стену.  

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

а) по прямой;  

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

метра от партнера, принимающего его);  

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

передачи (в работе участвует только одна нога, вторая - опорная);  

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

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



 

 
 

нога не изменяла свое положение, поворот выполнять на носке опорной ноги точно 

на 180º).  

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

последовательно в разные стороны. После овладения этим упражнением можно 

добавить второй мяч и движение в сторону передачи мяча.  

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

передачи. Последующее движение игрок может осуществлять в сторону передачи 

или в сторону, противоположную ей. Колонны могут состоять из трёх, четырёх и 

большего количества человек.  

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

двумя шагами, совершает поворот и производит передачу обратно партнеру.  

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

остановка, поворот.  

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

различных вариантов, третий выступает в качестве защитника.  

Передача мяча двумя руками от головы. Основное движение -активное сгибание 

туловища во время передачи. Разгибание рук в локтевых суставах и движение 

кистей сообщат мячу скорость и направление. Этот приём очень удобен для дальних 

и высоких передач. При правильном выполнении следует подключать мышцы 

спины.  

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

правой или левой ногой.  

8. Ловля высоко летящих мячей. Базовым элементом является положение вытянутых 

рук вверх, кисти перекрывают путь полета мяча. В момент касания мяча пальцы 

крепко его сжимают, и игрок сгибает локти, опускает мяч к груди. Сгибая локти, 

принимает положение основной стойки.  

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

Рекомендуется совместное освоение приёмов и передач от головы и ловли высоко 

летящих мячей.  

Упражнения для освоения и совершенствования передачи мяча двумя руками от 

головы.  

1. В парах - один держит мяч перед грудью:  

- на счёт раз - руки с мячом поднять вверх и прогнуться;  

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

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

правой ноги назад или в прыжке.  

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

по прямой.  

3. То же, но по диагонали.  

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

сторону.  

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

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

первый шаг, а на второй - передать его партнёру.  

Внимание! Приём разучивается сначала в движении приставными шагами, когда 

игрок передвигается боком. Затем разучивается передача в движении, когда игроки 



 

 
 

двигаются лицом вперёд обычным бегом. Приём должен выполняться 

исключительно в два шага.  

Упражнения для освоения и совершенствования.  

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

и пр.) на расстоянии около 4 - 5 метров.  

2. Пробегая попрямой, пересекающей скамейки, совершать перешагивания через 

них правой ногой.  

3. То же, но перешагивания выполнять левой ногой.  

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

ногой.  

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

вверх), сам ловит в безопорном положении, выполняет шаг правой, затем левой 

ногой, передачу третьему и становится за ним. Третий выполняет то же самое - 

передаёт мяч второму и становится за ним и т.д.  

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

сторону и держит мяч на вытянутой руке напротив первого игрока. Движение 

начинает первый, выполняет шаг правой ногой, в безопорном положении берёт мяч 

с руки второго, выполняет шаг левой, передачу стоящему напротив третьему игроку 

и перемещается на его месте. Третий игрок, поймав мяч, ведёт его на место второго, 

который по схеме перешёл наместо первого и т.д.  

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

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

ногой, затем левой и осуществляет передачу третьему.  

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

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

передачу.  

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

перпендикулярную движению первого игрока, который передаёт мяч третьему 

после ловли и двух шагов. Передача мяча должна быть выполнена без пробежки.  

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

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

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

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

выполняет два шага и обратную передачу второму, который уже двигается 

навстречу первому. Второй в безопорном положении ловит мяч от первого и 

передаёт его третьему игроку, который двигается ему навстречу. После передачи 

игроки перемещаются в противоположные колонны.  

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

параллельно друг другу. При выполнении передач в движении мяч партнёру 

передаётся заведомо вперёд, с учётом его передвижения.  

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

параллельно друг другу. Передача выполняется только через центрового 

(располагается чуть сзади). Упражнение можно закончить броском в кольцо.  

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

Упражнение следует завершить броском мяча в движении, совершенным любым 

игроком, но без ведения.  



 

 
 

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

партнёра, в продвижении к противоположному щиту, игроки двигаются 

параллельно друг другу. Передача выполняется первым игроком второму, первый 

игрок перемещается за спину второго, второй выполняет передачу третьему и 

перемещается за его спину, третий - первому и бежит на него и т.д.  

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

большим диапазоном скоростей и в любом направлении. Ведение мяча 

осуществляется на слегка согнутых ногах, при этом тело несколько наклонено 

вперёд. Рука, ведущая мяч, согнута в локте, кисть со свободно расставленными 

пальцами накладывается на мяч сверху и от себя. Ведение мяча игрок выполняет 

немного сбоку от себя, равномерно согласованно с передвижением.  

Внимание!  

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

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

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

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

5. Учиться вести мяч без зрительного контроля за ним.  

Упражнения для освоения и совершенствования ведения мяча.  

1. Ведение мяча на месте:  

а) попеременно то левой, то правой рукой;  

б) ведение мяча вокруг себя;  

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

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

исходное положение;  

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

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

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

в исходное положение. После усвоения выполнить по одному удару в каждой 

позиции;  

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

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

3. Ведение мяча в движении:  

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

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

приготовленную руку партнёра, с помощью отскока от пола;  

б) ведение мяча с изменением направления и скорости движения;  

в) ведение мяча с обыгрыванием пассивного защитника (обязательно дальней 

рукой).  

Бросок мяча одной рукой.  

Распространенный способ атаки кольца с места со средних и дальних дистанций.  

Подготовительная фаза. Базовым элементом является исходное положение рук и ног 

перед броском.  

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

Выполняя движение рукой вверх - вперёд, мяч выталкивается мягким движением 

кисти пальцев и ему придаётся обратное вращение.  



 

 
 

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

корзине, а затем расслабленно опускается вниз.  

Внимание!  

1. Перед броском, локти не разводить в стороны.  

2. Рука при броске полностью выпрямляется, кисть совершает захлестывающее 

движение.  

3. Придерживающая рука в броске не участвует.  

Броски мяча в движении.  

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

любым из перечисленных ниже способов. Прежде, чем переходить к освоению 

броска мяча в движении, необходимо добиться хорошего выполнения этих приёмов. 

Бросок мяча в движении может быть выполнен, как после ведения, так и после 

передачи партнёра.  

Внимание!  

1. Не нарушать ритм двух шагов.  

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

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

выполняется левой ногой, второй правой, бросок левой рукой.  

3. Направление прыжка вперед-вверх.  

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

положение.  

5. Выпускать мяч в наивысшей точке прыжка.  

Упражнения для освоения и совершенствования броска мяча в движении.  

1. Освоение двух шагов:  

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

(носок повернут вовнутрь), остановиться;  

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

броском);  

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

г) то же, но бегом;  

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

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

ж) то же, но бег с ведением мяча.  

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

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

мяч на вытянутой руке, занимающиеся располагаются у центральной линии, справа 

от щита. Первый игрок бежит, берёт мяч с руки, делает два шага и бросок. Мяч 

может быть у каждого игрока в колонне, но до начала движения игрок делает 

передачу тренеру, чтобы он занял исходное положение.  

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

в) То же, но мяч передаётся сбоку.  

г) Ведение на месте - два шага - бросок.  

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

время ведения.  

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

ж) Бросок мяча в движении после обводки препятствия.  



 

 
 

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

и) Выполнение броска в условиях, приближенных к игровым действиям.  

Бросок одной рукой сверху в прыжке.  

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

движения и сразу выполняет стопорящий шаг левой ногой (ставя её перекатом с 

пятки на носок). Затем приставляет к ней правую ногу, разгибая локти, выносит мяч 

на правой руке над головой, поддерживая его сбоку левой.  

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

развернуто прямо к кольцу, ноги слегка согнуты. Мяч выпускается резким 

разгибательным движением правой руки в наивысшей точке прыжка.  

Заключительная фаза. Нападающий приземляется и плавно переходит к другим 

техническим действиям.  

Внимание! 

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

2. Ноги во время прыжка вместе.  

3. Мяч выпускать в наивысшей точке прыжка  

Прежде чем переходить к освоению данному техническому приёму необходимо, 

чтобы бросок мяча от головы сверху был твердо освоен.  

Упражнения для освоения и совершенствования броска в прыжке.  

1. Все упражнения, предназначенные для совершенствования броска одной рукой 

сверху.  

2. Освоения прыжка:  

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

б) то же, но с броского мяча;  

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

выпрыгнуть вверх (руки вынести для имитации броска);  

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

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

мере овладения этими навыками необходимо увеличивать расстояние до щита.  

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

партнёру.  

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

направление движения изменять.  

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

стопорящих шага и выполняет бросок в прыжке вверх-вперед.  

7. То же, но ловя мяч двумя руками.  

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

Техника защиты  
Техника передвижений.  

Технические приёмы действий защитников аналогичны технике передвижений 

нападающих, но преимущественно с активной опекой соперника, владеющего 

мячом и без мяча. Данные приёмы предназначены для эффективной защиты кольца.  

Техника овладения мячом и противодействия.  
1. Вырывание мяча.  

Если защитнику удалось захватить мяч, то прежде всего необходимо попытаться 

вырвать его из рук соперника. Для этого нужно захватить мяч, как можно глубже 



 

 
 

двумя руками, а затем резко рвануть к себе, сделав одновременно поворот 

туловищем. Мяч надо поворачивать вокруг горизонтальной оси, что облегчает 

преодоление сопротивления противника.  

Упражнения для преподавания.  

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

вращением туловища.  

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

захватить мяч и вырвать его.  

в) Вырывание мяча в условиях, приближенных к игровым.  

2. Выбивание мяча из рук соперника.  

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

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

в исходную позицию. В удобный момент выбивание осуществляется резким (сверху 

или снизу) коротким движением кистью с плотно прижатыми пальцами. 

Рекомендуется выбивать мяч в момент ловли и преимущественно снизу.  

Упражнения для преподавания.  

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

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

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

мяч.  

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

выбить мяч (без противодействия нападающего и с активным сопротивлением).  

3. Выбивание мяча во время ведения.  

Когда нападающий с ведением мяча приближается к корзине, защитник преследует 

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

нападающий, и, определив ритм ведения, выбивает мяч ближайшей к сопернику 

рукой в момент полёта мяча.  

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

фазе полёта.  

Упражнения для прохождения спортивной подготовки.  

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

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

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

4. Перехват мяча при передаче мяча.  

Защитнику необходимо на коротком расстоянии набрать максимально возможную 

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

отрезает прямой путь сопернику к мячу и овладевает им. Чтобы не столкнуться с 

нападающим, защитник, проходя вплотную мимо него, несколько отклоняется в 

сторону. После овладения мячом ему лучше сразу же перейти на ведение, чтобы 

избежать пробежки.  

Упражнения для прохождения спортивной подготовки.  

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

занимающийся располагается между ними сбоку, его задача - в удобный момент 

перехватить мяч.  

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



 

 
 

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

перехват.  

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

защитника.  

5. Перехват мяча при ведении.  

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

Для этого ему необходимо подстроиться к ритму и скорости ведения мяча, а затем 

выйти из-за спины нападающего, на мгновение раньше его принять отскакивающий 

мяч на кисть ближайшей руки и самому уже продолжать вести мяч.  

Упражнения для прохождения спортивной подготовки.  

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

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

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

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

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

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

д) Для совершенствования перехвата мяча при ведении рекомендуется использовать 

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

6. Накрывание мяча при броске.  

Защитник, имеющий некоторое преимущество перед нападающим в росте или в 

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

момент противодействия броску рука защитника должна оказаться непосредственно 

у мяча. Тогда согнутую кисть накладывают на мяч сбоку-сверху, и бросок 

выполнить не удаётся.  

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

противодействии броску двумя руками снизу.  

Упражнения для прохождения спортивной подготовки.  

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

защитника накрывает мяч во время передачи.  

б) То же, но партнеры выполняют бросок.  

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

7. Овладение мячом в борьбе за отскок у своего щита.  

После броска нападающего защитник должен преградить сопернику путь к щиту, 

занять устойчивое положение, поставить спину, а затем бороться за отскок, быстро 

и своевременно выпрыгивая для овладения мячом. Прыжок выполняется толчком, 

как одной, так и двумя ногами, после небольшого разбега или с места. Высоко 

выпрыгнув и завладев мячом, игрок при приземлении широко разводит ноги и 

сгибает туловище, чтобы в силовой борьбе помешать сопернику занять выгодное 

положение по отношению к мячу и щиту.  

Упражнения для прохождения спортивной подготовки.  

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

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

б) То же, но бросающий препятствует подбирающему.  

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

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

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



 

 
 

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

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

е) Пассивное сопротивление противника, второй защитник ловит.  

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

отскочивший мяч.  

Специально-подготовительные упражнения.  
Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести.  

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

постоянным изменением исходных положений: стойка баскетболиста лицом, 

спиной, боком к стартовой линии, сидя, лежа на спине и на животе в различных 

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

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

пробеганием за одну попытку 25-35 м). Челночный бег, отрезки пробегаются лицом, 

спиной вперед, правым, левым боком, приставными шагами. То же, с набивными 

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

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

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

остановка, изменение направления и способа передвижения, поворот на 360 

градусов прыжком вверх, имитация передачи и т.д. Бег с максимальной частотой 

шагов на месте, передвигаясь вперёд. Бег за лидером без смены и со сменой 

направления зигзагом, лицом и спиной вперёд, челночный бег, с поворотами. Бег на 

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

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

вверх (одиночные, сериями).  

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

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

«канавку», продвигаясь вперёд, назад, с доставанием подвешенных предметов на 

разной высоте. Упражнения с набивными мячами (2 -5 кг.), передачи различными 

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

полуприседе с набивными мячами (50-100 м).  

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска.  

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

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

одновременно и попеременно правой, левой рукой. Передвижение в упоре на руках 

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

ноги за голеностопные суставы удерживает партнёр. Из упора лёжа «подпрыгнуть», 

одновременно толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками. Упражнение для 

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

(сжимание и разжимание). Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом), 

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

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

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

(волейбольному, баскетбольному) в прыжке, с места, с разбега в стену, через 

волейбольную сетку, через верёвочку на точность попадания в цель. Броски мяча из 

различных исходных положений на дальность и меткость (сидя, лёжа на спине, лёжа 



 

 
 

на животе). Броски мяча в прыжке с подкидного мостика, на точность попадания в 

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

Упражнения для развития игровой ловкости.  

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

Ловля мяча после кувырка и бросок с попаданием в цель. Метание теннисного и 

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

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

прыжка, смены положения - сидя на полу. Прыжки вперёд и вверх с подкидного 

мостика, и выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе полёта 

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

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

через препятствия, ведение с перепрыгиванием препятствий (скамейки). Ведение 

одновременно двух мячей правой и левой рукой. Ведение двух мячей одновременно 

со сменой рук. Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча у партнёра. Бег с 

различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с точной постановкой 

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

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

другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 метра.  

Упражнения для развития специальной выносливости.  

Многократные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических 

упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжительностью 

работы и отдыха. Игры тренировочные с удлинённым временем, с заданным темпом 

перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-

силовая, специальная). 
 

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований 

Для предотвращения травм на занятиях командными игровыми видами 

спорта, в том числе баскетболом, необходимо учитывать основные причины 

травматизма: 

- нарушение правил организации тренировочных занятий и отсутствие 

дисциплины; 

- нарушение режима тренировок; 

- плохое материально-техническое обеспечение; 

- нарушение врачебных требований и гигиенических условий. 

К травматизму могут привести: проведение занятий без тренера; неправильное 

размещение или слишком большое количество занимающихся в зале; отсутствие 

сознательной дисциплины, чувства ответственности и серьезного отношения к 

занятиям. 

1. Общие требования безопасности 

1.1 К тренировочным занятиям допускаются занимающиеся только после 

ознакомления с правилами техники безопасности и имеющие медицинский 

допуск к занятиям баскетболом. 

1.2 При осуществлении тренировочного процесса необходимо соблюдать правила 

поведения в спортивном зале, время тренировочных занятий в соответствии с 

утвержденным расписанием. 



 

 
 

1.3 При проведении занятий по спортивным играм возможно воздействие 

следующих опасных факторов: травмы при столкновениях, при нарушении 

правил проведения игры, при падениях на мокром, скользком полу или 

площадке. 

1.4 Занятия должны проводиться в спортивной одежде и спортивной обуви с 

нескользкой подошвой. 

1.5 При проведении занятий должна быть медицинская аптечка, укомплектованная 

необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания 

первой медицинской помощи. 

1.6 О каждом несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая 

обязан немедленно сообщить тренеру, который сообщает о несчастном случае 

администрации учреждения и принимает меры к оказанию первой помощи 

пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное 

учреждение. 

1.7 В процессе занятий тренер и занимающиеся должны соблюдать правила 

проведения спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, 

правила личной гигиены. 

 

Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 

непосредственно на тренировке; она связана с физической, технико – тактической, 

моральной и волевой подготовкой, как элемент практических занятий. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность, 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на 

практике в условиях тренировочных занятий. 

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении 

теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать 

материал в доступной форме. 

Контроль за усвоением знаний проводиться в виде опроса. В этом случае 

преподаватель обычно должен проверить у обучающихся наличие системы знаний, 

выяснить какие элементы системы не усвоены. Лучше всего проверку знаний 

проводить в форме опросов или беседы. Эта форма контроля наиболее эффективна. 

Периодически контроль может проводиться при подготовке к соревнованиям (по 

знанию положений правил соревнования, правил поведения, этики и морали, 

тактике и др.). 

Практические занятия 

Практические занятия могут различаться по цели: учебные тренировочные, 

контрольные и соревновательные; по количественному составу занимающихся: 

индивидуальные, групповые, индивидуально-групповые.На учебных занятиях 

усваивается новый материал, осуществляется обучение основам техники и тактики 

баскетбола, совершенствуется физическая, психологическая и специальная 

подготовленность занимающихся. 

 

Техническая подготовка 

Основными задачами технической подготовки являются: 

-прочное освоение технических элементов баскетбола; 



 

 
 

-владение техникой и умение сочетать в разной

 последовательности технические приемы; 

-использование технических приемов в сложных условиях соревновательной 

деятельности. 

К основным средствам решения задач технической подготовки относятся 

соревновательные и специальные упражнения. 

Эффективность средств технической подготовки во многом зависит от 

методов обучения. В процессе подготовки используют общепринятые методы 

физического воспитания: практические, словесные, наглядные. 
 

 

 

 

Приемы игры 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивнойспециализации) 

Этап 

ССМ 

Год 

обучения 

Год обучения Без 

огранич

ений 

1-й 2-3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й  

Прыжок толчком с двух ног + +       

Прыжок толчком с одной ноги + +       

Остановка прыжком   +      

Остановка двумя шагами   +      

Повороты вперед + +       

Повороты назад + +       

Ловля мяча 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 в 

движении 

  
+ + 

    

Ловля мяча одной в прыжке   + + +    

Ловля мяча одной рукой при   
+ + + 

   



 

 
 

встречном движении 

Ловля мяча одной рукой при 

поступательном движении 

  
+ + + 

   

Ловля мяча одной рукой при 

движении сбоку 

  
+ + + + 

  

Передача двумя руками сверху + +       

Передача двумя руками от плеча(с 

отскоком) 
+ + 

      

Передача двумя руками от груди(с 

отскоком) 
+ + 

      

Передача двумя руками снизу(с 

отскоком) 
+ + 

      

Передача двумя руками с места + +       

Передача мяча двумя рукам в 

движении 

 
+ + + 

    

Передача мяча двумя руками в 

прыжке 

 
+ + 

     

Передача мяча двумя руками 

(встречные) 

 
+ + + 

    

Передача мяча двумя руками 

(поступательные) 

  
+ + + 

   

Передача мяча двумя руками на 

одном уровне 

  
+ + + 

   

Передача мяча двумя руками 

(сопровождающие) 

  
+ + + + 

  

Передача мяча одной рукой сверху  + +      

Передача мяча одной от головы  + +      

Передача мяча одной рукой от 

плеча (с отскоком) 

 
+ + + 

    

Передача мяча одной рукой сбоку(с 

отскоком) 

 
+ + + + 

   

Передача мяча одной рукой снизу(с 

отскоком) 

 
+ + + 

    

Передача мяча одной рукой с места + +       

Передача мяча одной рукой в  
+ + + 

    



 

 
 

движении 

Передача мяча одной рукой в 

прыжке 

  
+ + + + 

  

Передача мяча одной рукой 

(встречные) 

  
+ + + + + 

 

Передача мяча одной рукой 

(поступательные) 

  
+ + + + + + 

Передача мяча одной рукой на 

одном уровне 

  
+ + + + + + 

Передача мяча одной рукой 

(сопровождающие) 

  
+ + + + + + 

Ведение мяча с высоким отскоком + +       

Ведение мяча с низким отскоком + +       

Ведение мяча со зрительным 

контролем 
+ + 

    
+ 

 

Ведение мяча без зрительного 

контроля 

  
+ + + + + + 

Ведение мяча на месте + +       

Ведение мяча по прямой + + +      

Ведение мяча по дугам + +       

Ведение мяча по кругам + + +      

Ведение мяча зигзагом  + + + + + + + 

Обводка соперника с изменением 

высоты отскока 

  
+ + + + + + 

Обводка соперника с изменением 

направления 

  
+ + + + + + 

Обводка соперника с изменением 

скорости 

  
+ + + + + + 

Обводка соперника с поворотами 

переводом мяча 

  
+ + + + + + 

Обводка соперника с переводом под 

ногой 

  
+ + + + + + 

Обводка соперника за спиной   + + + + + + 

Обводка соперника с 

использованием нескольких 

        



 

 
 

приемов подряд(сочетание) + + + + + 

Броски в корзину двумя руками 

сверху 
+ + 

      

Броски в корзину двумя руками от 

груди 
+ + 

      

Броски в корзину двумя руками 

снизу 
+ + + 

     

Броски в корзину двумя руками 

сверху вниз 

       
+ 

Броскивкорзинудвумяруками 

(добивание) 

     
+ + + 

Броски в корзину двумя руками с 

отскоком от щита 
+ + + + + 

   

Броскивкорзинудвумярукамибез 

отскока от щита 

  
+ + + + + + 

Броски в корзину двумя руками с 

места 
+ + + 

     

Броски в корзину двумя руками в 

движении 
+ + + + 

    

Броски в корзину двумя руками в 

прыжке 

  
+ + + 

   

Броски в корзину двумя руками 

(дальние) 

  
+ + + 

   

Броски в корзину двумя руками 

(средние) 

  
+ + + + 

  

Броски в корзину двумя руками 

(ближние) 

  
+ + + + 

  

Броски в корзину двумя руками 

прямо перед щитом 
+ + + 

     

Броски в корзину двумя руками под 

углом к щиту 
+ + + + 

    

Броски в корзину двумя руками 

параллельно щиту 

 
+ + + + 

   

Броски в корзину одной рукой 

сверху 

 
+ + + + + + + 



 

 
 

Броски в корзину одной рукой от 

плеча 
+ + + 

     

Броски в корзину одной рукой 

снизу 

 
+ + + + 

   

Броски в корзину одной рукой 

сверху вниз 

       
+ 

Броски в корзину одной рукой 

(добивание) 

     
+ + + 

Броски в корзину одной рукой с 

отскоком от щита 
+ + + + 

    

Броски в корзину одной рукой с 

места 
+ + + + + 

   

Броски в корзину одной рукой в 

движении 
+ + + + + + 

  

Броски в корзину одной рукой в 

прыжке 

  
+ + + + + + 

Броски в корзину одной рукой 

(дальние) 

  
+ + + + + + 

Броски в корзину одной рукой 

(средние) 

  
+ + + + + + 

Броски в корзину одной рукой 

(ближние) 

  
+ + + + + + 

Броски в корзину одной рукой 

прямо перед щитом 
+ + + + + + + + 

Броски в корзину одной рукой под 

углом к щиту 
+ + + + + + + + 

Броски в корзину одной рукой 

параллельно щиту 

  
+ + + + + + 

Ловля мяча одной рукой при 

поступательном движении 

 
+ + + + 

   

 

Тактическая подготовка 

 

Тактическая подготовка – это педагогический процесс, направленный на 

достижение эффективного применения технических приемов на фоне изменений 

игровых условий с помощью тактических действий. 

Под тактической подготовкой понимается совершенствование рациональных 

приемов решения задач, возникающих в процессе соревновательной 



 

 
 

деятельности, и развитие специальных, определяющих решение этих задач. 

Задачи тактической подготовки: 

-овладеть основой индивидуальных, групповых и командных тактических 

действий в нападении и защите; 

-овладеть тактическим и навыками с учетом игрового амплуа в команде; 

-формировать умения эффективно использовать, технические приемы и 

тактические действия в зависимости от условий (состояние партнеров, соперник, 

внешние условия); 

-развивать способности к быстрым переключениям в действиях - от нападения к 

защите и от защиты к нападению; 

-изучать  соперников, их тактический арсенал, техническую и волевую 

подготовленность; 

-изучать тактику ведущих команд страны и сильнейших зарубежных команд. 

Для решения этих задач необходимы разнообразные средства. Ведущее место в 

тактической подготовке занимают упражнения по тактике (индивидуальные, 

групповые, командные) и двусторонняя игра, контрольные и календарные матчи, 

теория тактики баскетбола. 

 

Тактика нападения: 
 

 

 

 

Приемы игры 

Этап 

начальной 

подготовки 

 Учебно-тренировочный этап 

(этап  спортивной 

специализации) 

Этап 

ССМ 

Год 

обучения 

Год обучения 

 
1-й 2-3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й  

Выход для получения мяча + +       

Выход для отвлечения мяча + +       

Розыгрыш мяча   + +     

Атака корзины + + + + + + + + 

«Передай мяч и выходи» + + +      

Заслон   + + + + + + 

Наведение  + + + + + +  

Пересечение  + + + + + + + 

Треугольник   + + + + + + 

Тройка   + + + + + + 

Малая восьмерка    + + + + + 



 

 
 

Скрестный выход   + + + + + + 

Сдвоенный заслон    + + + + + 

Наведение на двух игроков    + + + + + 

Система быстрого прорыва   + + + + + + 

Система эшелонированного 

прорыва 

   
+ + + + + 

Система нападения 

через центрового 

   
+ + + + + 

Система нападения без центрового    + + + + + 

Игра в численном большинстве     + + + + 

Игра в меньшинстве     + + + + 

 

 

 

 

 

 

 

Тактика защиты: 

 
 

 

 

Приемы игры 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

ССМ 

Год 

обучения 

Год обучения  

1-й 2-3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й  

Противодействие получению мяча + +       

Противодействие выходу на 

свободное место 
+ + 

      

Противодействие розыгрышу мяча + + +      

Противодействие атаке корзины + + + + + + + + 

Подстраховка  + + + + + +  

Переключение   + + + + + + 

Проскальзывание    + + + + + 

Групповой отбор мяча   + + + + + + 



 

 
 

Против тройки    + + + + + 

Против малой восьмерки    + + + + + 

Против скрестного выхода    + + + +  

Против сдвоенного заслона    + + + + + 

Против на ведения на двух    + + + + + 

Система личной зашиты  + + + + + + + 

Система зонной защиты     + + + + 

Система смешанной защиты      + + + 

Система личного прессинга     + + + + 

Система зонного прессинга      + + + 

Игра в большинстве    + + + + + 

Игра в меньшинстве    + + + + + 

 

 

 

 

 

 

Теоретическая подготовка: 

 
 

 

 

Темы 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

ССМ 

Год 

обучения 

Год обучения  

1-й 2-3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й  

Влияние физических упражнений 

на организм спортсмена 
+ + + + + + + + 

Воспитание нравственных и 

волевых качеств спортсмена 
+ + + + + + + + 

Гигиенические требования к 

занимающимся спортом 
+ + + + + + + 

 

Общая характеристика спортивной 

подготовки 

 
+ + + + + + 

 

Основы тактики игры и тактическая 

подготовка 

 
+ + + + + + + 



 

 
 

Основы техники игры и 

техническая подготовка 
+ + + + + + + + 

Официальные правила ФИБА     + + + + 

Планирование и контроль 

подготовки 

 
+ + + + + + + 

Правила по баскетболу   + + + + +  

Правила по мини баскетболу  +  + + + +  

Профилактика травматизма в 

спорте 
+ + + + + + + + 

Состояние и развитие баскетбола в 

России 
+ + + + + + + + 

Спортивные соревнования + + + + + + + + 

Установка на игру и разбор 

результатов игры 

 
+ + + + + + + 

Физическая культура и спорт в 

России 

+ 
+ + + + + +  

Физические качества и физическая 

подготовка 
+ + + + + + + + 

 

Физическая подготовка (для всех возрастных групп): 
 

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 

по строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. 

Изменение скорости движения строя. 

 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в 

основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, 

махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и 

разновременно, то же во время ходьбы и бега. 

 

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

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

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

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

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

 

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



 

 
 

наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, 

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

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

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

различные сочетания этих движений. 

 

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

скакалкой, гантелями, набивными мячами, утяжелителями, резиновыми 

амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). Игра в мини-футбол, в 

теннис большой и малый (настольный), в баскетбол, в бадминтон. 

 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: 

подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. 

Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. 

Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, 

выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на 

тренажёрах. 

 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 

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

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

с задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих упражнений в 

максимальном темпе. 

 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 

широкойамплитудойдвижения.Упражненияспомощьюпартнера(пассивныенаклон

ы, 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. Жонглирование двумя-тремя 

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

после кувырков, поворотов. 

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

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской 

нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и 

метанием мячей. 

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

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

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



 

 
 

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

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

отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. 

Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный 

на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 

км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных 

возрастных групп). Плавание с учетом и без учета времени. Прохождение 

дистанции от 3 до 10 км на время. Спортивные игры на время: баскетбол, мини-

футбол (для мальчиков и девочек). Марш-бросок. Туристические походы. 

 

Подвижные игры. 

Обычные салочки. Один из играющих — водящий, ему ловить. Остальные 

разбегаются. Кого осалит (дотронется ладонью) водящий, тот присоединяется 

кнему и ловит остальных вместе с ним. Изловив третьего, они ловят четвёртого, 

пятого и т.д., пока не переловят всех. Когда все пойманы, игра начинается снова. 

Существует другой, бесконечный вариант игры: тот, кого осалит водящий, сам 

становится водящим, а водящий, наоборот, становится простым игроком. Иногда 

по согласованию игроков вводится дополнительное правило: водящий не имеет 

права осаливать того, кто до этого осалил его самого. 

 

Круговые салочки. Играющие становятся по кругу (3 круга на площадке, если 

много народу, то распределить по всем трем кругам). По сигналу все бегут по 

кругу друг за другом. Если кто-то кого-то догонит и осалит, тот выходит из игры. 

Неожиданнодаетсягромкийсигнал.Приэтомвседолжныповернутьсяибежатьвпроти

воположную сторону, стараясь осалить бегущего впереди. Выигрывают те, кого 

не смогли осалить. 

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

1/3игроков)и «убегающие»(2/3).Если колдун запятнает убегающего, о него 

«заколдовывает»— тот возвращается в то место, где его запятнали, и встаёт 

неподвижно. «Расколдовать» его может кто-то из убегающих, коснувшись 

заколдованного рукой. Колдуны выигрывают, когда заколдовывают 

всех,убегающие— когда за отведённое время не дали колдунам это сделать. Если 

участников игры больше 10-15ти человек, часто используют цветные повязки или 

ленточки для обозначения водящих и убегающих. 

Вышибалы. Для игры в вышибалы нужно как минимум 3 человека. Из них 2 

вышибающие(вышибалы)и один водящий. Играющие разбиваются на две 

команды. Двое игроков из одной становятся на расстоянии примерно семь – 

восемь метров друг напротив друга. У них мяч. Между ними передвигаются два 

игрока другой команды. Задача первых – перебрасываясь мячом друг с другом, 

попадать в соперников и выбивать их из игры. При этом нужно бросать так, чтобы 

мяч, не попав в цель, мог быть пойман партнёром, а не улетал каждый раз в 

никуда. Задача вторых – не дать себя выбить. Если ловишь летящий мяч, тебе 

добавляется одна жизнь. Наберёшь, к примеру, пять жизней и чтобы выбить из 

игры, нужно попасть в тебя шесть раз. Если мяч отскакивал от земли и попадал в 



 

 
 

игрока, это не считалось. Место выбитых игроков занимали другие члены 

команды. Когда выбивали всех – команды менялись местами. 

Гуси–Лебеди. На одной стороне площадки проводится черта, отделяющая 

"гусятник". По середине площадки ставится 4 скамейки, образующие дорогу 

шириной 2-3 метра. На другой стороне площадки ставится 2 скамейки - это 

"гора". Все играющие находятся в "гусятнике" - "гуси". За горой очерчивается 

круг "логово", в котором размещаются 2 "волка". По сигналу - "гуси - лебеди, в 

поле", "гуси"идут в"поле"и там гуляют. По сигналу "гуси - лебеди домой, волк за 

дальней горой", "гуси" бегут к скамейкам в "гусятник". Из-за "горы" выбегают 

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

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

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

участник подбрасывает мяч вверх, и пока он находится в воздухе, старается 

подобрать как можно больше мячей и, не выходя из круга, поймать мяч. 

Побеждает участник, которому удалось подобрать больше мячей. 

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

ведущих: один убегает, другой - догоняет. Убегающий, спасаясь от 

преследования, берет за руку одного из пары. Тогда тот, кто остался, стает 

лишним – убегает. Когда догоняющий дотронется до убегающего, они меняются 

ролями. 

 

Специально-подготовительные упражнения. 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, рывки 

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

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

Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам:  вдогонку за партнером, в 

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

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

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

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

последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные 

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

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

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

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

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

голенях, набивные мячи, гантели). 

 

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. 

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения 

кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и 

попеременно правойи 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 (баскетбольному и баскетбольному в 

прыжке, с места, с разбегу в стену, через баскетбольную сетку, через веревочку на 

точность попадания в цель. Броски мячей через баскетбольную сетку, через 

веревочку на точность попадания. Падение на руки вперед, в стороны с места и с 

прыжка. 

 

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. 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 

различнойинтенсивностьюиразличнойпродолжительностьюработыиотдыха. 

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

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



 

 
 

15. Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической подготовке 
Минут в 

год 

Сроки 

проведени

я 

Краткое содержание 
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Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года обучения/ 

свыше одного года обучения: 

120/180  

 

История возникновения вида спорта и 

его развитие 
13/20 январь 

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 февраль 

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 март 

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 апрель 

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 май 

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 июнь 

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 

Январь-

апрель 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 
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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 январь 

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 февраль 

Зарождение олимпийского движения.Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК) 

Режим дня и питание обучающихся 70/107 март 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы физической 

культуры 
70/107 апрель 

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 май 

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 

январь-

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 
январь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 
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Всего на этапе совершенствования 

спортивного мастерства: 
1200  

 

Олимпийское движение. Роль и место 

физической культуры в обществе. 

Состояние современного спорта 

200 январь 

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/недотренирован

ность 

200 февраль 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 
200 март 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка 200 апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки  

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. 



 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «баскетбол» 

 

В учреждении организуется работа со спортсменами в течение 

календарного года.  

Реализация программы спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки.  

Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, а также 

планирование учебно-тренировочных занятий (по объёму и интенсивности 

тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в 

соответствии с гендерными и возрастными особенностями.  

Порядок и сроки формирования тренировочных групп на каждом этапе 

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

определяются спортивной школой самостоятельно.  

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их 

в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 

Федерации по виду спорта «баскетбол» и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «баскетбол» не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований.  

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенностей осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам «баскетбол», «баскетбол 3х3» вида 

спорта «баскетбол». 

При объявлении карантинного режима, других мероприятиях, влекущих за 

собой приостановление тренировочных занятий, спортсмены переходят на 

дистанционное обучение.  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса учреждение:  

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

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи 

с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском;  

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

с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении 

следующих условий:  

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий;  

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения;  



 

 
 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 
 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключённых в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствиис приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 года № 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) выполнять нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

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

участию в физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 

Минюстом России 03.12.2020 года, Регистрационный номер № 61238); 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки; 

- обеспечение спортивной экипировки; 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организация 

систематического медицинского контроля. 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки 
№ 

п/п 

Наименование  Единица измерения  Количество 

изделий 

1.  Барьер легкоатлетический штук 20 

2.  Гантели массивные от 1 до 5 кг  3 

3.  Доска тактическая штук 4 



 

 
 

4.  Конструкция баскетбольного щита в сборе 

(щит, корзина с кольцом, сетка, опора) 

комплект 2 

5.  Корзина для мячей штук 2 

6.  Мяч баскетбольный штук 30 

7.  Мяч волейбольный штук 2 

8.  Мяч набивной (медицинбол) штук 15 

9.  Мяч теннисный штук 10 

10.  Мяч футбольный штук 2 

11.  Насос для накачивания мячей в комплекте с 

иглами 

штук 4 

12.  Свисток штук 4 

13.  Секундомер штук 4 

14.  Скакалка штук 24 

15.  Скамейка гимнастическая штук 4 

16.  Стойка для обводки штук 20 

17.  Утяжелитель для ног комплект 15 

18.  Утяжелитель для рук комплект 15 

19.  Фишка (конусы) штук 30 

20.  Эспандер резиновый (ленточный) штук 24 

 

      Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 
 

№ 

п/п 
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совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Колич

ество 

Срок 

экспл

уатац

ии 

Кол

ичес

тво 

Срок 

экспл

уатац

ии 

Коли

честв

о 

Срок 

экспл

уатац

ии 

1 Мяч 

баскетбольн

ый 

Штук На 

обучаю

щегося 

- - 1 1 год 1 0,5 лет 

 

 

 



 

 
 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

№ 

п/п 

Наименован

ие 

Единица 

измерени

я 

Расчётная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(спортивной 

специализации 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

кол

иче

ств

о 

Лет

. 

Сро

к 

экс

плу

ата

ции 

коли

чест

во 

Лет. 

Срок 

эксп

луат

ации 

кол

иче

ств

о 

Лет. 

Срок 

эксп

луат

ации 

1 Гольфы Пар На 

обучающего

ся 

- - 2 1 2 1 

2 Костюм 

ветрозащитн

ый 

Пар На 

обучающего

ся 

- - 1 2 1 1 

3 Костюм 

спортивный 

парадный 

Штук На 

обучающего

ся 

- - - - - - 

4 Кроссовки 

для 

баскетбола 

Штук На 

обучающего

ся 

- - 2 1 2 1 

5 Кроссовки 

легкоатлети

ческие 

пар На 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 1 

6 Майка  Штук На 

обучающего

ся 

- - 4 1 4 1 

7 Носки  пар На 

обучающего

ся 

- - 2 1 4 1 

8 Полотенце Штук На 

обучающего

ся 

- - - - 1 1 

9 Сумка Штук На 

обучающего
- - 1 1 2 1 



 

 
 

спортивная ся 

10 Фиксатор 

голеностопн

ого сустава 

(голеностоп

ник 

Комплект  На 

обучающего

ся - - 1 1 2 1 

11 Фиксатор 

коленного 

сустава 

(наколенник

) 

Комплект  На 

обучающего

ся - - 1 1 2 1 

12 Фиксатор 

лучезапястн

ого сустава 

(напульсник

) 

Комплект  На 

обучающего

ся - - - - 2 1 

13 Футболка Штук На 

обучающего

ся 

- - 2 1 3 1 

14 Шапка 

спортивная 

Штук На 

обучающего

ся 

- - 1 2 1 1 

15 Шорты 

спортивные 

(трусы 

спортивные) 

Штук На 

обучающего

ся 
- - 3 1 5 1 

16 Шорты 

эластичные 

(тайсы) 

Штук На 

обучающего

ся 

- - 1 1 2 1 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

1. Уровень квалификации тренеров-преподавателей, привлеченных к 

работе с лицами, обучающимися на этапе начальной подготовки, учебно-

тренировочном этапе и этапе совершенствования спортивного мастерства, 

соответствует требованиям  ФССП по виду спорта «баскетбол»  к кадровому 

составу, осуществляющих спортивную подготовку. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочной этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки, с учётом специфики вида 

спорта «баскетбол», а также на всех этапах спортивной подготовки 



 

 
 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 
 

19. Информационно-методические условия реализации Программы. 

Учебно-методические ресурсы: 

1. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ (ДЮСШ), специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва (СДЮШОР) Ю.М.Портнов и др.- М. Советский спорт, 

2004. -100 с.  

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

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

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

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

4. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного 

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

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

6. Гомельский А.Я. «Управление командой в баскетболе» - М.: ФиС,  

1976. - 144 с.  

7. Грасис А.М. «Специальные упражнения баскетболистов». - М.: ФиС, 1977. – 

с. 98-103.  

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

Чернов. – М.: ФиС, 2006. – 144 с.  

9. Костикова Л.В. Баскетбол: Азбука спорта. - М.: ФиС, 2002. – 176 с.  

10. Нестеровский Д.И. «Баскетбол. Теория и методика обучения» Москва; 

«Академия», 2007. – 336 с.  

 

Интернет-ресурсы 

1. Официальный интернет-сайт Министерства Просвещения Российской 

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

2. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 

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

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

доступа: (http://www.rusada.ru/)  

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

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

5. Официальный сайт РФБ [Электронный ресурс] - Режим доступа: 

(https://russiabasket.ru/)  

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

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

7. Олимпийский комитет России [Электронный ресурс] - Режим доступа: 

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

 

 


