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 I . Общие положения 

Настоящая программа разработана в соответствии: 

- с пунктом 21.1 статьи 6 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической 
культуре и спорте в Российской Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 
2007, № 50, ст. 6242; 2011, №50 ст. 7354; 2021, № 18, ст. 3071); 

- частью 4 статьи 84 Федерального закона от 29 декабря 2012г. № 273-ФЗ «Об образовании в 
Российской Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, « 53, ст. 7598; 
2021, № 18, ст. 3071); 

- пунктом 11 Порядка разработки и утверждения примерных дополнительных образовательных 
программ спортивной подготовки, утвержденного приказом Министерства спорта Российской 
Федерации от 7 июля 2022г. № 579 (зарегистрирован Министерством юстиции Российской 
Федерации 5 августа 2022г., регистрационный номер № 69543); 

-Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол» (утв. приказом 
Министерства спорта Российской Федерации от 16 ноября 2022 года № 1006) (далее – ФССП); 

- приказом Министерства спорта РФ от 30 октября 2015 г. № 999, с изменениями от 07 июля 
2022г. № 575 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 
спортивных сборных команд Российской Федерации»; 

- Приказом Минздрава России от 23.10.2020 г. № 631н «Об утверждении порядка оказания 
медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 
подготовке и проведении физкультурных и спортивных мероприятий), включая порядок 
медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 
культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно–спортивного комплекса «Готов к труду и обороне (ГТО)» и форм 
медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (с 
изменениями и дополнениями);  

- Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 
28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении СанПиН 2.4.3648- 20 «Санитарно-эпидемиологические 
требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». и 
другими правовыми актами в области физической культуры и спорта и образования; 

-  с учетом требований примерной дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки по виду спорта «волейбол», утвержденной приказом Министерства спорта России от 
14.12.2022г. № 1218.  

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 
спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 
многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки, на максимальную 
реализацию духовных и физических возможностей, подготовку спортивного резерва. 

 II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

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

 
 



5 

 

 
 
 

 
 

Этапы спортивной подготовки Продолжительность 
этапов (в годах) 

возраст для 
зачисления (лет) 

 

Наполняемость 
(человек) 

Этап начальной подготовки 3 8 15 

Тренировочный этап (этап спортивной 
специализации) 

3-5 11 12 

Этап совершенствования спортивного 
мастерства 

не  
ограничивается 

14 6 

Этап высшего спортивного мастерства Не 
ограничивается 

15 4 

Для спортивной дисциплины «баскетбол 3х3» 
Этап начальной подготовки 3 8 15 

Тренировочный этап (этап спортивной 
специализации) 

3-5 11 8 

Этап совершенствования спортивного 
мастерства 

не ограничивается 14 6 

Этап высшего спортивного мастерства не ограничивается 15 4 
 

4. Объем Программы. 
 Объем Программы по виду спорта «баскетбол» и нормативы максимального объема учебно-
тренировочной нагрузки в соответствии с приложением № 2 к ФССП. 

 
        Этапный Этапы и годы спортивной подготовки 

норматив Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствова-
ния спортивного 

мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

 1 2 3 1 2 3 4 5  
Количество 

часов в 
неделю 

6 8 8 10 10 12 12 15 18 20 

Общее 
количество 
часов в год 

312 416 416 520 520 624 624 780 936 1040 

* Объем учебно-тренировочной нагрузки исходя из астрономического часа (60 минут) 
 (в соответствии с пунктом 3.2. приказа Минспорта РФ № 634 от 03.08.2022 г. «Об особенностях 
организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 
программам спортивной подготовки. 

 
 5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки.  
 
Учебно-тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, 
осуществляется в следующих формах.  

- Учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные). 
-Учебно-тренировочные мероприятия в соответствии с приложением № 3 к ФССП. 
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        N 
п/п 

Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий 

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

  Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
трениро- 

вочный этап 
(этап 

спортивной 
специали- 

зации) 

Этап  
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего  

спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 
1.1. Учебно-

тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
международным 

спортивным 
соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам 

России, кубкам 
России, 

первенствам 
России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
другим 

всероссийским 
спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта 

Российской 
Федерации 

- 14 14 18 

1. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
 

2.1. Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 
общей и (или) 
специальной 

- 14 18 18 
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физической 
подготовке 

2.2. Восстановительные 
мероприятия 

- - До 14 дней 

2.3. Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования 

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

2.4. Учебно-
тренировочные 
мероприятия в 
каникулярный 

период 

До 21 дня подряд и не более 
двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. Просмотровые 
учебно-

тренировочные 
мероприятия   

- До 60 дней 
- 

 
- спортивные соревнования в соответствии с приложением № 4 к ФССП. 

 
       Виды спортивных Этапы и годы спортивной подготовки 

Соревнований, игр Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
ренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенст- 

вования 
спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

 До года Свыше 
года 

До трёх 
лет 

Свыше 
трёх лет 

  

Для спортивной дисциплины: «баскетбол» 
Контрольные 1 1 3 3 5 5 
Отборочные - - 1 1 1 1 
Основные - - 3 3 3 3 

         Игры 10 10 30 40 40 40 
Для спортивной дисциплины: «баскетбол 3х3» 

Контрольные - - 10 10 5 5 
Отборочные - - 1 1 1 1 
Основные - - 3 3 5 10 

игры - - 20 20 20 20 
 

- Самостоятельная подготовка по индивидуальным планам.  
- Контрольные мероприятия. 
 - Инструкторская и судейская практика.  
- Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия 

 
 
 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план  

 Учебно-тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, должен 
вестись в соответствии с годовым планом спортивной подготовки рассчитанным на 52 недели (включая 



8 

 

шесть недель летнего периода самостоятельной подготовки или летнего спортивно-оздоровительного 
лагеря для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).  

6.1. В годовом учебно-тренировочном плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на 
спортивные соревнования и учебно-тренировочные мероприятия,  указываются в соотношении с 
требованиями к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта 
«волейбол» и перечнем учебно-тренировочных мероприятий. Самостоятельная подготовка должна 
составлять не менее 10 % пи не более 20 % от общего количества часов, предусмотренных годовым 
учебно-тренировочным планом спортивной подготовки. Остальные часы распределяются организацией, 
осуществляющей спортивную подготовку, с учетом особенностей вида спорта «волейбол» 

 

 
№ 
п/п 
 

Виды спортивной 
подготовки  и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенство-

вания 
спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

До 
года 

Свыше 
года 

До двух 
лет 

Свыше 
2 лет 

5 год 
г.о. 

  

Недельная нагрузка в часах 
6 8 10 12 15 18 20 

Максимальная  продолжительность одного занятия (час) 
 

2 2 3 3 3 4 4 
Наполняемость групп (человек) 

15 15 12 12 12 6 4 
1 Общая физическая 

подготовка 
 

62 76 72 76 108 110 124 

2 Специальная физическая 
подготовка 
 

44 68 83 98 125 168 192 

3 Техническая подготовка 
 

100 126 124 124 156 112 144 

4 Тактическая, 
психологическая 
подготовка,  

56 74 72 98 128 168 198 

5 Медицинские и 
восстановительные 
мероприятия 

8 8 10 12 15 36 40 

6 Технико-тактическая 
(интегральная подготовка) 

30 48 82 98 124 218 198 

7 Участие в соревнованиях 
 

- - 42 74 74 74 84 

8 Инструкторская  и 
судейская практика 
 

- - 15 24 30 30 40 

9 Теоретическая подготовка 
 

6 8 10 10 10 10 10 

10 Контрольные мероприятия 
 

6 8 10 10 10 10 10 

 Общее количество часов 
 

312 416 520 624 780 936 1040 
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6.2. Продолжительность учебно-тренировочных занятий исходя из астрономического часа (60 минут) 
- на этапе начальной подготовки – до 2-х часов; 
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – до 3-х часов; 
- на этапе совершенствования спортивного мастерства – до 4-х часов; 
- на этапе высшего спортивного мастерства – до 4-х часов. 
 
При проведении более 1 учебно- тренировочного занятия в день суммарная продолжительность занятий 
не должна составлять более 8 часов. 
6.3. На основании годового учебно- тренировочного плана спортивной подготовки организацией, 
осуществляющей спортивную подготовку, утверждается план учебно-тренировочного процесса и 
расписание учебно-тренировочных занятий для каждой группы. 
6.4. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется только на этапах 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 
 
7. Календарный план воспитательной работы  
 
    Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, умственного, эстетического и 
трудового воспитания с учетом особенностей учебно-тренировочной и соревновательной деятельности, 
особенностей их влияния на личность, задач этапа подготовки. 
    Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы с юными спортсменами 
является единство воспитательных действий. 
 

№  
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 

В течение года 
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соревновательному процессам;  
- формирование склонности к 
педагогической работе. 

2.  Здоровьесбережение 
2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 
на формирование здорового 
образа жизни 
 
 
 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено: 
- формирование знаний и умений  
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:  
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-тренировочного 
процесса, периодов сна, отдыха, 
восстановительных мероприятий после 
тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая подготовка 

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

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

В течение года 

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

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 
том числе в парадах, церемониях открытия 
(закрытия), награждения на указанных 
мероприятиях; 
- тематических физкультурно-спортивных 

В течение года 
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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 

5. Другое направление 
работы, определяемое 
организацией, 
реализующей 
дополнительные 
образовательные 
программы спортивной 
подготовки 

… … 

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

     В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физической 
культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие спортивную 
подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним. 

    Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы по 
профилактике применения допинга, консультации спортивного врача и диспансерные 
исследования занимающихся в группах спортивного совершенствования и высшего спортивного 
мастерства.  
    Основная цель реализации таких планов – предотвращение допинга и борьба с ним в среде 
спортсменов, предотвращение использования баскетболистами или спортсменами баскетбола 3х3 
запрещенных в спорте субстанций и методов. 
Психолого-педагогическая составляющая планов антидопинговых мероприятий направлена на 
решение таких задач, как: 
 - 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 баскетболом 5х5 или баскетболом 3х3  молодыми людьми тех 
возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также 
психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств).  
-  формирование у профессионально занимающихся баскетболом 5х5 и 3х3 молодых людей более 
широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет 
не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов.  
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-  воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и прогнозировать 
их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на третьих лиц.  
 - отношения к спорту как к площадке для честной конкуренции и воспитания личностных 
качеств. 
 -  повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как к 
способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать любой 
ценой. 
Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 
необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».  

 

 
 
9. Инструкторская и судейская практика 

 
Представленная программа имеет целью подготовить не только игроков высокого уровня, но 

и грамотных спортсменов, досконально знающих правила игры баскетбола, правила поведения на 
игровой площадке и вне её, а также начинающих судей. Важным моментом является возможность 
спортсменам познакомиться со спецификой работы, что может послужить толчком к выбору 
данных профессий в дальнейшем. На данный момент развития спорта в нашей стране этот вопрос 
является весьма актуальным. Учитывая недостаток квалифицированных тренеров и педагогов 
дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности в числе других 
спортивных организаций, должны взять на себя заботу о подготовке новых кадров в данной 
области.  

Данный раздел программы спортивной подготовки представляет собой список тем, 
позволяющих ознакомить занимающихся:  
- с основами организации и проведения тренировочных занятий;  
- с основами организации и проведения официальных соревнований по баскетболу;  

№ 
п/п 

Название мероприятия Срок проведения Ответственный 

1 Утверждение ответственных лиц за 
профилактику и информирование не 
применения допинга, запрещенных средств 
и методов среди спортсменов 

Октябрь Руководитель 

2 Утверждение плана мероприятий по 
профилактике и информированию не 
использования допинга, запрещенных 
средств и методов в спорте 

Ноябрь Ответственный за 
антидопинговую 

профилактику 

3 Прохождение  тестирования на сайте русада 
с получением сертификатов 

Январь Ответственный за 
антидопинговую 
профилактику.  
Тренер 

4 Составление графика тестирования 
согласно утвержденному списку для 
тестирования спортсменов и обеспечение 
его реализации 

Ноябрь Ответственный за 
антидопинговую 

профилактику 

5 Проведение теоретических занятий по 
антидопинговой тематике для спортсменов 

В течение года Тренер  

6 Своевременное вынесение решений по 
фактам нарушений антидопинговых правил 

по факту Руководитель 
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- особенностями работы педагогов и тренеров по баскетболу;  
- особенностями работы судей по баскетболу.  
 

1. Тестирования и проведение тестов по правилам мини-баскетбола.  
2. Тестирования и проведение тестов по официальным правилам баскетбола 3х3.  
3. Тестирования и проведение тестов по официальным правилам баскетбола. 
4. Составление комплексов упражнений по общей физической подготовке. 
5. Судейство на тренировочных играх в своей группе.  
6. Составление комплексов упражнений специальной физической подготовке.  
7. Составление комплексов упражнений по технической подготовке своего и более младшего года 
занимающихся.  
8. Составление комплексов упражнений по тактической подготовке своего и младших годов 
занимающихся.  
9. Проведение составленных комплексов со своей группой и группами младших годов 
занимающихся.  
10. Судейство на тренировочных играх, на соревнованиях в общеобразовательных учреждениях, в 
своей спортивной школе. Выполнение обязанностей секретаря, судей.  
11. Проведение подготовительной  части учебно-тренировочного занятия.  
12. Проведение занятий в физкультурно-спортивных и общеобразовательных учреждениях по 
изучению навыкам игры в баскетбол.  
13. Тестирования и проведение тестов по официальным правилам баскетбола 3х3. 
14. Проведение соревнований по мини-баскетболу, баскетболу 3х3 и баскетболу в 
общеобразовательном учреждении и своём спортивном клубе. Выполнение обязанностей главного 
судьи, заместителя главного судьи, секретаря. Составление календаря игр.  
15. Проведение соревнований по баскетболу 3х3 и мини-баскетболу. Выполнение обязанностей 
главного судьи, заместителя главного судьи, секретаря. Составление календаря игр.  
16. Упражнения повышенной трудности в процессе проведения физической подготовки, 
техническо-тактической и интегральной подготовки.  
17. Участие в соревнованиях с использованием установок на игру, разборов проведённых игр.  
18. Ведение игр во время соревнований младших групп. 
 
10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств.  

10.1. Медицинский контроль за юными спортсменами осуществляется в соответствии с приказом 
Министерства здравоохранения РФ от от 23 октября 2020 г. N 1144н и предусматривает: 

 - медицинское обследование (1 раз в год для групп НП); 
 - углубленное медицинское обследование (1 раз в год для групп ТЭ, 2 раза в год для групп СС и 
ВСМ); 
 - наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий;  
- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, 
одеждой и обувью;  
- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоровья, 
режиму тренировок и отдыха. 
 Медицинский контроль предусматривает главное - допуск к тренировкам и спортивным 
мероприятиям здоровых спортсменов.  

Медико-биологические средства восстановления: 
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Гигиенические средства: 
-водные процедуры закаливающего характера; 
-душ, теплые ванны; 
-прогулки на свежем воздухе; 
-рациональные режимы дня и сна, питания; 
-витаминизация; 
-тренировки в благоприятное время суток; 
   Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростом тренировочных и 
соревновательных нагрузок, выполнения больших по объему и интенсивности нагрузок и 
сохранение высокой работоспособности не возможно без использования восстановительных  
мероприятий. 

В условиях применения больших нагрузок, важное значение  в тренировочном процессе 
приобретает системность и направленность различных восстановительных средств. 

Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, включает в себя 
различные средства, при применении которых нужно учитывать возраст, спортивный стаж, 
квалификацию и индивидуальные (возрастные) особенности спортсменов. 
 

 
Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические 

указания 
Для групп НП 

Развитие физических качеств 
с учетом специфики  

волейбола, физическая и 
техническая подготовка 

Восстановление функционального 
состояния организма и 

работоспособности 

Педагогические: рациональное 
чередование нагрузок на 

тренировочном занятии в течение 
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 ТЭ, ССМ, ВСМ 
Перед тренировочным 

занятием,  
соревнованием 

Мобилизация готовности к 
нагрузкам, повышение 

эффективности тренировки, 
разминки, предупреждение 
перенапряжений и травм. 
Рациональное построение 

тренировки и соответствие ее 
объема и интенсивности ФСО 

юных спортсменов  

Упражнения на растяжение.  
Разминка.  
Массаж. 

Искусственная 
активизация 

мышц. 
Психорегуляция 
мобилизующей 
направленности 

3 мин 
10-20 мин  
5-15 мин 

(разминание 60%) 
Растирание массажным 

Полотенцем с подогретым 
Пихтовым маслом 38—

43°С 3 мин само и 
гетерорегуляция 

Во время 
тренировочного 

занятия 
соревнования 

Предупреждение 
общего, локального 

переутомления, 
перенапряжения 

Чередование тренировочных 
нагрузок по характеру и 

интенсивности. 
Восстановительный массаж, 

возбуждающий 
Точечный массаж в 

сочетании с классическим 
массажем 

(встряхивание, разминание). 
Психорегуляция 
мобилизующей 
направленности 

В процессе 
тренировки. 

 
 

3-8 мин 
 
 
 
 

3 мин само - и 
гетерорегуляция 

Сразу после 
тренировочного 

занятия, 
соревнования 

Восстановление 
функции 

кардиореспираторной системы. 
лимфоциркуляции. 
тканевого обмена 

Комплекс 
восстановительных упражнений - 

ходьба, дыхательные 
упражнения, душ - 

теплый/ 
прохладный 

8- 10 мин 

Через 2-4 часа 
после 

тренировочного 
занятия 

Ускорение 
восстановительного процесса 

Локальный массаж, массаж 
мышц спины 

(включая шейно-воротниковую 
зону и  

Душ -теплый/умеренно 
холодный/ теплый. 

8-10 мин 
 
 
 

5-10 мин 
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В середине микроцикла, в 
соревнованиях я свободный 

от игр день 
 

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  новому циклу 

тренировок. 

Упражнения ОФП 
восстановительной 

направленности.  
Сауна, общий массаж, душ 
Шарко, подводный массаж. 

Восстановительная 
тренировка, туризм. 

 
После восстановительной 

тренировки. 

Комплексное использование средств в полном объеме необходимо на этапе спортивного 
совершенствования после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В 
остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства в начале и в процессе 
тренировочного занятия. По окончании занятий с малыми и средними нагрузками достаточно 
использовать  гигиенические процедуры. 

Использование восстановительных средств является составной частью тренировочного процесса. 
Важное значение для оптимизации восстановительных процессов  имеет создание положительного 
эмоционального фона. 

В пляжном волейболе у команды может быть несколько игр в день, поэтому большое значение 
наряду с приведенным перечнем, имеют восстановительные мероприятия, проводимые между 
играми. 

 

III. Система контроля  

       Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам спортивной 
подготовки должны соответствовать целям, поставленным Программой. Требования к результатам 
прохождения Программы, в том числе к участию в спортивных соревнованиях, конкретизируются в 
Программе. 

 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; 
- получить общие знания об антидопинговых правилах; 
- соблюдать антидопинговые правила; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 
подготовки.  
11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 
подготовленности;  
-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «волейбол» и успешного 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 «волейбол»;  
- изучить антидопинговые правила;  
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- соблюдать и не нарушать антидопинговые правила;  
-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 
подготовки; 

 -принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 
соревнований муниципального образования на втором и третьем году; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 
соревнований субъекта РФ 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 «волейбол»;  
- выполнить план индивидуальной подготовки; 
 - закрепить и углубить знания антидопинговых правил;  
 - соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
 -ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной   
подготовки;  

-демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях; 
 - показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «первый 
спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

 - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
межрегиональных спортивных соревнований;  

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и    
перевода на этап высшего спортивного мастерства 

 
 11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

 - совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, тактической, 
теоретической и психологической подготовленности; 
 - соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку) 
спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
 - выполнить план индивидуальной подготовки;  
- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 
 - ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 
подготовки; 
 -принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских 
спортивных соревнований; 
 -показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в мастера 
спорта» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер 
спорта России» не реже одного раза в два года; 
 - достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федерации и (или) 
спортивной сборной команды Российской Федерации; - демонстрировать высокие спортивные 
результаты в межрегиональных, всероссийских и международных официальных спортивных 
соревнованиях.  
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12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой 
организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных 
упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими 
нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 
соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.  

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 физической подготовки для зачисления  и 
перевода  на этап начальной подготовки 

 
№ 
п/п 

Упражнения  Единица 
измерения 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше года 
обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Челночный бег 3х10 м С не более не более 
10,3 10,6 9,6 9,9 

1.2 Прыжок в длину с места 
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 
3.Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 
квалификации (спортивные разряды) для зачисления  и перевода  на учебно-тренировочный 

этап   
 

№ п/п Упражнения  Единица 
измерения 

Норматив  

Мальчики/юноши Девочки/девушки 
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу 

Количество 
раз 

не менее 
13 7 

1.2 Челночный бег 3х10 м С не более 
9,0 9,4 

1.3 Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

См не менее 
150 135 

1.4 Поднимание туловища из 
положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

Количество 
раз 

не менее 
32 28 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
2.1 Скоростное ведение мяча 

20 м 
С не более 

10,0 10,7 
2.2 Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 
См не менее 

35 30 
2.3 Челночный бег 10 С не более 
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площадок по 28 м 65 70 
2.4 Бег на 14 м С не более 

3,0 3,4 
3. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

4. Уровень спортивной квалификации 
4.1 

 
Период обучения  на этапе спортивной 

подготовки (до трёх лет) 
Не устанавливается 

4.2 Период обучения на этапе спортивной 
подготовки (свыше трёх лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 
разряд», «второй юношеский разряд», 
«первый юношеский разряд», «третий 
спортивный разряд», «второй спортивный 
разряд» 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления  и перевода  на  этап  
совершенствования спортивного мастерства 

 
№ п/п Упражнения  Единица 

измерения 
Норматив  

Мальчики/юноши Девочки/девушки 
1. Нормативы общей физической подготовки 

 
1.1 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
Количество 

раз 
не менее 

36 15 
1.2 Челночный бег 3х10 м С не более 

7,2 8,0 
1.3 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
См не менее 

215 180 
1.4 Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 
(за 1 мин) 

Количество 
раз 

не менее 
35 31 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
 

2.1 Скоростное ведение мяча 
20 м 

С не более 
8,6 9,4 

2.2 Прыжок вверх с места со 
взмахом руками 

См не менее 
39 34 

2.3 Челночный бег 10 
площадок по 28 м 

С не более 
60 65 

2.4 Бег на 14 м С не более 
2,6 2,9 

3. Техническое мастерство Обязательная техническая 
программа 

4. Уровень спортивной квалификации 
 

4.1 
 

Спортивные разряды «первый спортивный разряд» 

 
 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления  и перевода  на  этап  высшего 
спортивного мастерства 
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№ п/п Упражнения  Единица 

измерения 
Норматив  

Мальчики/юноши Девочки/девушки 
1. Нормативы общей физической подготовки 

 
1.1 Бег 30 м С не более 

4,7 5,0 
1.2 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
Количество 

раз 
не менее 

36 15 
1.3 Челночный бег 3х10 м С не более 

7,2 8,0 
1.4 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
См не менее 

215 180 
 Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 
(за 1 мин) 

Количество 
раз 

не менее 
39 34 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
3.  

2.1 Скоростное ведение мяча 
20 м 

С не более 
8,0 8,9 

2.2 Прыжок вверх с места со 
взмахом руками 

См не менее 
49 45 

2.3 Челночный бег 10 
площадок по 28 м 

С не более 
55 60 

4. Уровень спортивной квалификации 
 

3.1 
 

Спортивные разряды «кандидат в мастера спорта» 
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Обязательная техническая программа 

 
Указания к выполнению контрольных упражнений по техническому мастерству (тестов) 

 
 

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

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

Инвентарь: 3 стойки. 
            старт 
 
 
 
 
 
 
 
    

 финиш 
 

 
 
 
 
 
 
 

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

Инвентарь: 10 стоек, 1 баскетбольный мяч. 
 
 

 
 

 
Оценка тактической подготовленности. 

 
финиш 
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Общеметодические указания (ОМУ) 
1)Для групп начальной подготовки: 
- перевод выполняется с руки на руку; 
- задание выполняется 2 дистанции (4 броска); 
2) Для учебно-тренировочных групп, ГССМ, ВСМ: 
- перевод выполняется с руки на руку под ногой; 
- задание выполняется 4 дистанции (8 бросков); 
 Фиксируется общее время и общее количество заброшенных мячей. В протокол 
записывается время, за каждый мяч отнимается 1 с.  
(Пр. 25м + 4 поп. = 21м) 
  
 

 Инвентарь:  1 баскетбольный мяч. 
 

3.Броски с дистанции 
Для ГНП 

Игрок выполняет 10 бросков с 5 указанных точек 2 раза – туда и обратно. 
Фиксируется количество попаданий. 

Для УТГ, ГСС, ВСМ 
Игрок выполняет 20 бросков, по 2 броска с 5 точек. С каждой точки: первый – в трехчковой зоне, 
второй – в двухочковой. На выполнение задания дается 2 мин. 
Фиксируется количество попаданий. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

Физическая подготовка 
 

1.Прыжок в длину с места 
Из исходного положения стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой 

выполняется прыжок вперед с места на максимально возможное расстояние. 
2.Прыжок с доставанием 

Используется для определения скоростно-силовых качеств. Игрок располагается под щитом и 
отталкиваясь ногами прыгает вверх, стремясь достать рукой как можно более высокую точку на 
ленте с сантиметровыми делениями, укрепленной на баскетбольном щите. В зачет идет лучший 
результат из трех попыток. Показатель прыгучести рассчитывается по разнице между высотой 
доставания в прыжке и высотой доставания рукой, стоя на полу на носках.  

3. Бег 40 сек. 
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       Из положения высокого старта по сигналу арбитра выполняются рывки от лицевой до лицевой 
линии в течение 40 сек. По окончании времени фиксируется количество пройденных дистанций. 
 
 

Общая физическая подготовка 
 

1. Прыжок в длину с места 
2. Высота прыжка 
3. Бег 20 м 
4. Бег 40 с 
 

Техническая подготовка 
 

1. Передвижение 
2. Скоростное ведение 
3. Дистанционные броски 
4. Штрафные броски 
 

Бег 20 метров. Испытуемый выполняет прямолинейный рывок с высокого старта. Время 
пробегания фиксируется секундомером (с точностью до 0,1 секунды). 

Прыжок в длину с места. Данный тест проводят на нескользкой поверхности. Для 
удобства определения результата на месте прыжков прикрепляют мерную ленту. Испытуемый 
становится носками к линии, от которой измеряют длину прыжка, ступни параллельно. Прыжок 
проводят толчком обеих ног со взмахом рук. Приземляются на обе ноги. Отсчет (в сантиметрах) 
ведут по отметке, расположенной ближе к стартовой линии. Засчитывают лучший результат из 
трех попыток. Если испытуемый коснулся поверхности какой-нибудь частью тела, кроме ступней, 
попытку не защитывают. Отрывать ступни от пола до прыжка не разрешается. Для большей 
точности измерений пяточный край подошвы натирают мелом. 

Прыжок вверх с места. К щиту прикрепляется планка с сантиметровой шкалой. На 
площадке под щитом чертится мелом квадрат 50x50 см. (от проекции щита в глубину площадки). 
Предварительно у размеченной в сантиметрах шкалы измеряется рост испытуемого стоя с 
вытянутой вверх рукой (Р. см.). Затем испытуемый выполняет прыжок вверх с места, стараясь как 
можно выше сделать отметку на планке намеленными пальцами руки. При выполнении прыжка и 
приземлении, испытуемый должен находится в пределах начерченного квадрата. Фиксируется 
высота, сделанной испытуемым отметки над уровнем площадки (В см.). Высота подскока 
оценивается разностью: В см. - Р. см. Учитывается лучший результат по трем попыткам. 

40-секундный челночный бег. Испытуемый последовательно, без пауз бегает от одной 
лицевой линии баскетбольной площадки до другой, стремясь преодолеть максимальную 
дистанцию за 40 секунд. Остановки-повороты для изменения направления бега должны 
выполняться так, чтобы одна нога игрока в момент остановки находилась полностью за лицевой 
линией. Выполняются две попытки с интервалами в 2,5 минуты Фиксируется суммарная 
дистанция, пройденная испытуемым за две попытки. 

Юные баскетболисты двенадцатилетнего возраста выполняют этот норматив, пробегая 40 
секундный отрезок только один раз. 

 
Оценка теоретической подготовки. 

Знания проверяются при помощи  контрольных бесед. Проводятся зачетные занятия. 
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Оценка инструкторской и судейской подготовки. 
Определяется уровень специальных знаний по методике обучения навыкам игры, методике 

тренировок, правилам соревнований и их организации. Определяется уровень практических 
умений и навыков по составлению комплексов упражнений по видам подготовки, проведению 
отдельных частей и всего занятия, судейство учебных и календарных игр. Проводятся зачетные 
занятия. 

 
 

IV. Рабочая программа по виду спорта «баскетбол» 

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

Этап начальной подготовки 1-го года спортивной подготовки 
 

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

Особое внимание следует уделить развитию ловкости, быстроты, общей выносливости, силовых 
способностей. Упражнения для воспитания гибкости включаются в подготовительную часть 
каждого занятия.  

Благоприятные условия складываются для развития скоростных способностей, а именно 
частоты движений. 

Воспитание ловкости должно быть направлено на ориентирование в пространстве и 
точности движений по временным характеристикам. 

При воспитании быстроты следует уделить внимание всем ее компонентам: времени 
двигательной реакции, скорости одиночного движения и частоте движений. 

При развитии силовых способностей внимание следует концентрировать на повышение 
уровня «взрывной» силы.  

Общую выносливость занимающихся лучше развивать с помощью  подвижных игр средней 
и низкой интенсивности: «Попади в мяч», «Бросай, беги», «Гонка мячей по кругу», «День и ночь» 
и т.д. 

Специальная подготовка 
Специальные физические качества в этом возрасте развиваются непосредственно в 

процессе упражнений с мячом и подвижных подготовительных игр к баскетболу: «Охотники и 
утки», «День и ночь», «Удочка», «Круговорот» и т.д. 

Данный возраст благоприятен для развития координационных способностей (равновесия, 
сложных координации), скоростно-силовых способностей. 

Техническая подготовка 
Техника нападения. 
Техника передвижения: Стойка баскетболиста, ходьба, бег, передвижения приставными 

шагами (лицом вперед, влево, вправо, спиной вперед), остановки (прыжком, двумя шагами), 
повороты на месте (вперед, назад). 

Техника владения мячом.  
Ловля мяча (двумя руками на уровне груди, двумя руками «высокого», «низкого», 

«катящегося» мяча), передачи мяча (одной рукой от плеча, двумя руками от груди, «сверху», 
«снизу», с отскоком от пола), броски мяча (с места двумя руками от груди и сверхмодной рукой от 
плеча), ведение мяча (с высоким отскоком, с изменением высоты отскока, с изменением скорости 
передвижения с переводом на другую руку, с изменением направления движения и обводкой 
препятствия). 

Техника защиты. 
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Техника передвижения. Стойка защитника с выставленной ногой вперед, стойка защитника 
со ступенями на одной линии, передвижение в защитной стойке вперед, назад, влево, вправо. 

Техника овладения мячом. 
Вырывание, выбивание и перехват мяча. 
Тактическая подготовка. 
Тактика нападения. 
Действия игрока без мяча. Выход на свободное место с целью освобождения от опеки 

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

полета мяча; выбор способа передачи в зависимости от расстояния, применение изученных 
способов ловли, передач, ведения, бросков в зависимости от ситуации на площадке. 

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

Командные действия. Организация командных действий по принципу выбора свободного 
места с использованием изученных групповых взаимодействий. 

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

применение изученных защитных стоек и передвижений в зависимости от действий и 
местонахождения нападающего; выбор места и способа противодействия нападающему без мяча в 
зависимости от места нахождения мяча; противодействие выхода на свободное место для 
получения мяча; действия одного защитника против двух нападающих.  

Групповые действия: взаимодействия двух игроков «подстраховка». 
Командные действия: переключения от действия в нападении к действиям в защите. 
Интегральная подготовка. 
Подвижные игры и различные упражнения, развивающие двигательные качества и 

владение ловлей и передачей мяча. Сочетание приемов техники защиты и нападения в 
комплексных упражнениях. Упражнения с мячом сложных по координации с одновременным 
развитием быстроты. Использование подвижных игр способствующих развитию игрового 
мышления и сопряжено воздействующих на развитие общефизических и специальных качеств 
юных баскетболистов. 

 
Этап начальной подготовки 2-го года спортивной подготовки 

Задачи тренировочного процесса. 
-укрепление здоровья, содействие разностороннему физическому развитию занимающихся; 
- развитие физических способностей согласно возрастной периодизации; 
- изучение техники и тактики игры в баскетбол, закрепление ранее изученных - 

технических элементов и тактических комбинаций; 
- овладение основами игровой деятельности и приобретение соревновательного опыта; 
- воспитание стойкого интереса к регулярным занятиям баскетболом; 
- дальнейшее формирование спортивного коллектива. 
Общая физическая подготовка. 
Особенности данного периода заключаются в неравномерности развития физических 

способностей у девочек и у мальчиков. Наиболее благоприятные условия складываются для 
развития собственно-силовых способностей, скорости (времени двигательной реакции, частота 
движений), анаэробной и общей выносливости у девочек и скоростно-силовых, скоростной 
выносливости общей выносливости, сложных координации у мальчиков. 

Воспитание гибкости у мальчиков 10-11 лет должно быть направлено на ее 
совершенствование, а у девочек на поддержание достигнутого уровня. 
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Специальная  подготовка  
Развитие "взрывной силы", скоростно-силовых способностей, упражнения для развития 

специфической координации, ловкости, быстроты, специальной выносливости, упражнения по 
технике и тактике игры. 

Воспитание морально-волевых качеств. 
Техническая подготовка. 
Техника нападения. 
Техника передвижения. Повороты в движении, сочетание способов передвижения. 

Сочетание способов передвижения и ранее изученных технических приемов. 
Техника владения мячом: 
- ловля мяча (двумя руками с низкого отскока, одной рукой на уровне груди, при встречном 

движении, при поступательном движении); 
- передача мяча (одной рукой от плеча, сверху, снизу, одной рукой по площадке,  
- передача изученными способами по площадке при поступательном движении); 
- броски мяча (одной рукой сверху в движении, двумя руками снизу в движении,  
- одной рукой сверху в прыжке, штрафной бросок); 
- ведение мяча (с изменением высоты отскока и скорости передвижения, с асинхронным 

ритмом движений руки с мячом и ног), обводка противника с изменением высоты отскока, с 
изменением скорости, без зрительного контроля;  

- обманные действия: финт на рывок, финт на бросок, финт на проход. 
Техника защиты. 
Техника перемещения: сочетание способов передвижения с техническими приемами игры в 

защите. 
Техника овладения мячом: выбивание мяча при ведении впереди, накрывание мяча спереди 

при броске в корзину, перехват мяча при ведении. 
Тактическая подготовка. 
Тактика нападения. 
Индивидуальные действия игрока без мяча. 
Выбор места на площадке с целью адекватного взаимодействия с партнерами по команде. 
Действия игрока с мячом: 
- применение изученных способов ловли в зависимости от расположения и действия 

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

действий противника и расстояния до него; 
- применение изученных способов ведения мяча в зависимости от противодействия 

защитника), выбор способа броска мяча в корзину в зависимости от расстояния до нее. 
Групповые действия. Взаимодействие двух игроков с заслонами (внутренним, наружным): 

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

длинной передачей к щиту противника и вдоль боковой линии. 
Тактика защиты.  
Индивидуальные действия:  
- противодействия при бросках мяча в корзину;  
- выбор момента для применения выбивания, перехвата мяча при ведении;  
- действия  одного защитника против двух нападающих в системе быстрого прорыва. 
Групповые действия: взаимодействие двух игроков -"переключение". 
Командные действия: организация командных действий против применения быстрого 

прорыва, личная система защиты. 
Интегральная подготовка. 
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Соревнования в быстроте выполнения различных движений и упражнений. Чередование 
упражнений на развитие специальных физических качеств. Чередование упражнений для развития 
качеств применительно к изучению технических приемов и выполнение этих приемов. 
Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях. Чередование различных 
тактических действий (индивидуальных, групповых, командных) в нападении и защите. 

Многократное выполнение технических приемов и тактических действий  
Эстафеты с выполнением сочетаний элементов техники. Подвижные игры, 

подготовительные к баскетболу. Тренировочные игры по упрощенным правилам (перемещение, в 
стойках защитника, поворотов, ведения передач и бросков мяча). Тренировочные игры с 
применением изученных технических приемов и тактических комбинаций. 

 
Этап начальной подготовки 3-го года спортивной подготовки 

Задачи воспитательного процесса: 
-укрепление здоровья на базе полученной физической подготовки; 
-направленное развитие физических способностей в соответствии с возрастными 

особенностями; 
-освоение более сложных тактических комбинаций, технических элементов игры; 
-изучение личной системы защиты; 
-овладение основами теории и методики проведения вводной части тренировочного 

занятия; 
-начало формирования команды;  
-развитие морально-волевых качеств. 
Общая физическая подготовка. 
В возрасте 11-12 лет интенсивный рост всего тела, особенно конечностей преобладает над 

приростом мышечной массы. Заметнее это выражено у девочек, однако и у юношей большую роль 
в физическом развитии играют упражнения для мышц костно-связочного аппарата.  

Благоприятен данный период для развития у девочек силы, скоростной выносливости, 
сложных координации, ловкости; у мальчиков - скорости, общей выносливости, ловкости, 
быстроты реакции. 

Подростки осваивают технические приемы из спортивных игр, гимнастики, акробатики, 
легкой атлетики. 

Специальная физическая подготовка. 
Задачи специальной физической подготовки решают с помощью увеличения доли силовых 

упражнений, времени на развитие выносливости быстроты и ловкости применительно к 
требованиям игровой деятельности.  

Целесообразно в тренировочный процесс включить упражнения для развития специальной 
выносливости, упражнения для развития качеств необходимых при выполнении ловли, передачи и 
броска мяча. 

Используемые упражнения сочетают с действиями выполняемые с мячом, используя 
зрительные сигналы. Увеличивают объем и интенсивность упражнений. Наряду с комплексными 
занятиями применяют специализированные тренировки по технике и тактике игры. Необходимо 
уделить внимание на воспитание морально-волевых качеств. 

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

выполнения изученных способов передвижения в быстром беге; сочетание выполнения изученных 
способов передвижения с техническими приемами. 

Техника владения мячом.  
Ловля мяча:  
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- одной рукой высокого, низкого, катящегося мяча с низкого отскока; 
- сочетание изученных приемов ловли мяча в движении, различных по направлению, 

скорости передвижения, расстоянию. 
Передачи мяча: одной рукой с отскоком от пола, одной рукой сбоку, сочетание выполнения 

изученных передач мяча в движениях различных по направлению, скорости передвижения, 
расстоянию, передача мяча двумя и одной рукой в прыжке. 

Броски мяча:  
- одной рукой в движении после проходов в различных направлениях к щиту;  
- сочетание выполнения изученных способов бросков мяча из различных точек, 

равноудаленных от щита;  
- броски мяча в прыжке одной рукой сверху, броски мяча изученными способами после 

выполнения других технических приемов нападения, добивание мяча с отскоком от щита;  
- штрафной бросок. 
Ведение мяча:  
- чередование различных способов ведения мяча;  
- ведение мяча с изменением высоты отскока и скорости передвижения без зрительного 

контроля;  
- обводка с асинхронным ритмом движения руки с мячом и ног;  
- изменение способа ведения мяча и скорости передвижения в зависимости от зрительного 

сигнала;  
- ведение мяча с сопротивлением;  
- сочетание  выполнения ведения мяча с изученными техническими приемами нападения, 

ведение мяча с маневрированием. 
Обманные действия: сочетание финтов с последующим выполнением технического 

действия нападения.  
Техника защиты. 
Техника передвижения: 
- сохранение защитной стойки во время передвижения и остановок; 
- работа рук и ног защитника при движении противника справа и слева; 
- сочетание способов передвижения защитника с выполнением технических приемов игры в 

защите. 
Техника овладения мячом: 
- перехват мяча при передачах в движении;   
- овладение катящимся мячом;  
- выбивание мяча сзади при его ведении; 
- отбивание мяча при бросках с  места; 
- накрывание мяча при бросках в движении. 
Тактическая подготовка. 
Тактика нападения. 
Индивидуальные действия: 
- выбор места для действия в передней и задней линиях нападения; 
- выбор позиции и момента для получения мяча в трехсекундной зоне; 
- выбор способа и момента для передачи мяча игроками передней и задней линии 

нападения между собой;   
- применение изученных приемов техники нападения в зависимости от вида опеки;  
- адекватное применение сочетания изученных способов техники нападения.  
Групповые действия: 
- взаимодействие двух игроков с заслонами в движении; 
- взаимодействие двух игроков с наведением; 
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- взаимодействие трех игроков - противодействие "тройке"; 
- взаимодействие двух игроков с заслонами в условиях низкого сопротивления.  
Командные действия: 
- распределение обязанностей и организация действий игроков при позиционном нападении 

и нападении быстрым прорывом;  
- позиционное нападение с применением изученных групповых взаимодействий. 
Тактика защиты. 
Индивидуальные действия: 
- опека нападающего находящегося в трехсекундной зоне; 
- опека нападающего находящегося в передней и задней линиях площадки;   
- опека нападающего расположенного у лицевой линии в зависимости от места нахождения 

мяча, опека нападающего при личном прессинге. 
Групповые действия: 
- взаимодействие двух игроков - противодействие наведению; 
- взаимодействие трех игроков - противодействие "тройке"; 
- взаимодействие двух игроков групповой отбор мяча. 
Командные действия: 
- плотная личная система защиты;  
- рассредоточенная личная система защиты;  
- личная система защиты с групповым отбором мяча, личная система защиты с 

переключением; 
- личный  прессинг;  
- организация командных действий при противодействии быстрому прорыву. 
Интегральная подготовка. 
Чередование подготовительных упражнений (для развития специальных качеств) и 

выполнения технических приемов (на основе программы для групп ОФП третьего года 
спортивной подготовки). 

Чередование изученных технических приемов и их способов в различных сочетаниях 
(отдельно в защите, отдельно в нападении, а также в защите и в нападении).  

Чередование изученных тактических действий, индивидуальных, групповых и командных в 
нападении и защите. Индивидуальные действия при накрывании, при бросках, при борьбе за 
отскочивший от щита мяч. Групповые действия в нападении и защите (по программе для данного 
года спортивной подготовки). То же командные действия. 

Выполнение перемещений в сочетании действиями с мячом.  
Перемещение различными способами в сочетании с ловлей и передачами мяча различными 

способами в разных направлениях. 
Ведение мяча разными способами в сочетании с перемещениями передачами, ловлей, 

броска ми в корзину. 
Эстафеты с выполнением приемов техники перемещения и владения мячом в различных 

сочетаниях. 
Тренировочные игры. Обязательное требование - применение изученных технических 

приемов и тактических действий. В систему заданий в игру последовательно включается 
программный материал для данного года спортивной подготовки. 

Календарные игры. Применение в соревновательных условиях изученных технических 
приемов и тактических действий. Отражение в установках на игру заданий, которые давались в 
Тренировочных играх. 

 
Тренировочный этап (этап начальной спортивной специализации) 1-го года 

спортивной подготовки 
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Задачи воспитательного процесса:  
-направленное развитие физических способностей с учетом  сенситивных периодов 

развития физических качеств; 
-овладение техническими и тактическими действиями, согласно программного материала 

для данного года спортивной подготовки; 
-изучение системы игры в нападении "быстрый прорыв"; 
-совершенствование индивидуальных действий игроков при системе личного 

прессинга(защиты); 
-развитие морально-волевых качеств; 
-овладение основами методики составления комплексов упражнений для развития 

основных физических качеств; 
-регулирование взаимоотношений воспитанников в целях формирования команды; 
-выявление лидера, как капитана команды. 
Общефизическая подготовка.  
Упражнения для укрепления мышц костно-связочного аппарата. Развитие силовых качеств, 

быстроты, ловкости. Коррегирующие упражнения для формирования правильной осанки.  
Благоприятный период для развития: у девочек координационных способностей 

(равновесие точность движений, гибкость), сложных координации, скоростно-силовых 
способностей; у мальчиков скорости (частоты движений), скоростной выносливости, гибкости. 

Специальная подготовка.  
Упражнения для развития специальной выносливости, специфической координации, 

развития внимания, точности выполнения элементов техники. 
Упражнения для совершенствования владения мячом. Выполнение технических элементов 

на фоне утомления. Развитие быстроты и ловкости при выполнении любого двигательного 
действия. Развитие взаимовыручки, ответственности перед командой, решительности, смелости 
устойчивости внимания. 

Техническая подготовка 
Техника нападения.  
Техника передвижения. Чередование способов передвижения, изменение направления, бег 

на максимальной скорости в пределах площадки. Сочетание способов передвижения с 
изученными техническими приемами игры в нападении. Вышагивание. 

Техника владения мячом. Передачи мяча двумя руками сверху и от груди на точность, 
постепенно увеличивая расстояние. Передачи мяча одной рукой сверху при движении по кругу 
приставными шагами. Передачи мяча в парах в движении двумя мячами. Передачи левой и правой 
сбоку. Сочетание передач с различными способами передвижения. Ведение левой рукой без 
зрительного контроля, с максимальной скоростью. Обводка препятствия с изменением 
(чередованием) высоты отскока. Обманные движения туловищем при среднем и низ ком ведение. 
Ведение с изменением скорости при входе в З-х секундную зону. Сочетание приемов. Бросок в 
движении после двух шагов с финтом на передачу (бросок) на первом шаге. Броски мяча с 
последующим продвижением за мячом и добивание мяча. Добивание после финта на бросок. 
Добивание после вышагивания. Финт на бросок - поворот – бросок. 

Техника защиты.  
Техника передвижения. Сочетание изученных способов передвижения, остановок, 

поворотов с выполнением технических приемов игры в защите. 
Техника овладения мячом. Отбивание мяча при броске в прыжке. Овладение мячом в 

борьбе за отскок  у своего щита. Овладение мячом при розыгрыше и начальных мячах. 
Тактическая подготовка. 
Тактика нападения. 
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Индивидуальные действия без мяча. Выбор момента и места для борьбы за отскочивший от 
щита мяч при блокировке. Применение изученных способов передвижения, финтов и их 
сочетаний. В игровых условиях на высокой скорости. С учетом временно - выполняемой функции 
в команде. Выбор способа действия при розыгрыше спорного мяча.  

Индивидуальные действия с мячом. Действия дриблера против двух защитников. 
Применение изученных способов броска мяча в корзину, их сочетание с финтами, ведением. 
Способами передвижения в зависимости от способов противодействия защитника. Выбор момента 
для отбрасывания (откидки) при разыгрывании спорного мяча. 

Групповые действия. Взаимодействие двух игроков при пересечении. Взаимодействия двух 
игроков при пересечении в процессе применения быстрого прорыва и в условиях защиты «личный 
прессинг». Взаимодействие трех игроков – «малая восьмерка». 

Командные действия. Нападение с одним центровым. Быстрый прорыв через центр поля. 
Применение изученных взаимодействий в условиях личного прессинга. 

Тактика защиты. 
Индивидуальные действия. Применение блокировки в борьбе за отскочивший от щита мяч. 
Групповые действия. Действия двух защитников против одного дриблера. Взаимодействие 

двух - трех игроков, в численном меньшинстве при завершении быстрого прорыва. 
Противодействие взаимодействию двух игроков при пересечении (переключение, отступание и 
проскальзывание) при завершении быстрого прорыва и применения прессинга. Групповые 
действия в борьбе за отскочивший от щита мяч (треугольник отскока). 

Командные действия. Организация действий при борьбе за отскочивший от щита мяч. 
Применение системы личного прессинга в сочетании с концентрированной личной защитой в 
процессе игры (смена вариантов после забитого мяча. Замены, минутного перерыва, пробития 
штрафного броска). Расстановка защитников при пробитии штрафных бросков. 

Интегральная подготовка.  
Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов. 

Выполнение перемещений с отягощениями, утяжеленными мячами, бросков в прыжке с 
отягощениями для всего тела. Выполнение отдельных звеньев технических приемов с 
отягощениями. 

Развитие специальных физических способностей, посредством многократного выполнения 
технических приемов на основе программы для данного года спортивной подготовки. 
Чередование подготовительных упражнений и технических приемов (указанных   в программе).  

Переключения при выполнении технических приемов нападения, защиты, нападения и 
защиты. Передача мяча, бросок-накрывание, подбор-добивание. Поточное выполнение 
технических приемов. Переключение при выполнении тактических действий в нападении, защите, 
в защите и нападении отдельно по категории - индивидуальные, групповые, командные. 
Тренировочные игры: система заданий, включающая основной программный материал по 
технической и тактической подготовке. Контрольные игры проводятся с целью решения 
программы спортивной подготовки, а также для подготовки к соревнованиям. Календарные игры. 
Установки на игру, разбор игр. 

Контрольно-переводные нормативы. 
Занимающиеся в ТЭ проходят тестирование не только по общефизической подготовке, но и 

по специальной технической подготовке.  
Сумма баллов для перехода в группу следующего года спортивной подготовки равна 15 

баллам - для упражнений по ОФП и 18 баллам - для упражнений по СФП. 
 

Тренировочный этап (этап начальной спортивной специализации) 2-го года 
спортивной подготовки 

Задачи тренировочного процесса: 
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- направленное развитие физических способностей с учетом сенситивных периодов 
развития физических качеств и особенностей полового развития занимающихся; 

-  овладение техническими и тактическими действиями, согласно программного материала 
для данного года спортивной подготовки; 

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

развитие морально - волевых качеств; 
- определение амплуа игроков в соответствии с индивидуальными игровыми 

наклонностями занимающихся; 
- определение психологической совместимости игроков, формирование социально-

психологической атмосферы команды; 
-  овладение основами методики составления комплексов упражнений для развития 

основных физических качеств. 
Общефизическая подготовка. 
ДЕВУШКИ: развитие скоростно-силовых качеств, общей и  скоростной выносливости, 

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

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

для развития специфического координирования, совершенствования владения мячом. Разбор 
тактических комбинаций и взаимодействий игроков в изученных системах защиты и нападения 
(быстрый прорыв, позиционное нападение, концентрированная личная защита, личный прессинг 
на своей половине, на 3/4 поля).  

Индивидуализация тренировки, согласно определенного амплуа игроков. Повышение 
интенсивности выполнения технических элементов и упражнений для развития физических 
качеств. Воспитание дисциплинированности, организованности, способности управлять собой в 
условиях  соревнований, выдержки и самообладания. Развитие игрового мышления, быстроты 
принятия решения в связи со сменой игровой обстановки. 

Техническая подготовка. 
Техника нападения. 
Техника передвижения. Сочетание выполнения различных способов передвижения. 

Сочетание различных способов передвижения с выполнением изученных технических приемов 
нападения. 

Владение мячом. Ловля мяча изученными способами в прыжке. Сочетание выполнения 
различных приемов ловли. Передача мяча двумя и одной рукой при сопровождающем движении. 
Передачи мяча на различные расстояния и направления. Сочетания выполнения передач мяча 
различными способами передвижения. Броски мяча изученными способами после выполнения 
других технических приемов нападения. Сочетание выполнения бросков мяча из различных точек, 
разно-удаленных от щита. Ведение мяча. Перевод мяча перед собой шагом. Перевод мяча за 
спиной. Ведение мяча в сочетании с выполнением других технических приемов. Чередование 
выполнения различных способов ведения. 

Техника защиты. 
Техника передвижения. Сочетание способов передвижения, остановок, поворотов с 

выполнением технических приемов игры в защите. 
Техника овладения мячом. Накрывание мяча при броске в прыжке; отбивание мяча при 

броске в прыжке; овладение мячом в борьбе за отскок у своего щита; накрывание мяча при броске 
снизу в движении; накрывание  мяча при броске одной рукой из-под корзины при продвижении 
нападающего вдоль лицевой линии; овладение мячом при розыгрыше и начальных мячах. 
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Тактическая подготовка. 
Тактика нападения. 
Индивидуальные действия игрока без мяча. Выбор места для действия на месте защитника, 

крайнего нападающего, центрового. Выход на свободное место для получения мяча и 
последующий выбор действия в позиции центрового, крайнего нападающего, защитника. 

Индивидуальные действия игрока с мячом. Выбор и применение изученных способов 
ловли, передач, бросков, ведения мяча в условиях выполняемых функций; выбор изученных 
способов добивания мяча в зависимости от направления полета отскочившего от щита мяча; 
выбор способа и момента для передачи мяча центровому игроку. 

Групповые действия. Взаимодействия двух игроков при отступании, проскальзывании; 
взаимодействие трех игроков «большая и малая восьмерка»; применение изученных 
взаимодействий между игроками, выполняющими различные игровые функции; применение 
изученных взаимодействий в условиях позиционного нападения; применение изученных 
взаимодействий в условиях быстрого прорыва; применение изученных взаимодействий в условиях 
личного прессинга. 

Командные действия. Нападение «большой восьмеркой»; нападение с одним центровым, 
быстрый прорыв через центр поля; применение изученных взаимодействий в условиях 
позиционного нападения и личного прессинга. 

Тактика защиты.  
Индивидуальные действия. Противодействие нападающим различного игрового амплуа. 
Групповые действия. Взаимодействие двух игроков - переключение, отступание, 

проскальзывание; взаимодействие трех игроков-противодействия «малой восьмерке», применение 
изученных взаимодействий между игроками различного амплуа; противодействие в численном 
меньшинстве; применение изученных взаимодействий в системе личной защиты.  

Командные действия. Организация действий команды против применения быстрого 
прорыва через центр площадки. Чередование изученных систем защиты в процессе игры 
(концентрированная личная защита, личный прессинг на своей половине, на 3 / 4 поля по 
условным сигналам). 

 
Интегральная подготовка.  
Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством их много 

кратного выполнения (в объеме программы) - ловля, передачи, броски на точность, ведение с 
максимально возможной скоростью. 

Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов. 
Сочетать с выполнением приема в целом. Развитие специальных физических качеств посредством 
многократного выполнения технических приемов (в объеме программы). Переключения при 
выполнении тактических действий: индивидуальных в рамках групповых, групповых в рамках 
командных отдельно в нападении и защите тренировочные игры. Система заданий, включающая 
основной программный материал по тактической и технической подготовке. Игры уменьшенным 
составом (4-4,3-3,2-2,4-3, и т.д.). 

Контрольные игры. Проводятся для более полного решения тренировочных заданий и 
подготовки к соревнованиям. Календарные игры. Преемственность заданий в тренировочных и 
контрольных играх и установке на игру. 

 
 

Тренировочный этап (этап углубленной спортивной специализации)  
3- го года спортивной подготовки. 

Задачи воспитательного процесса: 
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- направленное развитие физических способностей с учетом сенситивных периодов 
развития физических качеств и особенностей полового развития; 

- совершенствование физической подготовленности направленной на развитие 
специальных физических качеств; 

- совершенствование ранее изученных технических приемов и тактических действий; 
- изучение зонной системы защиты и противодействиям данной системе; 
- индивидуализация подготовки занимающихся в соответствие с определенным амплуа 

игрока; 
- овладение основами методики проведения тренировочного занятия; 
- формирование социально-психологической атмосферы команды; 
- воспитание морально-волевых качеств; 
- выполнение разрядных требований. 
Общефизическая подготовка. 
ДЕВУШКИ: развитие координации, гибкости, ловкости, поддерживание достигнутого 

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

ЮНОШИ: развитие скоростно-силовых, скоростных качеств, скоростной и общей 
выносли-вости, координации (точность движения, равновесия, сложных координации) 
поддерживание достигнутого уровня развития силы, быстроты, гибкости. 

Специальная подготовка. 
Выполнение изученных технических приемов с активным противодействием и в 

усложненных условиях. Совершенствование техники владения мячом. Сочетание различных 
вариантов перемещения и технических элементов (ловля, передача, бросок). 

Совершенствование ведения мяча. Выполнение тактических групповых и индивидуальных 
действий в высоком скоростном режиме, условиях приближенных к соревновательным. 
Повышение интенсивности занятий.  

Воспитание самостоятельности, гибкости мышления, решительности, психологической 
выносливости в процессе игры, способности быстро принимать решение в изменившейся игровой 
обстановке. Развитие специфической координации, качеств необходимых при выполнении ловли, 
передачи и бросков мяча. Упражнения для подготовки игроков различного амплуа. 

 
Техническая подготовка. 
Техника нападения.  
Техника передвижения: сочетание выполнения  различных способов передвижения, 

остановок, поворотов в усложненных условиях; сочетание способов передвижения с выполнением 
различных технических приемов в усложненных условиях. 

Техника владения мячом. Ловля мяча: сочетание выполнения различных приемов ловли 
мяча в условиях жесткого сопротивления. Передачи мяча: скрытые передачи мяча под рукой, из-за 
спины, из-за спины в пол; откидка. Броски мяча: бросок мяча над головой (полукрюк, крюк); 
бросок мяча с поворотом в движении после прохода вдоль лицевой линии с правой и левой 
стороны; бросок мяча в движении с одного шага; бросок мяча с дальней дистанции; бросок мяча с 
дальней дистанции; бросок мяча изученными способами после выполнения других технических 
приемов нападения в усложненных условиях; сочетание выполнения бросков мяча из различных 
точек, разноудаленных от щита, в условиях жесткого сопротивления. Ведение мяча: ведение мяча 
с поворотом кругом; чередование выполнения различных способов ведения в условиях, 
приближенных к игровым ситуациям. 

Техника защиты. 
Техника передвижения. Передвижения: сочетание способов передвижения с выполнением 

технических приемов игры в защите при групповых и командных взаимодействиях. 
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Техника овладения мячом. Блокировка при борьбе за овладение мячом, отскочившим от 
щита; накрывание мяча сзади при броске в корзину. 

Тактическая подготовка. 
Тактика нападения. 
Индивидуальные действия игрока без мяча. Перемещения в зонах действия центрового 

игрока, крайнего нападающего, защитника; выбор места и момента для борьбы за отскочивший от 
щита мяч при блокировке; выбор места и момента для групповых взаимодействий игроков, 
выполняющих различные игровые функции. 

Индивидуальные действия игрока с мячом. Адекватное применение  технических приемов 
нападения в условиях, свойственных выполняемой игровой функции в команде. 

Групповые действия. Взаимодействие двух игроков – «заслон в движении»; 
взаимодействие трех игроков – «сдвоенный заслон»; взаимодействие трех игроков – «скрестный 
выход»; применение изученных взаимодействий между игроками, выполняющими различные 
игровые функции в соответствующих позициях; применение изученных взаимодействий в 
условиях позиционного нападения; применение изученных  взаимодействий в условиях личного 
прессинга, применение изученных взаимодействий в системе быстрого прорыва. 

Командные действия: нападение с двумя центровыми игроками, нападение перегрузкой; 
применение комбинаций при введении мяча в игру. 

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

противодействие игрокам различных игровых функции при разных системах игры в нападении. 
Групповые действия. Противодействие взаимодействию двух игроков – «заслону в 

движении»; противодействие взаимодействию трех игроков – «сдвоенному заслону»; 
противодействие взаимодействию трех игроков – «скрестному выходу»; противодействие 
изученным взаимодействиям игроков различных игровых функций в соответствующих позициях 
по отношению к корзине. 

Командные действия. Система зонной защиты 2-3 и 2-1-2; сочетание личной и зонной 
систем защиты в процессе игры. Смена систем игры в защите при введении мяча из-за боковой 
линии, после забитого мяча; пробивание штрафного броска, спорных мячей и т.п. 

Интегральная подготовка. 
Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством 

многократного выполнения тактических действий. Многократное выполнение тактических 
действий с целью развития специальных физических качеств. 

Переключения при выполнении технических приемов нападения и защиты в различных 
сочетаниях (в объемах программы). Переключение при выполнении тактических действий: 
индивидуальных в рамках командных -отдельно в нападении и защите, в защите и нападении, 
отдельно в индивидуальных , групповых и командных. 

Тренировочные игры. Система заданий, включающая основной программный материал по 
технической и тактической подготовке. Игры уменьшенным составом (4-3, 2-3, 3-3, 2-2). 

Игры полным составом с командами групп сходного возраста или старшей. Контрольные 
игры проводятся с целью подготовки к соревнованиям, проверки усвоения тренировочного 
материала и решении тренировочных задач в условиях, близким к соревновательным 

Календарные игры. Повышение уровня игровых навыков посредством участия в 
соревнованиях. Преемственность заданий в тренировочных и контрольных играх и установке на 
игру. 

 
Тренировочный этап (этап углубленной спортивной специализации)  

4- го, 5-го года спортивной подготовки 
Задачи воспитательного процесса: 
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- сохранение приобретенного уровня развития физических качеств; 
- совершенствование физических качеств с учетом сенситивных периодов; 
- совершенствование физической подготовленности, направленных на развитие 

специальных качеств; 
- совершенствование ранее изученных технических приемов и тактических комбинаций; 
- изучение взаимодействий игроков в нападении против смешанной системы защиты; 
- изучение взаимодействий игроков в защите при применении эшелонированного быстрого 

прорыва; 
- индивидуализация подготовки занимающихся в соответствии с амплуа игрока; 
- совершенствование морально-волевых качеств в сложных условиях официальных 

соревнований; 
- расширение календаря соревнований; 
- воспитание команды, как самостоятельного, способного к самоуправлению коллектива;  
- судейство на соревнованиях районного значения; 
Общефизическая подготовка.  
ДЕВУШКИ: сохранение приобретенного уровня развития скоростных, скоростно-силовых, 

силовых качеств, быстроты, ловкости, координации, гибкости. 
ЮНОШИ: сохранение уровня развития силовых, скоростных (частота движений) качеств, 

координационных способностей.  
Совершенствование общей и скоростной выносливости, быстроты реакции, скоростно-

силовых качеств. 
Специальная подготовка.  
Все технико-тактические действия выполняются на высокой скорости, с активным 

противодействием соперника. В тактических взаимодействиях игроков используются 
неожиданные и скрытые виды передач. В упражнениях для совершенствования владения мячом 
включаются упражнения в жонглировании и вращении, особое внимание уделяется скоростному 
дриблингу и финтам. Разучиваются сложные комбинации с одним центровым, двумя центровыми. 
Индивидуальная работа с игроками разного амплуа принимает большое значение в тактико-
технической подготовке. 

Совершенствование ловкости направлено на принятие альтернативных решений при 
дефиците времени. Большое внимание уделяется совершенствованию скоростно-силовых качеств 
и «взрывной»  силы.  

Продолжается совершенствование морально-волевых качеств в условиях ответственных 
соревнований. 

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

положений). Ускорения по прямой после выхода с дуги. То же приставными шагами. Сочетание 
различных  способов передвижения с выполнением технических приемов нападения при 
пассивном сопротивлении защитников, в условиях, приближенным к игровым. Прыжки вверх с 
разворотом от 90 до 360 . 

Техника владения мячом. Передача мяча в прыжке, с поворотом на 180. Жонглирование 
двумя мячами (перебрасывание мячей на вытянутых руках вверх в движении шагом, бегом). 
Передачи мяча изученными способами в сторону, назад на месте. Передачи мяча после ведения 
сопровождающему партнеру (в движении по кругу и при построениях  парами, передвигаясь вдоль 
боковой линии). Скрытые передачи. Передачи мяча на  скорость и внезапность. Чередование 
различных способов передач в условиях,  приближенных к игровым ситуациям.  

Ведение мяча с различными комбинациями сочетания шагов. Проходы с места при 
активном противодействии. Ведение мяча по дугам, скрытые передачи в области штрафного 
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броска. Финт на бросок—проход с ведением, передача партнеру, входящему в область штрафного 
броска. Финт на бросок со средней дистанции и проход к щиту.  

Бросок мяча одной рукой с места, с разворотом вправо, влево. Бросок «крюком» в прыжке. 
Броски изученными способами с места и в движении, с сопротивлением защитника. 

Техника защиты.  
Техника передвижения. Передвижения защитника при движении нападающего с мячом по 

направлению прямо перед щитом. Сочетание способов передвижения, исходных положений, 
стойки, остановок, поворотов с использованием сигналов. 

Сочетание способов передвижений с техническими приемами игры в защите.  
Техника овладения мячом. Накрывание и отбивание мяча при броске в движении. 

Остановка нападающего и овладение мячом, отскочившим от кольца или щита. Сочетание 
способов передвижения в защите с выбиванием, вырыванием, перехватом, отбиванием и 
овладением мячом, отскочившем от своего щита или кольца. 

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

индивидуальных особенностей игроков и выполняемых им функций в команде. 
Индивидуальные действия с мячом. Выбор способов владения мячом, перемещений, 

финтов и их сочетаний при действиях на максимальной скорости, в условиях жесткого 
противодействия. Применение индивидуальных тактических действий в рамках изученных 
групповых взаимодействий, связанных с принятием решения (передача или бросок в корзину; 
бросок или продолжение взаимодействия; бросок или проход под щит). 

Групповые действия. Взаимодействия трех игроков «наведение на двух». Применение 
изученных взаимодействий при быстром прорыве. Применение комбинаций в ходе изученных 
систем нападения, на максимальной скорости. 

Командные действия. Нападение против зонной системы защиты: 1-2-2  и 1-3-1. Нападение 
против смешанной системы защиты(3-2). Нападение против зонного и личного прессинга по всей 
площадке. 

Тактика защиты. 
Индивидуальные действия. Выбор места в защите, с учетом особенности действий и 

выполняемой функции нападающего. Выбор времени, способов взаимодействия и их сочетаний, 
при завершающих  действиях нападающих, с учетом игровых функций и применяющихся систем 
игры. 

Групповые действия. Применение изученных групповых взаимодействий в условиях 
зонной и смешанной систем защиты, а также системе личного прессинга, с учетом выполняемых 
игровых функций. 

Командные действия. Применение зонной системы защиты 1-2-2, 1-3-1.  
Применение смешанной системы защиты 3-2. Варианты комбинирования различных систем 
защиты в ходе игры, в зависимости от изменения командной тактики нападения соперника. 

 
Интегральная подготовка. 
Многократное выполнение упражнений технической подготовки с повышенной 

интенсивностью, с целью развития специальных физических качеств. Упражнения на 
переключения в выполнении технических приемов нападения и защиты повышенной 
интенсивности и дозировки, с целью совершенствования навыков технических приемов и развития 
специальных качеств баскетболиста. Упражнения на переключения в выполнении тактических 
действий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки, с целью 
совершенствования навыков тактических действий, технических приемов и специальных качеств. 
Тренировочные игры с включением заданий по технике и тактике в объеме программы данного 
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года спортивной подготовки, направленные на выбор действий в защите и нападении, в 
зависимости  от сложившейся игровой обстановки. Выполнение установок на игру с целью 
устранения недостатков, выявленных в результате анализа контрольных игр и официальных 
встреч. Календарные игры. Расширение игровой практики. Установка на игру. Разбор игр. 
Отражение в заданиях, в тренировочных играх результатов анализа календарных игр. 

 
Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 
Задачи тренировочного процесса:  
-  сохранение уровня развития физических способностей; 
-  совершенствование  физической  подготовленности, направленной на развитие; 
-  специальных физических качеств; 
-  совершенствование технических приемов; 
-  совершенствование тактических взаимодействий игроков в изученных системах; 
-  нападения и защиты; 
-  индивидуализация подготовки спортсменов в соответствии с амплуа игрока; 
- совершенствование морально-волевых качеств в условиях ответственных соревнований; 
- завершение формирования команды; 
-  выполнение классификационных требований; 
-  судейство на соревнованиях районного и городского значения. 
Общефизическая подготовка.  
Девушки.  Сохранение уровня развития скоростных способностей, скоростно-силовых 

качеств, ловкости. Совершенствование координации движений, силовых способностей, быстроты, 
скоростной выносливости, «взрывной» силы. 

Юноши.  Сохранение уровня развития скоростных способностей, скоростной 
выносливости. Совершенствование силы, быстроты, ловкости, скоростно-силовых качеств, 
«взрывной» силы. 

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

противодействием соперника. В тактических взаимодействиях игроков используются 
неожиданные и скрытые виды передач. В упражнениях для совершенствования владения мячом 
включаются упражнения в жонглировании и вращении, особое внимание уделяется скоростному 
дриблингу и финтам. Разучиваются сложные комбинации с одним центровым, двумя центровыми. 
Индивидуальная работа с игроками разного амплуа принимает большое значение в тактико-
технической подготовке. 

Совершенствование ловкости направлено на принятие альтернативных решений при 
дефиците времени. Большое внимание уделяется совершенствованию скоростно-силовых качеств 
и «взрывной» силы.  

Продолжается совершенствование морально-волевых качеств в условиях ответственных 
соревнований. 

Техническая подготовка. 
Техника нападения  
Техника передвижения. Сочетание различных способов передвижения с выполнением 

технических приемов нападения при активном сопротивлении защитников в условиях, 
приближенным к игровым.  

Прыжки с разворотом на 90 - 360 после ускорений, различных по направлению и способу 
передвижения.  

Техника владения мячом. Передача мяча назад на месте и в движении. Передача мяча в 
сторону в движении. Передача мяча с поворотом на 180° в движении. Передача мяча из-за спины в 
движении. Передача мяча из-за спины в пол в движении. Чередование различных способов 
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передач после выполнения других технических приемов нападения в условиях, приближенных к 
игровым ситуациям.  

Ведение мяча с различными комбинациями шагов. Ведение мяча с резким изменением 
направления движения в усложненных условиях. Проходы к кольцу с последующей атакой 
корзины при активном сопротивлении защитников. Чередование выполнения различных способов 
ведения мяча в игровых ситуациях. Сочетание различных способов ведения мяча с выполнением 
других технических приемов нападения в усложненных условиях. Бросок мяча в прыжке с 
поворотом направо, налево. Бросок мяча в движении с поворотом кругом. Добивание мяча без 
отскока от щита. Бросок мяча одной рукой сверху вниз. Добивание мяча в одно касание. Броски 
мяча изученными способами после выполнения других технических приемов нападения в 
условиях, приближенных к игровым ситуациям. Сочетание выполнения бросков мяча из 
различных точек, разноудаленных от щита, в условиях жесткого сопротивления и установленного 
лимита времени. 

Техника защиты.  
Техника передвижения. Сочетание способов передвижения с выполнением технических 

приемов игры в защите в игровых ситуациях. Передвижение защитника против быстрого 
нападающего, выполняющего конкретные функции в команде. Передвижение защитника при 
получении мяча центровым игроком, расположенным на линии штрафного броска (спиной к щиту, 
лицом к щиту) 

Техника овладения мячом. Выбивание мяча при броске в движении. Ловля в прыжке в 
движении двумя или одной рукой мячей, отскочивших от щита. Сочетание передвижения в защите 
с выполнением различных  способов овладения мячом, отскочившим от щита, кольца. Игры и 
упражнения, способствующие совершенствованию борьбы за отскочивший мяч от щита или 
кольца. 

Тактическая подготовка.  
Тактика нападения.  
Индивидуальные действия игрока без мяча. Выбор места и времени для  индивидуальных 

тактических действий игроков различных игровых функций в условиях применения различных 
систем нападения. 

Индивидуальные действия игрока с мячом. Адекватное применение индивидуальных 
технических действий в рамках изученных групповых тактических взаимодействий. 

Групповые действия. Применение изученных способов взаимодействий  игроков в 
условиях нападения против зонного и  личного прессинга, зонной и смешанной систем защиты, с 
учетом выполняемых игровых функций. 

Командные действия. Эшелонированный быстрый прорыв. Нападение  против смешанной 
системы защиты. Применение комбинаций против изученных систем нападения. 

Тактика защиты.  
Индивидуальные действия. Выбор места и способа противодействия игрокам  различных 

игровых функций при действиях в рамках разных систем игры в нападении. Выбор места и 
способа противодействия при применении смешанной системы защиты. 

Групповые действия. Противодействие взаимодействию трех игроков -  «наведению на 
двух». Групповые взаимодействия игроков в защите при применении эшелонированного быстрого 
прорыва (в начале, в развитии, при завершении). Взаимодействия в рамках смешанной системы 
защиты.  

Командные действия. Организация защитных действий против эшелонированного быстрого 
прорыва. Смешанная система защиты. Противодействие применению комбинаций. 

Интегральная подготовка. 
Чередование подготовительных и подводящих упражнений, упражнений по технике. 

Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приемов и посредством 
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многократного выполнения технических  приемов в упражнениях повышенной интенсивности. 
Упражнения на переключения в выполнении технических приемов в нападения и защиты 
повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических 
приемов и развития специальных качеств. Упражнения на переключения в выполнении 
тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью 
совершенствования навыков тактических действий, технических приемов и развития специальных 
качеств. Тренировочные игры. Система заданий в игре, включающая основной программный 
материал по технической и  тактической подготовке. В эту систему вводятся задания на 
переключение в тактических действиях с одной системы игры в нападении и защите на другую с 
применением характерных для этой системы групповых действий. Задания дифференцируются с 
учетом игровых функций занимающихся. Контрольные игры. Применяются в  тренировочных 
целях как более высокая ступень  тренировочных игр с заданиями. Проводятся регулярно, 
учитывая наполняемость группы спортивной подготовки.  

Кроме того, контрольные игры применяются как средство подготовки к соревнованиям. 
Календарные игры. Установка на игру. Разбор игр. Отражение в заданиях, в тренировочных играх 
результатов анализа календарных игр. 

 
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой 
подготовкой как элемент практических знаний. 

Баскетболист, как и любой другой спортсмен, должен обладать высокими моральными и 
волевыми качествами, быть достойным гражданином России, с честью представлять свое 
спортивное учреждение, свой город, страну на соревнованиях любого ранга. 

Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме теоретических занятий, 
бесед, но и как элемент практических занятий непосредственно в процессе спортивной 
тренировки. В процессе теоретических занятий целесообразно шире использовать активные 
методы тренировки: проблемный метод анализа конкретных ситуаций, программированная 
тренировка. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: 
вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях 
тренировочных занятий. 

Материал распределяется на весь период спортивной подготовки. 
При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и 

излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план 
теоретической подготовки можно вносить коррективы. В данном разделе программы приводится 
примерный перечень тем теоретических занятий и краткое их содержание. 

 
ТЕМА 1. ИСТОРИЯ РАЗВИТИЯ БАСКЕТБОЛА В РОССИИ. 
 
История развития баскетбола в мире и в нашей стране. Достижения баскетболистов 

России на мировой арене. Количество занимающихся в России и в мире. Спортивные арены  
для занятий баскетболом и их состояние. Инвентарь и оборудование. Итоги и анализ 
выступлений сборных национальных, молодежных и юниорских команд баскетболистов на 
соревнованиях. 

 
ТЕМА 2. ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ БАСКЕТБОЛОМ НА СТРОЕНИЕ И ФУНКЦИИ 

ОРГАНИЗМА СПОРТСМЕНА. 
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Краткие сведения о строении организма человека. Влияние систематических занятий 
физической культурой и спортом на укрепление здоровья, развитие физических качеств: силы, 
быстроты, ловкости, гибкости, выносливости, формирование правильной осанки и 
гармонического телосложения, повышение умственной и физической работоспособности. Органы 
чувств: органы зрения, слуха, равновесия, обоняния, вкуса, рецепторы мышц, сухожилий, 
суставно-связочного аппарата. Их строение, функции, изменение под влиянием занятий 
баскетболом. Работоспособность баскетболиста и физиологические методы оценки физической 
работоспособности в баскетболе. 

 
ТЕМА 3. ГИГИЕНА, ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ И САМОКОНТРОЛЬ  
 
Общее понятие о гигиене физической культуры и спорта. Личная гигиена баскетболиста: 

рациональный распорядок дня, уход за телом, избавление от вредных привычек. Гигиенические 
требования к спортивной одежде и обуви. Гигиенические основы режима труда и отдыха юного 
спортсмена. Основные элементы режима для их выполнения. Примерная схема режима дня юного 
баскетболиста. Гигиенические положения тренировочного процесса и соревнований обеспечение 
оздоровительной направленности, первичные врачебные обследования, регулярный врачебно-
педагогический контроль, планирование и проведение тренировочного процесса с учетом 
возрастных особенностей и физической подготовленности спортсменов. Гигиеническое 
обеспечение тренировки баскетболистов на тренировочных сборах, в условиях жаркого климата, в 
условиях низких температур, в горных условиях.  

 
        ТЕМА 4. ЗАКАЛИВАНИЕ, ПИТАНИЕ И РЕЖИМ БАСКЕТБОЛИСТА 

 
  Знания и основные правила закаливания. Физиологические основы закаливания 

разреженным воздухом в горах и барокамерах. Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. Основные принципы построения 
рационального питания: чувство сытости, режим  питания, питьевой режим. Понятие о 
калорийности, нормах потребления зависимости от энергозатрат, значение отдельных пищевых 
веществ и витаминов. Требования к питанию: количество и качество продуктов питания, 
разнообразие - сочетание растительных и животных компонентов. Питание в день соревнований.    

 
    ТЕМА 5. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ И ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМАТИЗМА НА         
ЗАНЯТИЯХ БАСКЕТБОЛОМ. 

Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Запрещенные действия 
в баскетболе. Техника безопасности при выполнении различных общеподготовительных и 
специально-подготовительных упражнений баскетболиста. Страховка и помощь. Правила 
поведения на занятиях и соревнованиях по баскетболу и другим видам спорта. Правила поведения 
при тренировке в горах. Мягкие повязки и способы их наложения на отдельные области тела. 
Первая помощь при несчастных случаях: при электротравме и поражении молнией, при 
утоплении, удушении, заваливании землей, при тепловом и солнечном ударе. 
 

ТЕМА 6. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, САМОКОНТРОЛЬ, СПОРТИВНЫЙ МАССАЖ. 
Самоконтроль в процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля. Простейшие способы 

самоконтроля за показателями физического развития баскетболиста. Комплексное определение и 
оценка состояния здоровья. Организация врачебно-педагогических наблюдений в процессе 
занятий спортом. Наблюдение за условиями проведения занятий. Наблюдения за занимающимися. 
Дополнительная стандартная и специальная нагрузка. Примерные повторные нагрузки для 
определения специальной тренированности в баскетболе. Использование данных врачебно-
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педагогических наблюдений при планировании и проведении занятий по баскетболу. Место и 
значение тренировочного массажа в системе подготовки баскетболистов. Общий и частный 
тренировочный массаж. Примерные схемы тренировочного массажа при тренировочных и 
соревновательных нагрузках разной интенсивности. 

 
ТЕМА 7. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ БАСКЕТБОЛА. 
 
Понятие о спортивной тактике. Роль тактики в баскетболе. Техника подачи мяча, передачи 

мяча, нападающий удар, техника защиты. Простейшие тактические подготовки к проведению 
игры. Формирование индивидуальной техники на базе общей технической подготовленности. 
Системное формирование атакующих действий. Зависимость формирования арсенала атакующих 
действий от индивидуальных особенностей баскетболиста. Расширение вариативности 
выполнения технико-тактических действий: состав, мастерство и подготовленность участников 
соревнований, результат жеребьевки, время игры, особенности правил соревнований, 
объективность судейства и др. 

 
ТЕМА 8. МОРАЛЬНАЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 
 
Спортивный характер и его роль в достижении победы над собой и соперником. Правила 

поведения в спортивном коллективе. Воспитание российской молодежи в процессе занятий 
физической культурой на трудовых и игровых традициях. Социальные функции традиций. 
Понятие и сущность спортивных традиций. Спортивные ритуалы. Роль спортивных традиций и 
ритуалов в моральной, политической и психологической подготовке спортсменов. Мотивация 
поведения баскетболистов высокой квалификации при выборе путей и способов достижения 
высоких спортивных результатов. Значение спортивного коллектива для формирования 
мотивации высшего результата в спорте. Специальные методы регуляции психических состояний 
баскетболиста. Краткая характеристика психологического метода. Метод внушения и его роль в 
подготовке баскетболиста. Методы психологической саморегуляции. Возможности слова. 
Условия, определяющие характер и качество взаимосвязи между словом и связанными с ним 
мысленными образами. Краткие сведения об аутогенной, психорегулирующей и психомышечной 
тренировке.  

 
 

ТЕМА 9. ПРАВИЛА ИГРЫ В БАСКЕТБОЛ. ПЛАНИРОВАНИЕ, ОРГАНИЗАЦИЯ И 
ПРОВЕДЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ. 

 
Соревнования по баскетболу, их цели и задачи. Виды соревнований, характер и способы 

проведения: контрольные, отборочные, основные. Участники соревнований. Возрастные группы. 
Допуск участников к соревнованиям. Костюм участника. Жеребьевка участников. Обязанности и 
права участников соревнований. Поведение баскетболистов в начале и конце игры. Действия 
баскетболистов в ходе игры и их оценка. Пассивные и активные действия. Запрещенные приемы и 
неправильная игра. Результаты игр и оценка их классификационными очками. Роль спортивных 
соревнований в тренировочном процессе и их основные виды. Значение и задачи соревнований. 
Планирование спортивных соревнований. Составление календарного плана и положения о 
соревнованиях. Анализ и разбор отдельных пунктов правил и сложных положений, 
встречающихся в игре (по данным наблюдения за последними соревнованиями последнего года). 
 

ТЕМА 10. МЕСТО ЗАНЯТИЙ ОБОРУДОВАНИЕ И ИНВЕНТАРЬ. 
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Спортивная одежда и обувь баскетболиста, уход за ними. Спортивные снаряды и 
тренажеры, применяемые на занятиях по баскетболу. Устройство, правила эксплуатации и уход за 
ними. Площадка для игры в баскетбол. Эксплуатация залов баскетбола. Основные размеры и 
конструктивные особенности залов баскетбола. Вспомогательные и подсобные помещения. 
Тренировочные центры для подготовки баскетболистов высшей квалификации. Пропускная 
способность, штаты, арендные ставки. Технические, коммерческие и методические вопросы 
эксплуатации. Технология, инструменты и механизмы, необходимые для ухода за оборудованием 
и инвентарем зала баскетбола. 

15.Учебно-тематический план 
 

Этап начальной 
подготовки 

Темы по 
теоретической 

подготовке 

Обьем 
времен
и в год( 

час) 

Недели Краткое содержание 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Этап 
начальной 
подготовки 

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

14ч   

Техника 
безопасности при 
занятиях 

2часа 1/1 Инструктаж по технике 
безопасности  при занятиях. Правила 
эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и  
спортивного инвентаря. 

История развития 
баскетбола в России 

2 часа 16/36 Зарождение и развитие вида спорта. 
Место и значение баскетбола в 
российской системе физического 
воспитания. Автобиография 
выдающихся спортсменов. 
Современное состояние и проблемы 
развития баскетбола.  

Гигиена, 
закаливание, 
врачебный 
контроль, 
самоконтроль, 
питание и режим 
баскетболиста  

3 часа 6/14,27 Ознакомление с понятием о 
самоконтроле. Понятие о 
травматизме. Закаливание воздухом, 
водой . солнцем. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Влияние занятий 
баскетболом на 
строение и функции 
организма 
спортсменов 

1час /20 Краткие сведения о строение 
организма человека. Влияние 
занятий баскетболом на укрепление 
здоровья, развитие физических 
качеств: силы, быстроты, ловкости, 
выносливости. Органы чувст: 
зрения, слуха. Работоспособность 
баскетболиста и физиологические 
методы оценки физической 
работоспособности в баскетболе. 

Правила игры в 
баскетбол 

4 часа 9.33/5.24 Общая характеристика правил 
баскетбола. Команды (жесты) 
спортивных судей. Права и 
обязанности игроков. Костюм 
игроков 
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Места занятий и 
инвентарь 

2 часа 24/9 Оборудование зала или площадки. 
Освещение. Правила эксплуатации и 
безопасного  использования 
оборудования и спортивного 
инвентаря. 
 

 
 
 

Учебно- 
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-
тренировочном 
этапе 
обучения 
 

30 
часов 

  

Техника безопасности 
при занятиях 

3 часа 1/1/1 Инструктаж по технике 
безопасности  при занятиях. Правила 
эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и  
спортивного инвентаря. 

История развития 
баскетбола в России 

2 часа 22/18 Зарождение и развитие вида спорта. 
Место и значение баскетбола в 
российской системе физического 
воспитания. Автобиография 
выдающихся спортсменов. 
Современное состояние и проблемы 
развития баскетбола. 

Гигиена, закаливание, 
врачебный контроль, 
самоконтроль, 
питание и режим 
баскетболиста 

7 часов 4,20/8,40/5,2
0,34 

Ознакомление с понятием о 
самоконтроле. Понятие о 
травматизме. Закаливание воздухом, 
водой . солнцем. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Влияние занятий 
баскетболом на 
строение и функции 
организма 
спортсменов 

4 часа 13,33/2,30 Краткие сведения о строение 
организма человека. Влияние 
занятий баскетболом на укрепление 
здоровья, развитие физических 
качеств: силы, быстроты, ловкости, 
выносливости. Органы чувст: 
зрения, слуха. Работоспособность 
баскетболиста и физиологические 
методы оценки физической 
работоспособности в баскетболе 

Правила игры в 
баскетбол 

6 часов 7,16/13,22/14
,30 

Общая характеристика правил 
баскетбола. Команды (жесты) 
спортивных судей. Права и 
обязанности игроков. Костюм 
игроков. 

Основные сведения о 
системах организма 

3 часа 29/4,26 Краткие сведения о строении и 
функциях организма человека. 
Костная система. Связочный 
аппарат и мышцы. 
Кровообращение. Состав крови. 
Сердце и сосуды. Дыхание и 
газообмен. Органы пищеварения. 
Обмен веществ. Ведущая роль 
центральной нервной системы  

деятельности всего организма. 
Техника безопасности 
и профилактика 
травматизма 

1 час 5 Правила поведения в спортивном 
зале и на спортивных площадках. 
Запрещенные действия в 
баскетболе. Техника 
безопасности при выполнении 
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упражнений. Страховка и 
помощь. Первая помощь при 
несчастных случаях.  

Моральная и 
психологическая 
подготовка 

2часа 7,23 Спортивный характер и его роль в 
достижении победы над собой и 
соперником. Понятие и сущность 

спортивных традиций. 
Специальные методы 
регуляции психических 
состояний баскетболиста. 
Методы психологической 
саморегуляции.  

 
 
 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

Всего на этапе 
высшего 
спортивного 
мастерства 
 

10 
часов 

  

Влияние занятий 
баскетболом на 
строение и функции 
организма 
спортсменов 

1час 1 Краткие сведения о строение 
организма человека. Влияние 
занятий баскетболом на укрепление 
здоровья, развитие физических 
качеств: силы, быстроты, ловкости, 
выносливости. Органы чувст: 
зрения, слуха. Работоспособность 
баскетболиста и физиологические 
методы оценки физической 
работоспособности в баскетболе 

Гигиена, врачебный 
контроль, 
самоконтроль, 
питание и режим 
баскетболиста 

1 час 10 Ознакомление с понятием о 
самоконтроле. Понятие о 
травматизме. Закаливание воздухом, 
водой . солнцем. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Правила игры в 
баскетбол 

2 часа 14,28 Общая характеристика правил 
баскетбола. Команды (жесты) 
спортивных судей. Права и 
обязанности игроков. Костюм 
игроков. 

Основы техники и 
тактики баскетбола 

2 часа 4,20 Понятие о спортивной тактике. Роль 
тактики в баскетболе. Техника 
подачи мяча, передачи, техика 
защиты. 

Закаливание, питание 
и режим 
баскетболиста 

2часа 8,17 Закаливание воздухом, водой . 
солнцем. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание 

Моральная и 
психологическая 
подготовка 

2 часа 15.24 Спортивный характер и его роль в 
достижении победы над собой и 
соперником. Понятие и сущность 

спортивных традиций. 
Специальные методы 
регуляции психических 
состояний баскетболиста. 
Методы психологической 
саморегуляции. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 
дисциплинам. 

  Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам 
вида спорта «волейбол» основаны на особенностях вида спорта «волейбол» и его спортивных 
дисциплин.  
16.1.Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с 
учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «волейбол», по 
которым осуществляется спортивная подготовка. 
 16.2. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 
соответствующий этап спортивной подготовки. 
 16.3. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства не ограничиваются при условии вхождения их в список кандидатов в 
спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «волейбол» и 
участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «волейбол» не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований.  
16.3. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий 
проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 
обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 
спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «волейбол».   
16.4. Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с обучающимся в 
группах на разных этапах спортивной подготовки если: 
 - объединенная группа состоит из обучающихся на этапе начальной подготовки и учебно-
тренировочном этапе (спортивной специализации) первого и второго года спортивной подготовки; 
 - объединенная группа состоит из обучающихся на учебно-тренировочном этапе (спортивной 
специализации) с третьего по пятый год спортивной подготовки и на этапе совершенствования 
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства; 
 - объединенная группа состоит из обучающихся на этапе совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства. 
 При объединении обучающихся , проходящих спортивную подготовку на разных этапах, в одну 
группу не должна быть превышена единовременная пропускная способность спортивного 
сооружения.  
VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки . 

 Организации, осуществляющие спортивную подготовку, должны обеспечить соблюдение 
требований к условиям реализации Программы, в том числе к материально-технической базе, 
кадрам, инфраструктуре и иным условиям, установленными ФССП.  

17. Материально-технические условия реализации Программы.  

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, осуществляющих 
спортивную подготовку, и иным условиям предусматривают (в том числе на основании договоров, 
заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 
существенным условием которых является право использования соответствующей материально-
технической базой или объектом инфраструктуры: 
 - наличие тренировочного спортивного зала  
- наличие тренажерного зала; 
- наличие раздевалок, душевых;  
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- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 
23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 
занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 
осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 
спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) и форм медицинских 
заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 
Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 
 - обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; - 
обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 
мероприятий;  
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 
медицинского контроля.  
- обеспечение спортивной экипировкой, используемой для реализации Программы 
 - обеспечение спортивным инвентарем, используемым для реализации Программы для 
спортивной дисциплины «баскетбол»  

 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым  

для прохождения спортивной подготовки 

N 
п/п 

Наименование Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

1 Конструкция баскетбольного щита в сборе  (щит, 
корзина с кольцом, сетка, опора) 

комплект 2 

2 Мяч баскетбольный штук 30 

3 Барьер легкоатлетический штук 20 

4 Доска тактическая штук 4 

5 Свисток штук 4 

6 Секундомер штук 4 

7 Стойка для обводки штук 20 

8 Фишки (конусы) штук 30 

9 Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 3 

10 Корзина для мячей штук 2 

11 Мяч волейбольный штук 2 

12 Мяч набивной (медицинбол) штук 15 

13 Мяч теннисный штук 10 

14 Мяч футбольный штук 2 

15 Насос для накачивания мячей в комплекте с 
иглами 

штук 4 

16 Скакалка штук 24 

17 Скамейка гимнастическая штук 4 

18 Утяжелитель для ног комплект 15 
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19 Утяжелитель для рук комплект 15 

20 Эспандер резиновый ленточный штук 24 

 
18. Кадровые условия реализации Программы.  

18.1. Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными работниками. 
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать 
требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», 
утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952 н (зарегистрирован Минюстом 
России 25.01.2021, № 62203), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 
методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 
Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 
27.05.2022,регистрационный № 68615) или Единым квалификационным справочником 
должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 
характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным 
приказом Минздравсоцразвиия России от 15.08.2011 № 96н (зарегистрирован Минюстом России 
14.10.2011, регистрационный № 22054).  

18.2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 
соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства кроме основного 
тренера – преподавателя допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 
подготовки с учетом специфики вида спорта «волейбол», а так же на всех этапах спортивной 
подготовки привлечение иных специалистов организаций, осуществляющих спортивную 
подготовку (при условии их одновременной работы с обучающимися)  

18.3. Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации. С 
целью профессионального роста и присвоения квалификационных категорий тренеры-
преподаватели используют: 

 - дополнительное профессиональное образование (программы повышения квалификации или 
программы профессиональной переподготовки) раз в два года;  
- формирование профессиональных навыков через наставничество; 
 - использование современных дистанционных образовательных технологий; 
 - участие в тренингах, конференциях, мастер-классах.  

 
19. Информационно-методические условия реализации Программы.  

Говоря об информационно-методических условиях реализации Программы следует отметить, что 
научно-методическая информация поступает из нескольких источников, а именно: 
 - печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, методическая и деловая 
документация);  
- видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы);  
- конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.; 
- получение новейшей информации по всемирной сети данных «Интернет». 
 Методический кабинет школы оснащен и постоянно пополняется литературными источниками, 
подборками видеофильмов по организации и проведению учебно-тренировочного процесса с 
учетом передовых научных и методических разработок отечественных и зарубежных 
специалистов. Методические занятия, которые проводят высококвалифицированные специалисты, 
планируются с учетом изменений и нововведений в мировой системе подготовки спортсменов 
высокой квалификации.  
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 Широко используется групповой просмотр видеофильмов и презентаций по теоретической 
подготовке, обучению, совершенствованию технике игры и тактическим взаимодействиям, с 
последующим анализом и обсуждением. Рассматривая научно-методическое обеспечение 
процесса подготовки спортсменов в современном волейболе, нельзя не отметить важную роль 
персонального компьютера и применения прикладных образовательных спортивных программ, 
позволяющих на качественно новом, более высоком организационно-методическом уровне 
управлять учебно-тренировочным процессом, повышая его результативность и эффективность. 

 19.1. Для разработки данной Программы использовались следующие источники: 

 
1. Костикова Л.В. Баскетбол6 Азбука спорта.-М.: ФиС, 2001 г 
2. Спортивные игры. Учебник  для вузов Том 1. / под редакцией Ю.Д.Железняка, 

Ю.М.Портнова.-М.: Центр Академия, 2002г. 
3. Сортэл Н., Баскетбол: 100 упражнений и советов для юных игроков, изд-во АСТ, 

2002г., 230с. 
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6.2. Перечень Интернет-ресурсов 

1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru) 
2. Министерство физической культуры и спорта Краснодарского края 

(http://www.kubansport.ru/) 
5. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 
6. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org) 
7. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/) 
8. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/) 
9. МБУ  «СШОР «Единство» (sdushor-edinstvo.ru) 
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Приложение № 4 
к примерной дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта 
«баскетбол», утвержденной приказом  

Минспорта России  
от «___» _________ 2022 г. № ____ 

 
(рекомендуемый образец) 

 
Учебно-тематический план 

 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Темы по теоретической 
подготовке 

Объем 
времени в 

год 
(минут) 

Сроки 
проведения 

Краткое содержание 

Этап 
начальной 
подготовки 

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

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 
вида спорта и его развитие 

≈ 13/20 сентябрь 
Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 
важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

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

Гигиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся при занятиях 

физической культурой и 
спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

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

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



54 

 

Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культуры и спортом 

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

Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 
тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

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

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

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

Режим дня и питание 
обучающихся ≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 
спортивного инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-
трениро-
вочный 

этап (этап 
спортивной 
специализа-

ции) 

Всего на учебно-
тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 
трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

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

История возникновения 
олимпийского движения ≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 
обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Физиологические основы 
физической культуры 

≈ 70/107 декабрь 

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

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ ≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований.  
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обучающегося 
Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

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

Психологическая 
подготовка ≈ 60/106 

сентябрь- 
апрель 

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

Оборудование, спортивный 
инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

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

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 
спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 
соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 
совершен-
ствования 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе 
совершенствования 

спортивного мастерства: 
≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 
Роль и место физической 

культуры в обществе. 
Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 
современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 
спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 
виду спорта. 

Профилактика травматизма. 
Перетренированность/ 
недотренированность 

≈ 200 октябрь 
Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Психологическая 
подготовка ≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности. Классификация средств и методов психологической 
подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 
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соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация активного отдыха. 
Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 
психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-
биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 
применения восстановительных средств. 

 … … … 

Этап  
высшего 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе высшего 
спортивного мастерства: ≈ 600  

 

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, правовое и 
эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 
содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 
эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 
спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 
Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 
спорта 

≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 
Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 
эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 
личности. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 
соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования ≈ 120 май Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
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как функциональное и 
структурное ядро спорта 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 
Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 
результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация активного отдыха. 
Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 
психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-
биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 
применения различных восстановительных средств. Организация 
восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 
мероприятий 

 … … … 

 


