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II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «баскетбол». 

Баскетбо́л (англ. basket — корзина, ball — мяч) — спортивная командная игра 

с мячом. Баскетбол входит в программу Олимпийских игр с 1936 года. В России 

баскетбол является одной из популярных спортивных игр. Баскетбол, как спортивная 

игра, в первую очередь привлекает своей яркой зрелищностью, наличием большого 

количества технико-тактических приемов. Обладая высокой динамичностью, 

эмоциональностью и в тоже время индивидуализмом и коллективизмом, баскетбол, 

по мнению многих специалистов в области спорта, является одним из самых 

эффективных факторов всестороннего физического развития. Игра заключается в 

том, что игроки двух команд, передвигаются по площадке с мячом или без него и, 

преодолевая сопротивление соперника, стараются забросить мяч в корзину 

противника, одновременно не давая возможности завладеть им мячом и бросить его 

в свою корзину. Победителем считается та команда, которая после истечения 

игрового времени забросила наибольшее количество мячей в корзину противника. 

Баскетбол - одна из самых популярных игр не только в мире, а также в нашей 

стране. Для нее характерны разнообразные движения: ходьба, бег, остановки, 

повороты, прыжки, ловля, броски и ведение мяча, осуществляемые в единоборствах 

с соперниками. Такие разнообразные движения способствуют улучшению обмена 

веществ, деятельности всех систем организма, формируют координацию. 

Разнообразие технических и тактических действий игры в баскетбол и игровая 

деятельность обладают уникальными свойствами для формирования жизненно 

важных навыков и умений, а также всестороннего развития физических и 

психических качеств. Освоенные двигательные действия игры в баскетбол и 

сопряжённые с ним физические упражнения являются эффективными средствами 

укрепления здоровья и могут использоваться человеком на протяжении всей его 

жизни в самостоятельных формах занятий физической культуры.  

Баскетбол имеет не только оздоровительно-гигиеническое значение, но и 

агитационно-воспитательное. Занятия баскетболом помогают формировать 

настойчивость, смелость, решительность, честность, уверенность в себе и чувство 

коллективизма. Эффективность воспитания зависит от того, насколько 

целеустремленно в педагогическом процессе осуществляется взаимосвязь 

физического и нравственного воспитания.  

Закрепление достигнутых результатов и дальнейшее повышение уровня 

спортивного мастерства тесно переплетаются с массовой оздоровительной работой и 

квалифицированной подготовкой резерва из наиболее талантливых юношей и 

девушек.  

Баскетбол — командная игра, каждому члену команды надо уметь выстраивать 

отношения с другими игроками. Умение или неумение идти на контакт 

и договариваться имеет серьёзное влияние на результат деятельности, 

а психологический климат в команде нередко играет определяющую роль в итоге 

игры. Поэтому баскетбол — это еще и возможность выработать коммуникативные 

навыки. Ведь игра не состоится без сотрудничества и сплочённости, желания 

находить общий язык и решать конфликтные ситуации. 
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 Постоянно изменяющиеся сочетания движений, действий и отдыха, резкая 

перемена обстановки связаны с тем, что необходимо следить за движущимся мячом, 

в доли секунды оценивать ситуацию и тут же реагировать на неё точным движением. 

Причём как лично, так и в совместных действиях. Значит, важна быстрота ответной 

реакции, способствующая стремительному выполнению движений. 

 Психологи рекомендуют занятия командными видами спорта для развития 

лидерских качеств. Баскетбол располагает к этому, потому что здесь ребёнок может 

проявлять инициативу и принимать решения, которые могут повлиять на исход игры. 

Взаимодействие с другими детьми научит его ответственности не только за себя, 

но и за работу коллектива, а также позволит проявить себя и стать капитаном 

команды. 

 Баскетбол — тот вид спорта, где формируются важные черты характера, 

развиваются многие навыки: умение общаться, способность выдерживать 

физическую нагрузку. Игра развивает координацию и ловкость, формирует 

определённый образ мышления, умение быстро реагировать и принимать решения. 

Даже если в дальнейшем обучающийся не выберет спортивную карьеру, 

приобретённые качества будут полезны для достижения высоких результатов 

не только в спорте, но и в жизни. 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

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

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по 

баскетбол.  

В программе даны конкретные методические рекомендации по 

организации и планированию учебно-тренировочной работы на разных ее этапах, 

отбору, комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития 

физических качеств от специфических особенностей занимающихся. (Таблица №2 

баскетбол).  

Таблица №2 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
3 8 12-25 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

3-5 11 8-20 

 

4. Объем Программы. 
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Таблица № 3 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 
 

 

 
Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный  этап 

(этап спортивной специализации) 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 
Свыше трех лет 

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 8-14 12-18 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 416-728 624-936 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по баскетболу. 

 Этап начальной подготовки. Основными задачами подготовки являются: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  

в том числе о виде спорта «баскетбол»; 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«баскетбол»; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 

укрепление здоровья. 

Учебно-тренировочный этап (этапе спортивной специализации). Основными 

задачами подготовки являются: 

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «баскетбол»; 

формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической  

и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «баскетбол»; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и формирование навыков соревновательной деятельности; 

укрепление здоровья. 

 Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным 

планом, рассчитанным на 52 недели, который составляется с учетом максимального 

объема тренировочной нагрузки, в соответствии с дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол». 

Учебно-тренировочные мероприятия при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по баскетболу. 
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Таблица № 4 

№ 

п/п 
Виды учебно-тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество 

суток)  

(без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к международным спортивным соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам России, первенствам 

России 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к другим всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия по общей и 

(или) специальной физической подготовке 
- 14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. 
Мероприятия  

для комплексного медицинского обследования 
- - 

2.4. 
Учебно-тренировочные мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий в 

год 

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

Объем соревновательной деятельности при реализации Программы. 

Таблица №5 

Виды спортивных Этапы и годы спортивной подготовки 
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соревнований, игр Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 1 3 3 

Отборочные - - 1 1 

Основные - - 3 3 

Игры 10 10 30 40 

6. Годовой учебно-тренировочный план. 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре учебно-тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта баскетбол. 

Таблица №6 

 

№ 

п/п  

Виды спортивной подготовки и иные 

мероприятия 

 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

До года  Свыше года  До трех лет  
Свыше трех 

лет  

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

12-25 12-25 8-20 8-20 

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

2.  
Специальная физическая подготовка 

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

3.  
Участие  

в спортивных соревнованиях (%) 
- - 5-10 7-12 

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

5.  
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%)  
14-18  14-18  16-18  20-24  

6.  
Инструкторская и судейская практика 

(%)  
-  -  1-3  1-4  

7.  

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

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

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

Общее количество часов в год 234-312 312-416 416-728 624-936 
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7. Календарный план воспитательной работы. 

Оценить состояние воспитательной работы - это значит, на любом ее этапе 

сравнить достигнутое с целями, задачами и содержанием воспитательной работы в 

спортивном коллективе, определить эффективность мер, средств и приемов. 

Основными критериями и показателями оценки состояния воспитательной 

работы являются: 

 -степень соответствия результатов воспитательного воздействия целям 

воспитательной работы, т.е. ожидаемым (планируемым) качествам личности 

спортсмена, гражданина России; 

-соответствие хода и результата воспитательной работы научным основам, 

программе и закономерностям воспитательного процесса; 

-соответствия действий и поступков спортсмена целям воспитания; 

-соответствие характера отношения и нравственной атмосферы в спортивном 

коллективе целям и задачам воспитательной работы. 

Для оценки используются общепринятые методы: наблюдение, беседы, мнение 

тренеров, врачей, научных работников, практические дела и поступки спортсменов, их 

тренеров, всего коллектива, состояния спортивной дисциплины, опросы, 

социологические исследования и т.д. 

Собранный и накопленный материал обобщается, анализируется и оценивается. 

На всех этапах анализа и оценки уровня воспитанности отдельных спортсменов и 

положения дел в спортивном коллективе производится корректировка воспитательной 

работы. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-педагог, 

который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством 

поведением спортсмена во время тренировочных занятий и соревнований. 

Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью 

тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. 

Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое 

исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в 

школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с 

самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие - 

способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, 

систематическим выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими 

нагрузками. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в 

современном спорте зависит, прежде всего, от трудолюбия. Вместе с тем, в работе с 

детьми необходимо придерживаться строгой последовательности в увеличении 

нагрузок. 
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В процессе занятий с юными спортсменами важное значение имеет 

интеллектуальное воспитание, основной задачей которого является овладение 

учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и 

других дисциплин. 

В целях эффективности воспитания тренеру необходимо так организовать 

тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед юными спортсменами задачи 

ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. И на этапе 

предварительной подготовки должна быть обеспечена преимущественная 

направленность, успешное обучение и совершенствование основных двигательных 

умений и навыков, изучение основ спортивной тренировки. Отрицательно сказывается 

на эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и 

методов обучения. 

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов 

принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть 

доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, 

примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками 

на конкретные данные, на опыт самого занимающегося. 

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного 

спортсмена - выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение 

может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое 

поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и 

соответствовать действительным заслугам спортсмена. 

Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, 

отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. Виды наказаний 

разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в 

спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и 

наказание юного спортсмена должны основываться не на случайных примерах, а с 

учетом всего комплекса поступков. Проявления слабоволия, снижение активности 

вполне естественны у спортсмена, как естественны и колебания его 

работоспособности. В этих случаях большее мобилизующее значение имеют 

дружеское участие и одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать лишь 

иногда, когда слабость воли проявляется спортсменом систематически. Лучшим 

средством преодоления отдельных моментов слабоволия является привлечение юного 

спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его 

состояния трудностей. 

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного 

формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается 

всесторонне - в нравственном, умственном и физическом отношении, где возникают и 
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проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между 

членами коллектива, между спортивными соперниками. 

 

 

 

 Таблица № 7 

Календарный план воспитательной работы 

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

В течение года 
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положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

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 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка Семинары, мастер-классы, В течение года 
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(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

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. 

 

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

борьбу с ним.  

Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 

используемые с целью стимуляции физической и психической работоспособности и 

достижения, благодаря этому, высокого спортивного результата. Прием допинга 

сопряжен с возможностью нанесения морального ущерба спорту и спортсмену, вреда 

здоровью спортсмена, морального и генетического ущерба обществу. 

С точки зрения достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской комиссии 

Международного олимпийского комитета (МОК), можно разделить на запрещенные 

вещества и методы в соревновательный и вне соревновательный периоды. 

Запрещенные вещества: - стимуляторы; - наркотики; - каннабиноиды; · 

анаболические агенты; - пептидные гормоны; - бета-2 агонисты; - вещества с 

антиэстрогенным действием; - маскирующие вещества; - глюкокортикостероиды. 

Запрещенные методы: - улучшающие кислородтранспортные функции; · 

фармакологические, химические и физические манипуляции; · генный допинг. 

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное 

антидопинговое агентство (ВАДА), руководствуясь Всемирным антидопинговым 

кодексом, одобренным в марте 2003г. на конференции в г. Копенгагене (Дания) 

большинством стран и международных спортивных федераций. Если будет 

установлено, что спортсмен использовал запрещенные вещества и методы в 

соревновательный и внесоревновательный периоды, то в соответствии с Всемирным 

антидопинговым кодексом для спортсмена, тренера и врача, принимавших участие в 

подготовке спортсмена, предусмотрено: 

· первое нарушение: минимум – предупреждение, максимум – 1 

год дисквалификации; 

· второе нарушение: 2 года дисквалификации; 

· третье нарушение: пожизненная дисквалификация. 

 

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

ним 

Таблица № 8 
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№ п/п Название мероприятия Сроки 

(дата) 

Ответственный 

1. Беседы о вреде применения фармакологических 

веществ в спорте, ознакомление со списком 

запрещенных веществ и методов 

ежемесячно Врач, 
Тренеры 

2. Проведение разъяснительной работы среди 

спортсменов по недопустимости применения 

допинговых средств и методов 

ежемесячно Врач, 
Тренеры 

3. Индивидуальные консультации спортивного 

врача 

Сентябрь- 

декабрь 
Врач 

4. Проведение разъяснительной работы среди 

спортсменов по применению различных 
фармакологических веществ и средств 

ежемесячно Врач, 

Тренеры 

5. Ознакомление с антидопинговой декларацией, 

санкции к спортсменам, вещества, запрещенные 

в баскетболе 

Январь Тренеры 

6. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Тренеры 

 

9. Навыки работы инструктора начинают осваиваются на этапе начальной 

подготовки. Инструкторская и судейская практика являются продолжением 

тренировочного процесса занимающихся, способствуют овладению практическими 

навыками в преподавании и судействе по виду спорта «баскетбол». Инструкторская 

практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая методика обучения по 

виду спорта «баскетбол». Инструктор обязан правильно называть действие в 

соответствии с терминологией по виду спорта «баскетбол», правильно показать его, 

дать тактическое обоснование, обратить внимание спортсменов на важнейшие 

элементы действия и методы его разучивания. Инструктор должен правильно подавать 

команду для исполнения действия, уметь находить и исправлять ошибки, рационально 

дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия. Инструкторские 

занятия наиболее эффективны, когда спортсмены имеют уже необходимое 

представление о методике обучения, а также правильно выработанные и прочно 

усвоенные технические навыки. Судейская практика дает возможность спортсменам 

получить квалификацию судьи по баскетболу. В возрасте 14 лет прошедшим 

специальную теоретическую и практическую подготовку при условии регулярного 

участия в судействе соревнований присваивается судейская квалификация «Юный 

судья». Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных 

занятиях (семинарах), судейскую практику спортсмены получают на официальных 

соревнованиях. Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в 

качестве консультанта должен находиться квалифицированный судья. Третья 

судейская категория присваивается лицам по достижении 16 лет, проявившим знания 

и умения в судействе, выполнившие условия присвоения квалификационных 

категорий спортивным судьям. Целенаправленный рост спортивного мастерства 

баскетболиста и лежащие в основе его тренировочной деятельности, на каждом 
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качественно новом этапе подготовки требуют разумного и оптимального сочетания. 

Одной из задач спортивных школ является подготовка занимающихся к роли 

помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных 

соревнований в качестве судей. Решение этих задач целесообразно начинать на 

тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех 

последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, 

семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

Спортсмены тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта 

терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения 

строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения 

тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. Овладение 

обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во 

время проведения занятий необходимо развивать способность спортсменов наблюдать 

за выполнением упражнений, технических приемов другими спортсменами, находить 

ошибки и исправлять их. Спортсмены должны вместе с тренером проводить разминку; 

участвовать в судействе. Привитие судейских навыков, осуществляется путем 

изучения правил соревнований, привлечения занимающихся к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение 

протоколов соревнований. Во время тренировочного процесса на любом этапе 

необходимо обязать занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет 

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты 

тестирования, анализировать выступления в соревнованиях.  

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Чтобы избежать возникновения переутомления, спортсмену необходимо 

рационально использовать специальные медико-биологические средства, 

активизирующие восстановительные процессы в организме. 

Медико-биологический аспект проблемы восстановления нужно рассматривать 

в двух направлениях: 1) восстановление спортсменов в ходе учебно-тренировочного 

процесса; 2) восстановление работоспособности после перенесенных заболеваний, 

травм, перенапряжения, то есть собственно медицинская реабилитация. 

В состав медико-биологический средств восстановления входят средства, 

активно взаимодействующие на различных звеньях регулирования гомеостаза: 

рациональное питание, усиление белкового синтеза и оптимальное насыщение 

организма витаминами, применение биологически активных веществ, использование 

физиотерапевтических средств, вдыхание газовых смесей, обогащенных кислородом 

и др. 

Медико-биологические средства восстановления подразделяются на три 

группы: глобального, общетонизирующего и избирательного воздействия. К группе 

средств глобального воздействия относятся: суховоздушная и парная бани, общий 
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ручной и аппаратный массаж, аэронизация, ванны. Эти средства воздействуют на все 

основные функциональные системы.  

Группу общетонизирующих средств составляют: 

1) средства, не оказывающие глубокого влияния на организм – 

ультрафиолетовое облучение, электропроцедуры, аэронизация воздуха, местный 

массаж. 

2) средства, обладающие преимущественно успокаивающим действием –

жемчужные, хвойные, хлоридно-натриевые ванны; 

3) средства, оказывающие возбуждающее, стимулирующие влияние – 

вибрационные ванны, некоторые виды душа, предварительный массаж. 

К группе средств избирательного воздействия относятся: теплые и горячие 

ванны (эвкалиптовые, хвойные, морские, кислородные), облучение (видимыми лучами 

синего спектра, ультрафиолетовое), теплый душ, массаж. 

Перечисленные средства оказывают преимущественно влияние на от- 

дельные функциональные системы или звенья организма, позволяют управлять 

уровнем работоспособности в условиях сочетания в микроциклах 

тренировочных нагрузок различной направленности и величины. 

В настоящее время в спортивной медицине сложилось новое научно-

практическое направление, связанное с решением различных аспектов проблемы 

восстановления и повышения работоспособности спортсменов. Это направление 

объединяет такие разделы, как создание продуктов повышенной биологической 

ценности, применение физических и бальнеологических факторов, изыскание новых 

тонизирующих средств растительного происхождения – адаптагенов, допинговый и 

анаболический контроль и многие другие. 

 

III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «баскетбол»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 
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изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «баскетбол»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«баскетбол»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором и третьем 

году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 

с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства; 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся 

по годам и этапам спортивной подготовки. 

14. Результаты спортивной подготовки в значительной степени зависят от 

физических качеств и антропометрических данных спортсменов, что необходимо 

учитывать при отборе претендентов для прохождения спортивной подготовки. 

Влияние физических качеств на результативность 

 
Физические качества Уровень влияния 
Быстрота 3 
Сила 2 
Выносливость 2 
Координация 3 
Гибкость 1 

 
Условные обозначения: 
3 - значительное влияние; 2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 
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Контрольные испытания или тесты являются основным инструментом контроля 

уровня физической работоспособности, двигательных и психических качеств, степени 

владения техническими приемами, их стабильности и эффективности, недочетов в 

системе планирования нагрузок. Нормативы по физической и технической подготовке 

занимающиеся сдают на каждом этапе спортивной подготовки, что позволяет 

получить результаты, отражающие уровень подготовленности баскетболистов на 

определенном этапе тренировочного процесса, а также динамику роста или снижения 

этих показателей. Нормативные требования контрольных упражнений по общей 

физической подготовке и специальной физической подготовке, составленные в 

соответствии с этапами подготовки и Федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта баскетбол, представлены в таблицах: 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «баскетбол» 

Таблица №9 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативны общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Прыжок вверх с места  

со взмахом руками 
см 

не менее не менее 

20 16 22 18 

2.2. Бег на 14 м с 
не более не более 

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

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по 

виду спорта «баскетбол» 

Таблица №10 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. количество раз не менее 
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Сгибание и разгибание 

рук  

в упоре лежа на полу 

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 

площадок по 28 м 
с 

не более 

65 70 

2.4. Бег на 14 м с 
не более 

3,0 3,4 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 
Не устанавливается 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд», 

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта баскетбол 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

На этап начальной подготовки зачисляются спортсмены 8 лет и старше. Они 

должны успешно сдать нормативы по общей физической подготовке для зачисления в 
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группу на этап начальной подготовки. Задачи и преимущественная направленность на 

этапе начальной подготовки: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  

в том числе о виде спорта «баскетбол»; 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«баскетбол»; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 

укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются 

спортсмены 11 лет и старше. Они должны иметь не ниже третьего юношеского 

спортивного разряда (период обучения на этапе спортивной подготовки – свыше трех 

лет). Они должны успешно сдать нормативы по общей физической и специальной 

физической подготовке для зачисления в группу. Задачи и преимущественная 

направленность на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «баскетбол»; 

формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической  

и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «баскетбол»; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и формирование навыков соревновательной деятельности; 

укрепление здоровья. 

Тренировочные занятия на этапе спортивной специализации направлены на 

овладение игроками техническими, тактическими, физическими и другими видами 

подготовки, на повышение уровня их функциональных и двигательных способностей, 

на формирование качеств и свойств личности спортсмена необходимых для ведения 

соревновательной борьбы и достижение максимально высоких спортивных 

результатов. 

Программный материал включает рекомендации по содержанию всех видов 

подготовки занимающихся на тренировочном этапе становления спортсмена. 

Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка предусматривает наличие тем, обеспечивающих 

формирование не только знаний, связанных со спортивной игрой «Баскетбол», но и 

мировоззренческих знаний: место и роль физической культуры и спорта в 

современном обществе; основные идеи федеральных стандартов спортивной 

подготовки по баскетболу; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми 

организациями; о медико-биологических и гигиенических основах спортивной 

деятельности; о средствах и методах спортивной тренировки, а также приобретение 
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научно-практических знаний по современным способам восстановления организма 

после физических нагрузок, профилактики травматизма, основам здорового образа 

жизни.  

Физическая подготовка 

Современный баскетбол предъявляет высокие требования к уровню физической 

подготовленности игроков, тенденции развитии игры обусловили необходимость 

воспитания и постоянного поддержания на должном уровне комплекса физических 

качеств, влияющих на эффективность и результативность игры. Однако 

индивидуальные и возрастные особенности не всегда позволяют развивать эти качества 

до высокого уровня у каждого игрока, поэтому задача тренера сводится к максимально 

возможному развитию наиболее сильных физических качеств и доведению до 

оптимального уровня всех остальных физических качеств игрока. Важно, чтобы 

уровень развития физических качеств сочетался со всеми другими видами подготовки 

и обеспечивал эффективную игру спортсмена. Различают два взаимосвязанных вида 

физической подготовки 

– общую и специальную. 

Задачи общей физической подготовки: 

 воспитание основных физических качеств; 

 повышение уровня общей работоспособности; 

 совершенствование жизненно важных умений и навыков. 

Занятия по ОФП должны учитывать специфические требования баскетбола и 

органично сочетаться с техническими приемами владения мячом, силовыми и 

контактными элементами игровой деятельности, быть максимально приближенными к 

условиям реальной игры, для понимания важности и необходимости данной работы и 

ее влияния на успех спортсмена и команды в целом. 

Специальная физическая подготовка – процесс воспитания физических 

способностей и функциональных возможностей спортсмена, отвечающих специфике 

баскетбола. 

Используются специальные подготовительные упражнения, сходные по своей 

структуре с основными игровыми действиями, а также упражнения в технике и 

тактике. 

От этапа к этапу возрастает доля СФП. На тренировочном этапе спортивной 

подготовки основной акцент направлен на совершенствование специальной 

физической подготовки. 

Физическое качество – быстрота 

Быстрота одно из ведущих физических качеств в баскетболе, так как 

баскетболисту необходимо обладать способностью выполнения двигательных 

действий с мячом и без мяча в максимально короткие отрезки времени. В баскетболе 

это качество проявляется как быстрота реакции, быстрота выполнения движений и 

смена одного движения другим. Игроки двигаются по площадке аритмично, варьируя 

свои движения в зависимости от игровой ситуации, находятся в постоянной готовности 

быстро и неожиданно для противника изменить направление или темп движения. 



 
 
 

 

20 
 

Возрастной период занимающихся 12-14 лет является наиболее благоприятным для 

развития быстроты. 

Развитию быстроты следует постоянно уделять внимание в тренировочном 

процессе. Быстроту развивают с помощью тренировочных средств, направленных на 

повышение скоростно-силовых качеств и мышечной силы. Следует в данном возрасте 

использовать повторный бег с максимальной скоростью, возможно с 13-14 летнего 

возраста использование легкого груза в беге с максимальной скоростью, много 

упражнений на совершенствование реакции на движущийся объект. Упражнения с 

акцентом на развитие максимальной скорости необходимо проводить часто, но в 

относительно небольшом объеме. Выполнение упражнений, направленных на развитие 

быстроты, прекращают в тот момент, когда внешние признаки или показания 

секундомера будут свидетельствовать о снижении скорости передвижения. 

Примерные упражнения для развития быстроты у баскетболистов 

- Быстрые шаги без отягощения вперед, назад, влево, вправо с касанием земли 

рукой при каждой смене направления – 1 мин (по 2-3 шага). 

Те же шаги с касанием земли одной рукой и ведением мяча другой. 

- Высокие старты на дистанцию 5-10 м по сигналу на время – в парах, тройках 

игроков, подобранных по весу, росту, скорости. Выполняются лицом вперед, затем 

спиной вперед. 

- Низкие старты на дистанцию 5-10 м. Выполняются так же, как в упр. 5, но с 

ведением мяча. 

- Старты лицом или спиной вперед на дистанцию 5-10 м. Мяч находится на 

расстоянии 3 м от старта. Игрок должен взять мяч и вести его вперед. Можно выполнять 

в парах, тройках. Упражнение полезно для развития стартовой скорости. 

- Старты из различных исходных положений: сидя лицом и спиной, лёжа на 

животе и на спине, в планке, в приседе и т.д. на дистанцию 5-10 метров. Можно 

выполнять в парах, тройках. Упражнения также полезно для развития стартовой 

скорости. 

- Старты после преодоления сопротивления. Выполняется в парах, один из пары 

выполняет бег на месте, второй из пары удерживает его на месте при помощи рук или 

в резиновой петле. По сигналу первый из пары делает ускорение на дистанцию 5-10 

метров. На противоположной стороне площадки пары меняются местами. 

- Старты после выполнения задания на частоту работы ног или работы на 

координационной лесенке. Спортсмен выполняет быстрые движения на месте ногами 

("барабан"), либо быструю разножку, прыжки на двух или одной ноге, после чего 

выполняет ускорение на дистанцию 20- 30 метров. Также возможна работа на 

координационной лесенке, которая помимо скорости развивает координацию 

спортсмена. 

- Бег на дистанцию 30-40 м с высоким подниманием бедра, переходящий в 

ускорение на такую же дистанцию. Это же упражнение можно выполнять с ведением 

одного или двух мячей. 

- Бег с касанием голенью ягодиц на 30-40 м с переходом в ускорение на ту же 
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дистанцию. 

- Беговые упражнения, такие как высокое поднимание бедра, захлест, буратино, 

подскоки, приставные шаги, многоскоки, скрестный шаг на дистанцию 10-15 метров, 

переходящие в ускорение на такую же дистанцию. 

- Различные эстафеты с командным соревнованием. 

Физическое качество гибкость 

Гибкость – способность выполнять движения с максимальной амплитудой. Оно 

необходимо для полноценного освоения техники игровых приемов, а также помогает 

избежать травматизма. Важная особенность гибкости в том, что это качество с 

возрастом не развивается, а регрессирует. Связки становятся менее эластичными. 

Поэтому наибольший эффект развития этого качества наблюдается до 12-13 летнего 

возраста, далее систематическое поддержание достигнутых результатов. При развитии 

гибкости обязателен индивидуальный подход к каждому игроку. Например, игроку с 

ограниченной подвижностью в суставах, следует давать больше (и по объему и по 

числу повторений) упражнений на растягивание. 

Примерные упражнения для развития гибкости в баскетболе 

- развитие гибкости суставов, позвоночника; 

- круговые движения конечностями, головой, тазом, коленями, голеностопом; 

 - махи руками, ногами с увеличенной амплитудой, выпады левой, правой 

ногами… 

- максимальный наклон туловища вдоль ног; 

- скручивания туловища в лево, в право; 

- мостик… 

- упражнения в парах, помощь партнера при развитии гибкости в плечевых, 

тазобедренном суставах; 

- на полу-шпагат; 

- наклоны вперед, назад, влево, вправо 

- те же упражнения, выполняются с мячом. 

- те же упражнения, выполняются с мячом 

- те же упражнения, выполняются с мячом, с партнером… 

Физическое качество – ловкость 

Ловкость – это способность быстро овладевать новыми движениями и 

координировать движения в соответствии с меняющейся игровой ситуацией. 

Три проявления ловкости: 1 – пространственная точность движений, 2 – точность 

движений, осуществляемых в сжатые сроки, 3 – движения, выполняемые не только 

быстро, но и в изменяющихся условиях или помехах движению. 

В баскетболе ловкости следует уделять первостепенное внимание, подбирая 

упражнения, которые одновременно воздействуют на двигательный, вестибулярный и 

зрительный анализаторы. Обязательное требование к упражнению – наличие элемента 

новизны. Планировать эти упражнения целесообразно в подготовительной или начале 

основной части занятия (нет явного утомления игроков) обязательно предусматривая 
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паузы для отдыха и восстановления организма. 

Примерные общие упражнения для развития ловкости 

- Кувырок вперед через голову с предварительным прыжком на согнутые в локтях 

руки. Освоив упражнение, можно делать до 10 кувырков подряд. 

- Кувырок назад через голову с падением на согнутую в локте руку. 

- Те же кувырки, что в упр. 1, 2, но в стороны. 

- На линии штрафного броска устанавливается гимнастический подкидной 

мостик. Игрок разбегается и, отталкиваясь, забрасывает мяч в кольцо сверху. Более 

сложный вариант упражнения: во время разбега игрок ведет мяч, а бросок выполняет 

с поворотом. 

- Бросок по кольцу с вращением мяча вокруг корпуса (1 или 2 раза) во время двух 

шагов. 

- Бросок по кольцу с проносом мяча между ног во  время двух шагов. 

Отлично помогает для развития координации, а, следовательно, и ловкости, 

ходьба по гимнастическому бревну, скамейке с вращением мяча вокруг корпуса, с 

финтами в сторону, вперед. 

Примерные специальные упражнения для развития ловкости 

- Прыжки на месте с поворотами на 90 и 130° с ведением одного или двух мячей. 

- Рывок с ведением одного или двух мячей на 5-6 м, кувырок вперед с мячом в 

руках и вновь рывок. 

- Ходьба на руках с качением мяча перед собой. Партнер 

поддерживает ноги. 

- Командная эстафета в беге на руках (как в упр. 3) с качением мяча перед 

собой. Длина этапа – до 30м. 

-Передачи мяча у стены в парах со сменой мест. Выполняются одним мячом. 

-Рывок с ведением мяча от центра поля к линии штрафного броска, кувырок 

вперед с мячом в руках и бросок по кольцу. 

-Серийные прыжки через барьеры с ведением мяча. 

-Рывок с ведением мяча на 5-6 м, прыжок через гимнастического козла с 

подкидной доски с мячом в руках. 

-Игра в (чехарду) с ведением мяча каждым игроком. Во время прыжка игрок берет 

мяч в руки. 

-Различные виды бега с одновременным ведением двух мячей: с высоким 

подниманием бедра, выбрасывая прямые ноги вперед, подскоками на двух ногах и на 

одной ноге и т.д. 

Развитие прыгучести у баскетболистов ЭНП 

Игрок, умеющий своевременно и быстро выпрыгивать, имеет больше шансов 

выиграть борьбу "на втором этаже". Известно, что сила и высота прыжка во многом 

зависят от силы и мощности икроножной и камбаловидной мышцы, голеностопного и 

коленного суставов. 

Развивая прыгучесть, следует, прежде всего, укрепить голеностопный сустав, 
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сделать его сильным, эластичным, способным противостоять травмам. С этой целью 

нужно ежедневно утром уделять не менее пяти минут укреплению ахиллова сухожилия 

и голеностопного сустава. 

Примерные упражнения для укрепления ахиллова сухожилия и голеностопного 

сустава: 

-с помощью резиновой петли подтягивание носка на себя и от себя. 

- вращение суставом в резиновой петле; 

-с помощью балансировочной подушки или платформы Bosu 

качение на подушке вперёд-назад, влево-вправо; 

-вращение на подушке по часовой и против часовой стрелки. 

Примерные упражнения для тренировки прыжка 

-на тренировках после бега, гимнастики игроки прыгают на прямых ногах с 

поднятыми вверх руками 3-4 раза по 1 мин (интервал 2-3 мин). Интервалы 

используются для развития других игровых качеств – быстроты, силы, ловкости, 

координации движений или совершенствования техники игры; 

-прыжки выполняются толчками двух ног, приземление на "заряженную" стопу. 

Затрата времени на отталкивание от пола (грунта) – минимальная; 

-то же, что и упр. 1, но толчок и приземление выполняется с левой ноги на правую, 

и наоборот, – поочередно (ноги чуть шире плеч). То же вперед-назад на расстояние 

нормального шага – "маятник"; 

-то же, что и упр. 1-2, выполняется в парах: игроки в прыжке отталкиваются друг 

от друга вытянутыми руками; 

-прыжки с поворотом на 180, 360 с поднятыми вверх руками; 

-то же, что и в упр. 3, но с ведением мяча левой, правой рукой; 

-прыжки в приседе (полезны не только для укрепления мышц голени, но и бедра, 

спины). Можно выполнять их в парах – спиной друг к другу, руки сцеплены в локтях. 

Продвижение в стороны, вперед-назад; 

-толчки боком, спиной, грудью, выполняемые двумя игроками примерно одного 

роста и веса; 

-прыжки с дриблингом на щите левой и правой рукой попеременно или двумя 

руками одновременно. Упражнение выполняется на время – до 1,5 мин; 

-прыжки через барьер на одной или двух ногах с одновременным ведением мяча 

или передачей в высшей точке прыжка. Используется 10-12 барьеров высотой 10-12 

см., находящихся на расстоянии от 1 до 1,5 м друг от друга; 

-прыжки в высоту через планку с мячом: игрок, ведя мяч, разбегается и с мячом в 

руках преодолевает планку, а в момент прыжка передает мяч тренеру или другому 

игроку. Высота планки зависит от индивидуальных возможностей игроков; 

-запрыгивание на тумбу и сшагивание на пол; 

-прыжки через обычную скакалку на одной и двух ногах – до 5 мин. Через 

скакалку весом от 3 до 7 кг – от 30 с до 1,5-3 мин; 

-запрыгивание (затем сшагивание) на препятствие высотой до 23- 30 см толчком 

голеностопов, т.е. не сгибая ног в коленях. Сериями по 15- 20 прыжков подряд; 
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-серийные прыжки – "ножницы" с ведением одного или двух мячей. В каждом 

прыжке игрок выполняет мах ногами – вперед и назад; 

-серийные прыжки – "разножка" с ведением одного или двух мячей. В каждом 

прыжке игрок выполняет мах ногами в стороны; 

-многоскоки на одной ноге с ведением мяча. Задача – делать как можно более 

дальние прыжки, упражнение проходит в виде соревнования: кто из игроков затратит 

меньшее количество прыжков на длину площадки; 

-прыжки через длинную скакалку с дриблингом. Мяч ведет не только игрок, 

выполняющий упражнение, но и игроки, крутящие скакалку; 

-серийные прыжки с подтягиванием коленей к животу. Игрок выполняет прыжки, 

одновременно удерживая мяч в вытянутых над головой руках. Сериями по 30-35 с; 

-серийные прыжки на двух ногах с доставанием определенной отметки на щите. 

Сериями по 20-25 с. Высота отметок на щите зависит от ростовых данных каждого 

игрока; 

-добивание мяча у щита. Игроки в парах становятся у щита по разные стороны 

кольца и по сигналу тренера начинают прыжки с передачами мяча от щита. 

Упражнение выполняется на время 30-40 с; 

-ловля и передача мяча в парах в одном прыжке. Партнеры ловят и передают мяч 

(или два мяча) в одном прыжке, передвигаясь от кольца к кольцу, и завершают 

упражнение броском из-под кольца. 

Любое прыжковое упражнение, выполняемое баскетболистами, должно 

осуществляться с использованием стойки баскетболиста и стойки 

«тройной угрозы». При приземлении игрока тренеру необходимо особое  

внимание уделять положению корпуса, ног, стоп. 

Силовая подготовка баскетболиста 

Сила – способность преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему посредством мышечных напряжений. Силовые способности 

подразделяются на собственно-силовые (статический режим, медленные движения) и 

скоростно-силовые (динамическая сила, быстрые движения). Около 70 процентов всех 

двигательных действий в баскетболе носит скоростно-силовой характер. В баскетболе 

это рывки, прыжки, быстрый пас, борьба на щите, борьба за мяч, дальние броски. 

Упражнения должны быть в основном динамического характера и по структуре 

сходны с движениями баскетболистов, применяемых в игре. Широко используются 

упражнения, направленные на развитие мышечных групп всего двигательного 

аппарата и упражнения избирательного характера на отдельные группы мышц. 

Упражнения на силу необходимо чередовать с упражнениями на быстроту. 

В качестве средств развития силовых способностей рекомендуются упражнения с 

повышенным сопротивлением. Они подразделяются на упражнения с внешним 

сопротивлением и упражнения, отягощенные весом тела. Первая группа: упражнения 

с предметами (гантели, набивные мячи, скамейки гимнастические, эспандеры, резинки 

и т.д), вторая – упражнения в отжиманиях и приседаниях. Выбор величины 

сопротивления и темп выполнения упражнений для развития силовых способностей 
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должен быть индивидуализированным и определяться возрастными и 

морфологическими особенностями каждого спортсмена. 

Важно: Тренеру необходимо помнить о том, что в этом возрасте все силовые 

упражнения с отягощениями выполняются в статическом напряжении, без линейного 

перемещения в пространстве. 

Примерные общеразвивающие упражнения для развития силы в баскетболе 

-сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 

-приседания, передвижения в полуприседе; 

-удержание «планки»; 

-«падение» вперед с энергичным отталкиванием от стенки; 

-подтягивания на перекладине, поднимание ног в упоре на 

предплечиях; 

-сдвинуть с места партнера в стойке, перетягивание партнера через линию; 

-передвижение на руках в упоре с поддержкой ног партнером; 

-одновременное выпрыгивание с партнером вверх с 

отталкиванием плечами; 

-вывести партнера из равновесия, стоя спиной друг к другу. 

Примерные специальные упражнения для развития силы в 

баскетболе 

-из положения сидя поднимание набивного мяча ногами; 

-толкание набивного мяча (не более 1 кг) левой и правой руками. 

-круговая силовая тренировка, 4-5 станций, набивные мячи, отжимания в упоре, 

«планка», нагрузка работы на станциях 3 мин, интервал отдыха 90 сек; 

-толкание набивного мяча, отталкивание от пола при отжимании на прямых руках, 

хлопок во время отталкивания; 

-выталкивание партнера из круга без помощи рук; 

-вырывание мяча у партнера по команде тренера; 

-передвижения в баскетбольной стойке по квадрату, то есть вперед, в сторону, 

назад и снова в сторону; 

-передачи набивного мяча в парах или тройках, спортсмены располагаются на 

расстоянии 3-4 м друг от друга и передают мяч с фазой полета. 

В баскетболе очень важное значение имеет способность занимающегося 

выполнять различные движения руками, как с мячом, так и без мяча. Развитию скорости 

движения рук в баскетболе уделяется очень мало внимания, хотя от правильной, 

быстрой работы рук в игре зависит очень многое. Сильные, цепкие руки часто 

помогают выигрывать борьбу за отскок мяча от щита, борьбу на полу. Тренировать 

силу и цепкость кистей, пальцев рук необходимо постоянно. 
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Для этой цели лучше всего подходят упражнения с теннисными мячами, 

эспандером, отжимания от пола на пальцах, висы и подтягивания на канате. 

Примерные упражнения для развития быстроты движения рук 

-Ведение одного-двух мячей. 

Передачи двух-трех мячей у стены на время – 30-40 с. 

-Отбивание или ловля двух-трех теннисных мячей, стоя спиной к стене на 

расстоянии 2-3 м. 

Физическая подготовка (для всех возрастных групп): 

Обще-подготовительные упражнения: 

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

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

разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет по 

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

скорости движения строя. 

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

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

отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же 

во время ходьбы и бега. 

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

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

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

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

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

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

наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание 

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

переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол 

из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих 

движений. 

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

скакалкой, гантелями, набивными мячами, утяжелителями, резиновыми 

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

большой и малый (настольный), в волейбол, в бадминтон. 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного 

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

Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. 

Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, 

выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на 
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тренажёрах. 

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

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

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

догнать партнера. Выполнения общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с широкой 

амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, 

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

или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными 

положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и 

перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, 

гимнастической скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. 

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

стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, 

коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на 

гимнастической скамейке, бревне. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. 

Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, 

поворотов. 

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

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких 

предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту 

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

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

глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по 

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

Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, 

диска, толкание ядра. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

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

до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных 

возрастных групп). Плавание с учетом и без учета времени. Ходьба на лыжах с 

подъемами и спусками с гор, прохождение дистанции от 3 до 10 км на время. 

Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и девочек). Марш-

бросок. Туристические походы. 

Подвижные игры. 

 

Обычные салочки. Один из играющих — водящий, ему ловить. Остальные 
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разбегаются. Кого осалит (дотронется ладонью) водящий, тот присоединяется к нему 

и ловит остальных вместе с ним. Изловив третьего, они ловят четвёртого, пятого и т.д., 

пока не переловят всех. Когда все пойманы, игра начинается снова. Существует другой, 

бесконечный вариант игры: тот, кого осалит водящий, сам становится водящим, а 

водящий, наоборот, становится простым игроком. Иногда по согласованию игроков 

вводится дополнительное правило: водящий не имеет права осаливать того, кто до 

этого осалил его самого. 

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

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

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

Неожиданно дается громкий сигнал. При этом все должны повернуться и бежать в 

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

не смогли осалить. 

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

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

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

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

заколдованного рукой. Колдуны выигрывают, когда заколдовывают всех, убегающие 

— когда за отведённое время не дали колдунам это сделать. Если участников игры 

больше 10-15 человек, часто используют цветные повязки или ленточки для 

обозначения водящих и убегающих. 

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

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

Двое игроков из одной становятся на расстоянии примерно семь – восемь метров друг 

напротив друга. У них мяч. Между ними передвигаются два игрока другой команды. 

Задача первых – перебрасываясь мячом друг с другом, попадать в соперников и 

выбивать их из игры. При этом нужно бросать так, чтобы мяч, не попав в цель, мог 

быть пойман партнёром, а не улетал каждый раз в никуда. Задача вторых – не дать себя 

выбить. Если ловишь летящий мяч, тебе добавляется одна жизнь. Наберёшь, к примеру, 

пять жизней и чтобы выбить из игры, нужно попасть в тебя шесть раз. Если мяч 

отскакивал от земли и попадал в игрока, это не считалось. Место выбитых игроков 

занимали другие члены команды. Когда выбивали всех – команды менялись местами. 

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

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

2-3 метра. На другой стороне площадки ставится 2 скамейки - это "гора". Все играющие 

находятся в "гусятнике" - "гуси". За горой очерчивается круг "логово", в котором 

размещаются 2 "волка". По сигналу - "гуси - лебеди, в поле", "гуси" идут в "поле" и там 

гуляют. По сигналу "гуси - лебеди домой, волк за дальней горой", "гуси" бегут к 

скамейкам в "гусятник". Из-за "горы" выбегают "волки" и догоняют "гусей". 

Выигрывают игроки, ни разу не пойманные. 
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Поймай мяч. В круг, диаметром 1 метр, становится участник с волейбольным 

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

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

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

которому удалось подобрать больше мячей. 

 

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

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

берет за руку одного из пары. Тогда тот, кто остался, стает лишним – убегает. Когда 

догоняющий дотронется до убегающего, они меняются ролями. 

Специально-подготовительные упражнения. 

 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, 

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

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

Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в 

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

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

вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, 

середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх 

(одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при 

определенном количестве прыжков; на количество прыжков при определенном отрезке 

от 10 до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с 

подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на 

месте через 

«канавку» и продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями (пояс, 

манжеты на голенях, набивные мячи, гантели). 

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. 

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. 

Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и попеременно правой и 

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

месте. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы 

удерживает партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», одновременно толкаясь руками и 

ногами, сделать хлопок руками. Упражнения для кистей рук с гантелями, булавами, 

кистевыми эспандерами, теннисными мячами (сжимание). Имитация броска с 

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

приведение рук с гантелями в положение лежа на спине на скамейке. Метание мячей 

различного веса и объема (теннисного, хоккейного, мужского и женского 

баскетбольного набивного мяча весом 1-5 кг) на точность, дальность, быстроту. 

Метание камней с отскоком от поверхности воды. Метание палок (игра в «городки»). 

Удары по летящему мячу (волейбольному и баскетбольному в прыжке, с места, с 
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разбегу в стену, через волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания в 

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

Падение на руки вперед, в стороны с места и с прыжка. 

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в 

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

попаданием в цель. Метание теннисного и баскетбольного мяча во внезапно 

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

стены (батута) после поворота, приседа, прыжка, перехода в положение сидя. Ведение 

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

с перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой и левой рукой двух 

мячей, со сменой рук. Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча у партнера. 

Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, 

бросков, ведения с предельной интенсивностью. Бег с различной частотой шагов, 

аритмичный бег по разметкам с точной постановкой ступни (наступая на разметки, 

ставя ступни точно у линии). 

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

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

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные 

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

различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры 

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

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

Техническая и технико-тактическая подготовка. 

Переходя на тренировочный этап, спортсмены уже владеют техникой основных 

базовых приемов передвижения: бег, ходьба, прыжки, остановки, повороты, 

перемещения в защитной стойке и технических приемов нападения: спортсмены умеет 

ловить и передавать мяч, вести мяч на месте и в движении с разной высотой отскока, 

бросать в кольцо с места, после автопаса, после дриблинга, после получения мяча, в 

проходе, а также получили умения правильно перемещаться в защитной стойке, 

оказывая самые элементарные сопротивления противнику с мячом и без него. Игроки 

также освоили базовые элементы тактики, а именно: принцип нападения "пас-вход", 

правильное расположение игрока нападения и защиты относительно мяча, колец 

(своего и противника), партнеров для применения освоенных приемов техники 

нападения и защиты в различных игровых ситуациях. Соревновательная деятельность 

спортсменов начального этапа подготовки была ограничена играми 1х1, 2х2, 3х3, 4х4. 

Главное отличие тренировочного этапа от этапа начальной подготовки 

заключается в том, что на тренировочном этапе у спортсменов начинается основное 

многоэтапное официальное соревнование – Первенство России, которое и определяет 

основные задачи и требования к подготовке игроков на этом этапе. Вся тренировочная 

деятельность направлена на формирование знаний и навыков у баскетболистов в 

умении применять и использовать нужные технические элементы и их сочетания в 
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постоянно изменяющихся игровых ситуациях. Поэтому на тренировочном этапе 

подготовки баскетболиста тренеру будет необходимо увеличить арсенал владения 

техническими элементами за счет расширения способов и разновидностей 

технических приемов, а также усложнения условий их выполнения. 

Что касается технико-тактической подготовки можно выделить следующие блоки 

на тренировочных этапах до двух лет: 

• дриблинг с сопротивлением и без, на месте и в движении; 

• обыгрыш 1 на 1 из различных игровых позиций, в том числе ситуация 

неравноценного размена; 

• завершение атак различными способами; 

• работа ног, остановки при получении мяча и после дриблинга; 

• различные взаимодействия в парах, тройках, пятерках; 

• ловля и передача мяча с сопротивлением и без, применение определенного 

вида передачи в зависимости от ситуации; 

• открывание для получения мяча с сопротивлением и без; 

• подбор в нападении, блокировка игрока защиты при подборе; 

• защита против игрока с мячом, игрока без мяча, заслона; 

• быстрый отрыв и раннее нападение, защита в быстром отрыве; 

• игра в нападении в большинстве и в защите в меньшинстве; 

• командная защита; 

• личный прессинг; 

• позиционное нападение; 

Если рассматривать тренировочные этапы свыше двух лет обучения, наши 

спортсмены должны обладать следующими навыками технической и тактической 

подготовки: 

• дриблинга с сопротивлением и без, на месте и в движении; 

• обыгрыша 1 на 1 из различных позиций, в том числе ситуация 

неравноценного размена; 

• завершения атаки различными способами; 

• работы ног, остановок при получении мяча и после дриблинга; 

• различных взаимодействий в парах, тройках, пятерках; 

• создания ситуаций для игры 1 на 1; 

• ловли и передачи мяча с сопротивлением и без, применения определенного 

вида передачи в зависимости от ситуации; 

• открывания для получения мяча с сопротивлением и без; 
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• подбора в нападении, блокировки игрока при подборе; 

• защиты против игрока с мячом, игрока без мяча, заслона; 

• быстрого отрыва и раннего нападения, защиты в быстром отрыве; 

• игры в нападении в большинстве и в защите в меньшинстве; 

• позиционной командной защиты; 

• личного прессинга; 

• позиционного нападения; 

• взаимодействия в пятёрках в рамках специальных ситуаций (выбросы с 

боковой и лицевой линий); 

• различных видов зонного прессинга и зонной защиты. 

Рассмотрим основные блоки технико-тактической подготовки 

спортсменов на тренировочном этапе. 

Дриблинг 

В настоящее время огромную роль в баскетболе играет владение мячом, причем 

требования к владению мячом предъявляются ко всем игрокам на площадке вне 

зависимости от игрового амплуа, поэтому много времени на тренировочном этапе мы 

должны уделить технике ведения мяча. 

На начальном этапе подготовки спортсменов мы освоили основные приёмы 

владения мячом для игры 1 на 1. В связи с тем, что с каждым этапом подготовки класс 

игры в защите растёт, это требует от нас более качественной игры в нападении. На 

тренировочном этапе техника ведения мяча включает в себя изучение и 

совершенствование различных комбинаций из финтов и переводов для обыгрыша 1 на 

1. Изучение новых приёмов должно производиться в три этапа: 

• на месте; 

• в движении; 

• в игровой ситуации. 

Примерные упражнения для тренировки ведения мяча: 

• ведение мяча на месте перед стоечкой: финт ногой и зашагивание; финт 

"внутрь-наружу" и зашагивание; перевод перед собой, финт ногой и зашагивание; 

разножка и зашагивание; перевод под ногой, спин и зашагивание; спин, перевод под 

ногой, разножка, зашагивание; внутрь- наружу, перевод перед собой, финт ногой и 

зашагивание и тд и тп; 

• ведение мяча в колоннах от лицевой до лицевой с изменением направления при 

помощи комбинаций из финтов и переводов; 

• игра 1х1 после оббегания стоечек, задача использовать как можно больше 

финтов и переводов для того, чтобы обыграть защитника; 

• зигзаг нападающего в полтора коридора с атакой кольца. В данном упражнении 



 
 
 

 

33 
 

можно менять задания для защитников, чтобы изменять сложность упражнения, 

например, держать руки за спиной, работая в защите, держать руками мяч, с помощью 

которого осуществлять давление на своего партнера в нападении, запрет на выбивание 

и перехваты мячей, акцент на соблюдение дистанции, игра в полный контакт с 

перехватами, выбиванием мяча; 

• игра нападающий-защитник в коридорах без атаки, для упражнения 

необходимо отделить три коридора по всей ширине площадки, в каждом коридоре 

находятся от 4 до 10 игроков, задача нападающего - обыграть нападающего при 

помощи финтов и переводов, задача защитника 

- соблюдать дистанцию, постоянно оставаться перед игроком, не дать себя 

обыграть. Для того, чтобы мотивировать игроков в защите, можно установить очки, за 

выбитый мяч 1 очко, за перехват 2 очка, нападающему за обыгрыш соперника 3 очка. 

Нападающий игрок после обыгрыша передает мяч следующему игроку и встает в 

защиту, после того, как игрок отзащищался, он уходит отдыхать. Упражнение 

продолжается по времени, либо до определенного количества набранных очков, 

например, до 20. 

Основной задачей работы над техникой владения мячом является ведение мяча 

без зрительного контроля, поэтому необходимо постоянно акцентировать внимание 

спортсменов на важность работы без зрительного контроля и постоянно 

корректировать неправильное выполнение упражнения. Самой популярной ошибкой в 

освоении техники ведения мяча является ранний переход от одного этапа изучения 

приёма к другому. Применение приёмов обыгрыша в игре невозможно без доведения 

данного приёма до автоматизма сначала на месте, потом в движении, а затем с 

активным сопротивлением соперника. Если упустить какой-то из этапов, освоение 

приёма не будет закончено, а, следовательно, в нужный момент во время матча игрок 

не сможет его применить или совершит потерю, что, в свою очередь, скажется на 

результате игры всей команды. 

Завершение атак 

На начальном этапе подготовки спортсмены освоили атаку с двух шагов, а также 

бросок после остановки в один контакт и в два контакта. Очевидно, это далеко не весь 

арсенал, которым должен обладать баскетболист в современных условиях. Поэтому на 

тренировочном этапе продолжается освоение различных завершений атак, таких как: 

полукрюк; евростеп; остановка, зашагивание, бросок; бросок в прыжке; бросок 

напрыжкой после остановки в два контакта; бросок с другой стороны щита; бросок 

крюком; бросок с одного шага; атака floater; атака prohop и тд и тп. 

Основной акцент при работе над завершениями атак кольца направлен на 

понимание спортсменом ситуации для применения той или иной атаки кольца. В 

зависимости от действий защитника и игровой ситуации можно применять тот или 

иной вид завершения атаки. Кроме этого, огромную роль играет количество 

повторений для освоения типа завершения атаки. Для этого также необходимо создать 

конкретную игровую ситуацию, в которой будет применяться данный вид атаки. 

Примерные упражнения для тренировки завершения атак: 
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• игроки располагатся в трех колоннах: с мячом "в лоб", без мяча на пересечении 

лицевой и трехочковой линий. Игрок на лицевой линии открывается для получения 

мяча под 45 гралусов от кольца, получается передачу от игрока в лоб, выполняет 

остановку в два контакта, начинает дриблинг и выполняет атаку кольца. Игрок, 

отадвший передачу, уходит на лицевую, игрок выполнивший атаку, идет с мячом в лоб. 

Упражнение выполняется на время или на количество попаданий; 

• игроки располагаются в двух колоннах под 45 градусов от кольца. Первый 

игрок находится в колонне без мяча, все остальные с мячом. Игрок без мяча делает 

финт, открывается под мяч, получает его и выполняет атаку кольца, игрок, отдавший 

передачу, также делает финт, открывается под мяч уже от следующего игрока. 

Упражнение выполняется на время или на количество попаданий; 

• все игроки располагаются в лоб, первый без мяча, остальные с мячом. Первый 

игрок выполняет рывок к кольцу, а затем открывается на трехочковой линии под 45 

градусов от кольца, получает мяч и выполняет атаку кольца, игрок, отдавший передачу, 

также делает рывок к кольцу, а затем открывается на свободну сторону, получает мяч 

и выполняет атаку. Упражнение выполняется на время или на количество попаданий; 

Огромную роль в технике завершения атаки играет правильность выполнения, 

поэтому оно должно проходить также в несколько этапов. На первом этапе необходимо 

объяснить подетально, каким образом будет осуществляться данный вид атаки, в какой 

ситуации он применяется, затем приступить к показу и только после этого приступить 

к освоению данного технического элемента, сначала на небольшой скорости, 

прибавляя от раза к разу. Самой популярной ошибкой является применение типа 

завершения атаки в неподходящей ситуации. В данном случае тренеру необходимо 

получить объяснение у спортсмена, почему он применил именно этот способ 

завершения атаки, после чего скорректировать его действия в следующей атаке. Нельзя 

отбивать желание применять тот или иной вид броска, потому как в этом случае 

спортсмен перестанет развиваться в этом направлении. Для дополнительной 

мотивации использования новых приёмов в нападении необходимо вводить бонусные 

очки при игре 1 на 1 за применение нового приёма. Таким образом, спортсмены будут 

стремить пробовать что-то новое в своиз дальнейших атаках. 

Таким образом, техника обыгрыша 1 на 1 складывается из техники ведения мяча 

и техники завершения атаки. На тренировочных занятиях необходимо уделять 

внимание отдельно технике ведения мяча и отдельно технике завершения атаки, после 

чего совмещать два задания в одном тренировочном упражнении. 

Работа ног 

Правильная работа ног в баскетболе играет не меньшую роль, чем правильная 

работа рук. В связи с этим на тренировочном этапе должна продолжаться работа 

по совершенствованию работы ног во время остановок в один и два контакта после 

получения мяча и после дриблинга, а также во время поворотов и вышагиваний. 

Примерные упражнения для обучения и совершенствования разновидностей 

остановок: 

Двумя шагами: 
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• легкоатлетические прыжки в шаге; 

• прыжки в шаге с разворотом стопы носком наружу: «по кочкам»; 

• бег с акцентированным удлиненным шагом в указанных точках площадки: по 

разметке, через гимнастическую скамейку или по другим ориентирам; 

• имитация шагов остановки с места – упражнение в равновесии: исходное 

положение – стойка готовности; толчком впередистоящей ногой удлиненный шаг-

прыжок сзади стоящей ногой с приходом на всю стопу – удержание равновесия на ней 

– выставляя толчковую ногу вперед, прийти в исходное положение; 

• выполнение вариантов изучаемого приема (с удлиненным шагом правой и 

левой) в целом после ходьбы и бега по ориентирам, по звуковому или зрительному 

сигналу педагога (партнера). 

Прыжком: 

• выполнение приема с места: исходное положение – стойка готовности; 

• шаг сзади стоящей ногой с последующим толчком и приземлением на две ноги; 

• выполнение вариантов остановки прыжком (толчком правой и левой) после 

ходьбы и бега по ориентирам (разметке площадки, отметкам мелом и т.п.), по 

звуковому или зрительному сигналу педагога (партнера); 

• выполнение разновидностей приема в целом со сменой направления и 

скорости передвижений; 

• чередование разновидностей остановок двумя шагами и прыжком в 

ситуативных условиях: в различных позициях относительно щита; 

• варьируя скорость и направление предшествующего передвижения; 

• реагируя на условные сигналы педагога, регламентирующие момент или 

вариант остановки (например, один длинный свисток – остановка с удлиненным шагом 

правой, два коротких свистка – остановка прыжком толчком левой и т.д.); 

• состязания в точности и быстроте исполнения изучаемого способа приема в 

эстафетах и подвижных играх. 

Примерные упражнения для обучения и совершенствования поворотов: 

На месте: 

• выполнение поворотов вперед и назад на месте по разделениям с подсчетом 

педагога: «и-раз», «и-два» (на «и» перенести вес тела на всю стопу впередистоящей 

ноги, приподнимая пятку сзадистоящей; на «раз» – отталкиваясь впередистоящей, 

осуществить этой ногой переступание с одновременным переносом веса тела на сзади 

стоящую и вращением на ее носке); 

• выполнение разновидностей поворотов на месте в целом с собственным 

подсчетом каждым занимающимся, варьируя амплитуду поворотов (т.е. размах 

переступания-вращения): в стойке готовности; в стойке игрока, владеющего мячом; 

• выполнение поворотом на месте в стойке готовности с последующим 

переходом в движение заданным способом: поворот вперед 

– передвижение бегом спиной вперед, поворот назад – рывок на исходную 
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позицию и т.п.; 

• выполнение поворотов после остановок произвольным способом по 

ориентирам в сочетании с последующими вариантами передвижений. 

В движении: 

• последовательное выполнение составных элементов приема (вращений и 

переступаний) на месте с переходом в передвижение; 

• выполнение поворота по ориентирам при ходьбе, а затем при медленном беге 

по прямой; 

• выполнение приема в целом со сменой направления движения после поворота; 

• выполнение поворота в движении с заданной амплитудой по разметке 

площадки, по звуковым, зрительным или комбинированным сигналам; 

выполнение разновидностей приема на месте и в движении с преодолением 

пассивного, а затем активного противодействия условного защитника на ограниченных 

участках площадки (в заданных коридорах). 

Ловля и передача мяча 

На начальном этапе подготовки спортсмены уже усвоили ловлю и передачу мяча 

двумя руками на месте и в движении. На тренировочном этапе задача тренера освоить 

передачу одной рукой, совершенствовать скорость и точность передачи мяча, а также 

усложнять освоение техники ловли и передачи при помощи специальных упражнений. 

На тренировочных этапах свыше двух лет имеет место быть использование 

утяжеленных и набивных мячей для совершенствование техники ловли и передачи 

мяча. 

Примерные упражнения для обучения и совершенствования ловли мяча двумя 

руками на месте: 

• имитация приема перекладыванием мяча из рук одного занимающегося в руки 

другого; 

• индивидуальные упражнения в ловле мяча, подброшенного вверх над собой 

(посланного в стену), с овладением мячом на разной высоте: над собой; после его 

отскока от пола: на уровне пояса, колен или пола; упражнения на месте и с 

вышагиванием в ловле мяча, посланного партнером: по навесной траектории в заранее 

поставленные кисти; на разной высоте: над головой, на уровне головы, груди, пояса, 

с отскоком, катящегося по полу; 

• ловля мяча, летящего сбоку и поступающего от партнера сзади- 

сбоку; 

• выполнение разновидностей ловли мяча, посланного партнером, 

после предшествующего передвижения игрока и остановки;выполнение 

разновидностей приема в эстафетах, подвижных и подготовительных играх типа: 

«гонка мячей по кругу», «передай мяч и садись», «мяч ловцу» и др. 

Примерные упражнения для обучения и совершенствования разновидностей 

остановок с ловлей мяча двумя руками: 
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• остановка изучаемым способом (двумя шагами или прыжком) с места с ловлей 

отскочившего от площадки мяча, предварительно выпущенного перед собой; 

• выполнение изучаемой разновидности приема, снимая мяч с вытянутой в 

сторону кисти партнера: а) с места; б) после передвижения ходьбой; в) после 

передвижения медленно бегом; 

• остановка изучаемым способом с ловлей мяча, слегка подброшенного 

партнером вертикально вверх вытянутой в сторону рукой: остановка с ловлей 

«зависшего» в воздухе мяча; 

• выполнение изучаемой разновидности приема в целом: а) с ловлей мяча, 

посланного партнером с отскоком от пола; б) после встречного набрасывания мяча 

партнером по навесной траектории; в) после встречной передачи партнера заданным 

способом (момент передачи регламентируется звуковым сигналом игрока, 

выполняющего остановку); 

• выполнение разновидностей приема, варьируя: а) скорость передвижений 

игрока; б) момент передачи мяча партнером; в) направление полета мяча от партнера 

(навстречу, сбоку или на ход выполняющему остановку игроку); 

• выполнение разновидностей приема в сочетании с другими игровыми 

действиями в условиях противоборства: подвижные игры типа 

«охраняй капитана», «мяч капитану» и т.п. 

Передача мяча – прием техники владения мячом, с помощью которого партнеры, 

перемещая мяч, создают благоприятную ситуацию для завершения атаки броском. 

Существует несколько способов выполнения передач. Они различаются исходным 

положением мяча или характером движения верхних конечностей и бывают: передачи 

от головы (сверху), от груди, от плеча, снизу, сбоку, над головой (крюком), одной и 

двумя руками. Обучение передаче-ловле мяча начинают стоя на месте и по мере 

освоения приема выполнение возможно в движении. 

Примерные упражнения для обучения и совершенствования передач мяча на 

месте: 

• имитация изучаемого способа передачи без мяча по разделениям с зеркальным 

возвращением в исходное положение; 

• имитация передачи-ловли в парах перекладыванием мяча из рук одного игрока 

в руки другого; 

• передачи в парах с вышагиванием, изменяя дистанцию, направление и 

траекторию полета мяча; 

• передачи мяча в парах, тройках и других сочетаниях несколькими мячами; 

• передачи мяча в различных построениях (во встречных колоннах, в шеренгах, 

треугольнике, квадрате, круге и т. п.) с последующим передвижением вслед за мячом 

или в сторону от направления передачи; 

• передачи мяча партнеру через «слабые зоны» защитной стойки условного 

соперника (над плечом, над головой, под рукой и т.п.): а) с вышагиванием; б) в 

сочетании с поворотами на месте; в) в сочетании с обманными движениями мячом; г) 

в сочетании с последующим финтом и уходом от защитника; 
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• передачи мяча с места движущемуся партнеру: на ориентир (разметка 

площадки, поднятая рука и т.п.) или по его звуковому сигналу; 

• направленное сочетание разновидностей передач с другими техническими 

приемами (по мере освоения техники игры): а) в подвижных играх типа: «не давай мяч 

водящему», «мяч в центр», «подвижная цель», 

«10 передач» и т.п.; б) в условиях игрового противоборства. 

Упражнения для обучения и совершенствования передач мяча в движении: 

При встречных передачах: 

• выполнение изучаемого способа передачи в движении неподвижно стоящему 

игроку с использованием двухшажного ритма работы ног: а) снимая мяч с кисти 

вытянутой в сторону руки партнера (с места, в ходьбе; в беге); б) после ловли мяча 

слегка подброшенного вертикально вверх с кисти вытянутой в сторону руки партнера; 

• выполнение ловли-передачи в движении, направляя мяч неподвижно 

стоящему партнеру: а) после собственного выбрасывания мяча перед собой (с 

обратным вращением) и отскока от пола; б) после ловли мяча наброшенного партнером 

навстречу набегающему игроку в заранее указанной точке площадки, обозначенной 

линией разметки, набивным мячом и т.п.; 

• выполнение передачи в движении неподвижно стоящему игроку после 

встречной передачи партнера: а) с отскоком от пола; б) по навесной траектории, в) по 

прямой траектории; (встречная передача выполняется по звуковому сигналу 

набегающего игрока); 

• передачи в движении неподвижному игроку, варьируя момент передачи мяча 

набегающему игроку и траекторию его полета; 

• выполнение изучаемого приема в целом при движении спортсменов из 

встречных колонн: а) с отскоком от пола; по прямой траектории. 

При поступательных передачах: 

• выполнение изучаемого способа поступательной передачи с места на ориентир 

(вытянутую вперед-вверх руку): 

• стоящему впереди-сбоку партнеру; 

• игроку, начинающему движение; 

• двигающемуся нападающему (после ловли мяча в движении игрок выполняет 

один из освоенных игровых приемов или их сочетание: остановку, встречную передачу 

в движении другому партнеру, ведение мяча, бросок в движении и т.п.); 

• поступательная передача с места двигающемуся партнеру в сочетании с 

сопровождающим рывком передающего игрока: варьируется дистанция, на которую 

передается мяч и скорость передвижения убегающего партнера; 

• поочередное выполнение приема одним или несколькими мячами группой 

игроков при их передвижении по кругу: передача впереди бегущему партнеру; 

• выполнение поступательной передачи в движении при параллельном 

перемещении вдоль площадки двух-трех игроков; 
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• выполнение разновидностей встречных и поступательных передач в движении 

в эстафетах и подвижных играх типа «охота с мячом», 

«запятнай мячом», «салки и мяч» и т.п. 

Открывание для получения мяча 

Помимо техники ведения мяча, техники завершения атаки, а также техники ловли 

и передачи мяча существует еще один раздел техники нападения, это техника 

открывания для получения мяча. 

Существует три способа для открывания с целью получения мяча: 

• через контакт с защитником 

• через заступ 

• при помощи разворота (пивота) 

Освоение каждого способа открывания необходимо также проводить в три этапа: 

провести устное объяснение, выполнить показ, а затем приступить к освоению способа 

открывания. 

Основным упражнением для тренировки открывания для получения мяча является 

игра 1 на 1 с пасующим из различных позиций. Для данного упражнения очень важно, 

чтобы игрок защиты работал в закрытой стойке на ногах максимально близко с 

нападающим, не позволяя тому открыться для получения мяча. Тренер должен 

постоянно мотивировать защитников на перехват мяча, таким образом, защитник будет 

тренировать нападающего. Это можно осуществить при помощи бонусных очков при 

игре на очки, например, за перехват 3 бонусных очка. 

Одной из самых популярных ошибок при открывании для получения мяча 

является открывание мяча путём отталкивания защитника рукой. Таким образом, 

нападающий отрабатывает не открывание для получения мяча, а фол в нападении. В 

связи с этим тренером должна проводиться постоянная корректировка действий 

нападающего для открывания. 

Подбор в нападении 

Как известно, для того, чтобы осуществить подбор в баскетболе, важнее всего 

желание подобрать мяч и умение выбрать правильную позицию для подбора мяча. 

Подбор мяча - это владение мячом после осуществления атаки кольца одним из 

нападающих. 

Примерные упражнения для тренировки подбора мяча: 

• передача мяча в щит с последующим овладением мяча в прыжке и 

приземлением на площадку; 

• передача мяча в щит в колонне друг за другом; 

• передача мяча в щит в двух колоннах на противоположных кольцах с 

последующим передвижением к другому кольцу; 

• игра 1 на 1 с борьбой за подбор мяча. В этом упражнении очки нападающему 
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даются не только за забитые мячи, но еще и за подбор после завершения атаки кольца. 

Подбор в нападении засчитывается как два очка, подбор в защите как одно очко; 

• борьба за мяч под кольцом в тройках. Один игрок выполняет бросок в кольцо 

с любой дистанции, двое игроков борются за подбор под кольцом после броска. 

Выше нами были рассмотрены блоки техники нападения. Далее мы рассмотрим 

разделы техники защиты, которые включают в себя: 

 техника защитной стойки и передвижений; 

 техника противодействия игроку с мячом, без мяча, заслону; 

 техника блокировки игрока при подборе. 

Техника стоек и передвижений 

В технике защиты выделяют стойку с параллельной постановкой стоп, стойку с 

выставленной вперед ногой и закрытую стойку. 

Стойка защитника с параллельной постановкой стоп применяется для опеки 

нападающего с мячом или без мяча вдали от щита, когда нет непосредственной угрозы 

атаки и взятия корзины, а также при сопровождении перемещения соперника по 

площадке. 

Стойка защитника с выставленной вперед ногой используется при опеке игрока, 

владеющего мячом, и предназначена для предотвращения броска или прохода под щит. 

Закрытая стойка применяется при активных формах защиты и отличается 

близким расположением защитника лицом к нападающему, выставлением вперед 

ближней к мячу ноги сбоку на уровне ног соперника и активным вытягиванием вперед 

одноименной руки для пресечения возможной передачи. 

В защите используют все способы передвижений, которые применяют при 

нападении: разновидности ходьбы и бега, остановок, поворотов, прыжков. 

Соответственно, нет принципиальных различий и в технике их исполнения. 

Техника противодействия игроку с мячом, без мяча, заслону. 

К технике противодействия игроку с мячом относятся: вырывание, выбивание 

мяча, а также накрывание (блок-шот) и отбивание мяча при бросках. К технике 

противодействия игроку без мяча является перехват и выбивание мяча при передаче. 

На тренировочном этапе начинается изучение применения заслона, поэтому мы 

должны уделять внимание освоение техники противодействия заслону. На 

тренировочных этапах до двух лет к изучению предлагаются следующие варианты 

противодействия заслону: смена игроков в защите, в том числе ситуация 

неравноценного размена прохождение заслона со своим, в том числе сверху, снизу и 

между игроками. На тренировочном этапе свыше двух лет осваиваются следующие 

варианты противодействия заслону: 

в случаях использования заслона игроками различных амплуа – помощь игрока 

при заслоне и возврат к своему игроку (принцип помогу- вернусь); 

в случаях использования заслона игроками различных амплуа – защита против 
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игрока с мячом вдвоем с дальнейшей подстраховкой третьего игрока (принцип 

двойного отбора). Что касается техники защиты, немалую роль играет коммуникация 

игроков в защите, которая оказывает дополнительное психологическое воздействие на 

игроков нападения, поэтому необходимо обучать разговору игроков во время 

командной защиты. Применяются такие фразы, как: "я на мяче", "помогу-вернусь", 

"смена" и тд и тп. 

Техника блокировки игрока при подборе 

После выполнения броска игроком нападения игроку защиты необходимо 

осуществить блокировку игрока для того, чтобы взять подбор и организовать атаку в 

противоположном направлении, также этот приём называется "поставить спину". 

Данный приём играет большую роль в освоении командной защиты, так как является 

основой для подбора мяча в защите. 

Примерные упражнения для тренировки блокировки игрока при подборе: 

• Игра 1 на 1 в парах с акцентом на подбор мяча после броска. В данном 

упражнении игрок защиты отдает передачу игроку нападения и выполняет рывок к 

мячу, игрок нападения выполняет бросок в кольцо с места или с прыжком, и бежит на 

подбор своего мяча. Задача игрока защиты не дать подобрать мяч нападающему. Игра 

ведется на очки, забитые мячи 1 очко, подбор в нападении 2 очка, подбор в защите 1 

очко. 

• Игра в тройках с акцентом на подбор мяча после броска. В данном упражнении 

один игрок защиты стоит напротив двух игроков нападения. Игрок защиты отдает 

передачу одному нападающему, а блокирует другого нападающего (без мяча). Игра 

ведется на очки. 

• Игра за блок 3 на 3. Игроки защиты находятся на лицевой линии, игроки 

нападения на трехочковой линии. Один из защитников передает мяч одному из 

нападающих, после чего следует бросок. Каждый защитник ставит спину своему 

нападающему. Если подбирают защитники, то они атакуют на противоположное 

кольцо. Если подбирают нападающие, то они добивают мяч до тех пор, пока не забьют 

или защитники не возьмут мяч в руки. 

• Игра за блок 5 на 5. Тоже самое, что в предыдущем упражнении, но игра 

выполняется в пятерках. 

• Игра за блок с переменой мест 3 на 3. Игроки защиты перемещаются в 

защитной стойке по кругу. Мяч у тренера. Как только тренер выполняет бросок, 

каждый игрок защиты должен найти своего игрока нападения и отблокировать его. 

Если подбирают защитники, то они атакуют на противоположное кольцо. Если 

подбирают нападающие, то они добивают мяч до тех пор, пока не забьют или 

защитники не возьмут мяч в руки. 

• Игра за блок с переменой мест 5 на 5. Тоже самое, что в предыдущем 

упражнении, но игра выполняется в пятерках. 

Тактическая подготовка 

Тактическая подготовка-это процесс, направленный на достижение эффективного 
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применения технических приемов на фоне изменений игровых условий с помощью 

тактических действий. 

Под тактической подготовкой понимается совершенствование рациональных 

приемов решения задач, возникающих в процессе соревновательной деятельности, и 

развитие специальных навыков, определяющих решение этих задач. 

Задачи тактической подготовки: 

-овладеть основой индивидуальных, групповых и командных тактических 

действий в нападении и защите; 

-овладеть тактическими навыками с учетом игрового амплуа в команде; 

-сформировать умения эффективно использовать технические приемы и 

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

внешние условия); 

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

защите и от защиты к нападению; 

-изучать соперников, их тактический арсенал, техническую и

 волевую подготовленность; 

Для решения этих задач необходимы разнообразные средства. Ведущее место в 

тактической подготовке занимают упражнения по тактике (индивидуальные, 

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

теория тактики баскетбола. 

 

Тактика нападения 

 
 

 

Приемы игры 

Этапы и годы спортивной 

подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1-й 2-3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

Выход для получения мяча  +      

Выход для отвлечения мяча  +      

Розыгрыш мяча  + + +    

Атака корзины  + + + + + + 

«Передай мяч и выходи» + + +     

Заслон   + + + + + 

Наведение  + + + + + + 

Пересечение  + + + + + + 

Треугольник   + + + + + 

Тройка   + + + + + 

Малая восьмерка    + + + + 

Скрестный выход   + + + + + 
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Сдвоенный заслон    + + + + 

Наведение на двух игроков    + + + + 

Система быстрого прорыва   + + + + + 

Система эшелонированного  прорыва    + + + + 

Система нападения через  

центрового 

   
+ + + + 

Система нападения без  центрового    
+ + + + 

Игра в численном 

большинстве 

    
+ + + 

Игра в меньшинстве     + + + 
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Тактика защиты: 

 
 

Приемы игры 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовк 

и 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1-й 2-3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

Противодействие получению  мяча  
+ 

     

Противодействие выходу на свободное место  
+ 

     

Противодействие розыгрышу  мяча  
+ + 

    

Противодействие атаке  корзины  
+ + + + + + 

Подстраховка  + + + + + + 

Переключение   + + + + + 

Проскальзывание    + + + + 

Групповой отбор мяча   + + + + + 

Против тройки    + + + + 

Против малой восьмерки    + + + + 

Против скрестного выхода    + + + + 

Против сдвоенного заслона    + + + + 

Против наведения на двух    + + + + 

Система личной зашиты  + + + + + + 

Система зонной защиты     + + + 

Система смешанной защиты      + + 

Система личного прессинга     + + + 

Система зонного прессинга      + + 

Игра в большинстве    + + + + 

Игра в меньшинстве    + + + + 

 

Тактика игры 

Средствами ведения игры в баскетбол являются приемы техники и многообразие 

их способов. Каждый технический прием или их сочетание в игре применяются в 

конкретной игровой ситуации. Характер и содержание индивидуальных действий и 

взаимодействий игроков-партнеров в каждый игровой момент обусловлены 

изменяющимися условиями их выполнения, а осмысленный выбор диктуется 

избранной тактикой игры. 

По направленности деятельности выделяют два раздела: тактику нападения и 

защиты. По особенностям организации каждый раздел подразделяют на группы 

действий: индивидуальные, групповые и командные. 

На тренировочном этапе изучаются следующие разделы тактической 

подготовки: 

1. различные взаимодействия в парах, тройках, пятерках; 

2. быстрый отрыв и раннее нападение, защита в быстром отрыве; 



 
 

45 
 

3. игра в нападении в большинстве и в защите в меньшинстве; 

4. командная защита; 

5. личный прессинг; 

6. позиционное нападение; 

На начальном этапе подготовки спортсменов к изучению предлагалось только 

групповое взаимодействие "пас-вход". На тренировочном этапе идет более 

углубленная подготовка спортсменов, поэтому при изучении тактики нападения 

появляются такие взаимодействия в парах, как заслон и передача мяча из рук в руки, 

в тройках - восьмерка, передача мяча в трехсекундную зону и скрестное открывание 

под мяч, заслоны с двух сторон и так далее. 

Кроме этого, на тренировочном этапе мы должны уделять внимание игре в 

нападении в большинстве и в защите в меньшинстве, организации быстрого прорыва 

и раннего нападения. Так как до тренировочного этапа третьего года обучения 

правилами запрещено использование личной защиты, поэтому тактика защиты 

строится на личном прессинге, а также организации командной личной защиты с 

использованием вариантов подстраховки. На тренировочных этапах свыше двух лет 

уже изучаются вопросы зонной защиты и зонного прессинга, а также создания 

ситуаций для применения данного вида защиты. Для тренировки командных 

тактических действий в защите и нападении используются игры 5х5, 4х4, 5х4, 4х5 и 

тд. 

Интегральная подготовка баскетболистов на тренировочном этапе 

Интегральная подготовка баскетболистов на тренировочном этапе направлена на 

развитие умения применять полученные навыки и принимать правильные решения в 

конкретной игровой ситуации. В связи с тем, что основной задачей тренировочного 

этапа является подготовка к официальным соревнованиям, необходимо уделять 

внимание подготовке спортсменов к игре 5 на 5. 

Средствами интегральной подготовки на тренировочном этапе являются 

учебные двусторонние игры с заданиями по технике и тактике, контрольные игры с 

выполнением определенных заданий, ситуационные игры (спорный мяч, штрафной 

бросок, выброс из-за лицевой линии, выброс из-за боковой линии и тд). 

Учебные игры – незаменимое и продуктивное средство обучения игровой 

деятельности баскетболистов при достаточной подготовленности спортсменов. 

Главное их достоинство – это возможность для участников непосредственно в 

игровой обстановке интегрировать все виды предшествующей подготовки. В 

практике занятий баскетболом учебные игры применяются при игре на один или на 

два щита, в полных или уменьшенных составах команд, в течение всего 

предусмотренного правилами времени или с изменением продолжительности игры, 

при соперничестве с равными по силам, более слабыми или сильными командами. 

Игровое противоборство должно происходить целенаправленно под 

непосредственным руководством педагога с конкретными заданиями на игру. 

Задания могут быть направлены на воспроизведение в условиях соперничества тех 

или иных технико-тактических действий, отработку групповых или командных 

тактических действий в нападении или защите, интеграцию всех компонентов 

подготовленности в целостную игровую деятельность. 
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Стимулировать выполнение установок на игру можно начислением 

дополнительных очков за успешные игровые действия либо введением некоторых 

изменений в правилах игры. Вариативность изменения правил не ограничена и 

зависит от решаемых в игре задач и уровня подготовленности спортсменов. 

Полезными могут быть не только традиционное увеличение или уменьшение всего 

игрового времени, либо расширение или сокращение продолжительности отдельных 

игровых фаз (перевода мяча в зону соперника, владения мячом в передовой зоне, 

организации всей атаки), изменение численности состава команд. Хорошую службу 

в процессе обучения могут сослужить также игры с объявленным или скрытым 

гандикапом (начислением дополнительных очков), неожиданным вводом второго или 

запасного мяча, введением в игру дополнительного защитника или нападающего, 

принимающего поочередное участие в действиях одной и другой команды и т.п. 

Всеобщий азарт вызывают так называемые игры «на интерес», когда игроки 

проигравшей команды в наказание выполняют какие-либо непопулярные действия: 

совершают челночные передвижения или бег по кругу. 

Безусловное положительное тренировочное воздействие учебных двусторонних 

игр на спортсменов подкрепляется последующим их участием в контрольных играх с 

приглашенными командами. 

Участие в календарных играх официальных соревнований требует от 

баскетболистов максимальной и взаимосвязанной реализации локальных 

результатов их обучения в целостную игровую деятельность. Любые соревнования 

должны рассматриваться, с одной стороны, как цель всей тренировочной работы, с 

другой – как эффективное средство интеграции системы предшествующих 

педагогических воздействий. 

 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

развитие специализированных психических функций и психомоторных качеств, 

формирование основ нравственных принципов. 

В процессе занятий необходимо формировать устойчивый интерес к спорту, 

дисциплинированность, соблюдение тренировочного режима, чувство долга перед 

коллективом и тренером, чувство ответственности за выполнение плана подготовки, 

трудолюбие и аккуратность. Важное внимание следует уделять воспитанию таких 

качеств, как общительность, доброжелательность, уважение, требовательность, 

спортивное самолюбие, стремление к самовоспитанию, целенаправленность и 

выдержка. 

В процессе психологической подготовки вырабатывается также эмоциональная 

устойчивость к различным условиям обитания и тренировки, к условиям 

соревнований. 

Психологическими методами словесного воздействия являются: 

разъяснения, убеждения, советы, похвала, требования, критика, одобрение, 

осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. 
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К психологическими методам смешанного воздействия относятся: поощрение, 

наказание, выполнение общественных и личных поручений. 

Во всех группах основное внимание уделяется формированию интереса к спорту, 

правильной спортивной мотивации, общих нравственных и морально-

психологических черт характера. 

Средства и методы психологического воздействия: 

На этапах начальной подготовки используются методы словесного и 

смешанного воздействия, направленные на развитие разных свойств личности. 

Сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических 

функций, методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств. 

В основной части совершенствуются специализированные психические функции 

и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю и саморегуляции, повышается уровень психической специальной 

готовности спортсмена. 

В заключительной части – совершенствуется способность к саморегуляции и 

нервно- психическому восстановлению. 

Акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в 

решающей степени зависит от психических особенностей занимающихся, задач их 

индивидуальной подготовки и направленности тренировочных занятий. 

 

Планы применения восстановительных средств 

 

Под восстановлением следует понимать применение системы педагогических, 

психологических, медико-биологических средств, позволяющих спортсмену 

вернуться к уровню работоспособности, в той или иной степени утраченной после 

интенсивного тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, 

перетренировки. 

Система педагогических средств восстановления используется тренером 

постоянно в структуре круглогодичной подготовки. К числу педагогических методов 

и средств восстановления, которыми должен уметь пользоваться тренер, относятся: 

рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии с 

возрастом и квалификацией занимающихся, при котором предусматриваются 

переходные периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни; 

планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающим 

одностороннюю нагрузку на организм; 

применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между 

подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются 

психоэмоциональные методы регуляции состояния, приемы аутогенной тренировки, 

а также использование игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и 

подростками. 

По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются на 

глобальные (охватывающие практически весь организм), локальные (избирательно 

стимулирующие отдельные системы организма, звенья опорно-двигательного 

аппарата) и общетонизирующие (фоновые воздействия, способствующие общему 
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восстановлению). 

Медико-биологическая система восстановления предполагает использование 

комплекса физических и физиотерапевтических средств восстановления, 

фармакологических препаратов (не противоречащих требованиям антидопингового 

контроля), рациональное питание (включающее продукты и препараты повышенной 

биологической ценности), а также реабилитацию-восстановление здоровья и 

должного уровня тренированности после заболеваний, травм. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели достаточно 

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

организации питания, отдыха. 

На тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования вопросам 

восстановления должно уделяться особенно большое внимание с связи с 

возрастанием объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением 

сроков на восстановление при увеличении количества занятий в неделю. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), 

но и в свободное время. 

Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают врачебно- 

биологические средства: 

рациональное питание с использованием продуктов 
повышенной биологической     ценности; 

поливитаминные комплексы; 

различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 

процедуры; 

контрастные ванны и души, сауна. 

При планировании использования средств восстановления в текущей работе 

тренеру рекомендуется использовать примерную схему и заполнять её в соответствии 

с реальными запросами и возможностями. 

Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных 

мероприятий определяет личный тренер спортсмена, исходя из решения текущих 

задач подготовки. 

Система восстановительных мероприятий. 

При современных условиях и ритме жизни средства восстановления после 

физических нагрузок и методика их применения в процессе тренировочной 

деятельности рассматриваются как важный фактор достижения поставленных задач. 

Необходимо использовать методические рекомендации по предуп- реждению 

переутомления и использованию средств восстановления. 

Восстановительные средства делятся на четыре группы: педагогические, 

психологические, гигиенические и медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном 

построении тренировки остальные средства 
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восстановления оказываются неэффективными. Педагогические средства 

предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, 

способствующего стимуляции восстановительных процессов, а также рациональное 

построение тренировок на отдельных этапах 

тренировочного цикла. 

К педагогическим средствам восстановления относятся: 

 рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

 рациональное построение тренировочного занятия; 

 постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности; 

 разнообразие средств и методов тренировки; 

 переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

 чередование тренировочных нагрузок различного объема и 

интенсивности; 

 изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 

 чередование тренировочных дней и дней отдыха; 

 оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном 

тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле; 

 оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного 

цикла; 

 оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных 

нагрузок; 

 упражнения для активного отдыха и расслабления; 

 корригирующие упражнения для позвоночника; 

 дни профилактического отдыха. 

При психологическом воздействии на занимающихся возрастает роль тренера. 

Важное значение имеет знание тренера возрастных и индивидуально-

психологических особенностей занимающихся, умение определить психологическую 

совместимость игроков, а также 

регулировать их эмоциональное напряжение. 

Психологические средства восстановления: 

 создание положительного эмоционального фона тренировки; 

 переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

 внушение; 

 психорегулирующая тренировка. 
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К медико-биологическим средствам восстановления относятся сле- дующие: 

Физиотерапевтические средства: 

 душ: теплый (успокаивающий); прохладный, контрастный и 

вибрационный (тонизирующий); 

 ванны: хвойные, жемчужные, солевые; 

 бани; 

 ультрафиолетовое облучение; 

 аэронизация, кислородотерапия; 

 массаж, массаж с растирками, самомассаж. 

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования 

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

соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, 

инвентарю. 

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. 

Рациональное применение физических средств восстановления способствует 

предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. 

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей тренировочного 

процесса, на начальном этапе спортивной тренировки одним из средств 

профилактики травматизма является формирование у занимающихся правильной 

техники выполнения базовых движений. Правила техники безопасности и 

обязательное наличие разминки перед основной тренировочной работой, также 

является необходимым для предотвращения травм у спортсменов. 

Во избежание травм рекомендуется: 

1. Соблюдать правила поведения и техники безопасности на 

тренировочных занятиях и вне их (см. Приложение 3). 

2. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным 

согреванием мышц. 

3. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду. 

4. Не применять скоростные усилия с максимальной 

интенсивностью в ранние утренние часы. 



 
 

51 
 

5. Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким 

покрытиям. 

6. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах. 

7. Применять упражнения на расслабление и массаж. 

8. Освоить упражнения на растягивание – «стретчинг». 

Важно не только иметь знания о средствах и методах восстановления 

работоспособности спортсменов, но и систематически и грамотно их применять. 

 

15. Учебно-тематический план 

Таблица №13 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

120/180  

 

История 

возникновения вида 

спорта и его 

развитие 

13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления здоровья 

человека 

13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре 

и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура 

как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 
13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 
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физической 

культуры и спортом 

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). 
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Режим дня и 

питание 

обучающихся 

70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

70/107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

70/107 май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту 

и полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила 

поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «баскетбол» 

 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «баскетбол» основаны  

на особенностях вида спорта «баскетбол» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится  

с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«баскетбол», по которым осуществляется спортивная подготовка. Для зачисления на 

этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, 

должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «баскетбол». 

 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

Таблица № 14 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический штук 20 

2. Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 3 

3. Доска тактическая штук 4 

4. 
Конструкция баскетбольного щита в сборе  

(щит, корзина с кольцом, сетка, опора) 
комплект 2 

5. Корзина для мячей штук 2 

6. Мяч баскетбольный штук 30 

7. Мяч волейбольный штук 2 

8. Мяч набивной (медицинбол) штук 15 

9. Мяч теннисный штук 10 

10. Мяч футбольный штук 2 

11. 
Насос для накачивания мячей в комплекте  

с иглами 
штук 4 

12. Свисток штук 4 

13. Секундомер штук 4 

14. Скакалка штук 24 

15. Скамейка гимнастическая штук 4 
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16. Стойка для обводки штук 20 

17. Утяжелитель для ног комплект 15 

18. Утяжелитель для рук комплект 15 

19. Фишки (конусы) штук 30 

20. Эспандер резиновый ленточный штук 24 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица №15 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной 

подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1.  Гольфы пар 
на 

обучающегося 
- - 2 1 

2.  
Костюм 

ветрозащитный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 

3.  

Костюм 

спортивный 

парадный 

штук 
на 

обучающегося 
- - - - 

4.  
Кроссовки для 

баскетбола 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 

5.  
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 1 

6.  Майка штук 
на 

обучающегося 
1 1- 4 1 

7.  Носки пар 
на 

обучающегося 
- - 2 1 

8.  Полотенце штук 
на 

обучающегося 
- - - - 

9.  Сумка спортивная штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

10.  
Фиксатор 

голеностопного 
комплект 

на 

обучающегося 
- - 1 1 
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сустава 

(голеностопник) 

11.  

Фиксатор 

коленного сустава 

(наколенник) 

комплект 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

12.  

Фиксатор 

лучезапястного 

сустава 

(напульсник) 

комплект 
на 

обучающегося 
- - - - 

13.  Футболка штук 
на 

обучающегося 
- - 2 1 

14.  
Шапка 

спортивная 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 

15.  

Шорты 

спортивные 

(трусы 

спортивные) 

штук 
на 

обучающегося 
1 1 3 1 

16.  

Шорты 

эластичные 

(тайсы) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Таблица № 16 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной 

подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

(л
ет

) 

1. 
Мяч 

баскетбольный 
штук на обучающегося - - 1 1 
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17. Укомплектованность тренеров-преподавателей. 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

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

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов  

(при условии их одновременной работы с обучающимися). 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России  

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 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 Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы. 

  

Под информационным обеспечением тренировочного процесса понимается 

система информации, необходимая для обеспечения всех видов подготовки 

спортсмена, помогающая реализовать различные формы обучения и тренировки 

баскетболиста. 

Говоря об информационно-методическом обеспечении тренировочного 

процесса в спортивных школах по баскетболу, 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, размещенной в информационно 

телекоммуникационной сети «Интернет». 
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Коллективный просмотр видеозаписей по организации тренировочного процесса 

и соревновательной деятельности, с последующим анализом и обсуждением 

увиденного, также широко применяется в спортивной практике. Замечательные 

результаты дают 

«Уроки мастерства» – взаимодействие молодого поколения тренеров с более 

опытными наставниками, осуществляющееся посредством передачи знаний, умений, 

навыков тренерского мастерства, с целью достижения наивысших спортивных 

результатов в подготовке игроков-баскетболистов.  

Рассматривая научно-методическое обеспечение процесса подготовки 

спортсменов в современном баскетболе, нельзя не отметить важную роль 

персонального компьютера и применения прикладных образовательных спортивных 

программ, позволяющих на качественно новом, более высоком организационно-

методическом уровне управлять тренировочным процессом, повышая его 

результативность и эффективность. Современный тренер просто обязан овладеть 

элементарными навыками использования новейших технологий, поиска и обработки 

необходимой информации. В противном случае дальнейшее развитие спорта, в общем, 

и баскетбола, в частности, будет затруднительно. 

 

 Предлагаемая для использования литература и официальные сайты: 

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

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

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

– М.: Чистые пруды, 2005. – 32 с. 

3. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тре- нировочного 

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

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

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

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

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

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

– М.: Гранд, 2002. - 352 с. 

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

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

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

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

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

9. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 

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

с. 

10. Нормативно-правовые основы организации спортивной подготовки в 

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

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

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

11. Спортивные игры. Учебник для ВУЗов. Том 2/ Под редакцией Ю.Д. 

Железняка, Ю.М. Портнова. – М.: Изд. Центр Академия, 2004. 
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12. Официальные сайты в информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет»: 

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

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

в) http://www.rusada.ru (РУСАДА). 

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

д) www.fiba.com – Сайт ФИБА. 

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

Федерации. 

 

Нормативно-правовые акты: 

1. ФЗ «Об образовании в Российской федерации» № 273-ФЗ от 29.12.12 г. 

2. ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 4 декабря 

2007 года N 329-ФЗ. 

3. Федеральный стандарт спортивной подготовки по баскетболу, разработанный 

на основании Федерального закона от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» и Положения о Министерстве спорта Российской 

Федерации, утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 

19.06.2012 № 607, утверждённый приказом Министерства спорта России от 16 ноября 

2022 г. № 1006. 

4. Приказ Минспорта России (Министерство спорта РФ) от 30 октября 2015 г. № 

999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации». 
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Приложение №1 

 

Календарный план физкультурных мероприятий   и спортивных мероприятий 
 
 

Формируется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на 

основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, 

календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

субъекта Российской Федерации, муниципальных образований. (п. 1.7 в ред. приказа 

Минспорта России от 16.02.2015 N 133) и является неотъемлемой частью данной 

программы. 
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