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I. Программа разработана на основе 

 
- Федерального закона от 29 декабря 2012 года Nº273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»: 
- Федерального закона Nº 1006-Ф3 «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации»; - Федерального закона от 1января 2023 года Nº67629-Ф3 «О внесении изменений в 
Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Федеральный 
закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

- Приказа Минпросвещенния России от 27 июля 2022 года Nº 629 «Об утверждении 
Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 
общеобразовательным программам», 
         - Постановления Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 
28.09.2020 г. Nº 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-
20"Санитарноэпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 
оздоровлення детей и молодежи". Обучение по Программе ведется на русском языке. 

 
1.1. Цели программы. 

 
Программа направлена на всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое 

воспитание, совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством организации 
систематического участия указанных лиц в спортивных мероприятиях, включая спортивные 
соревнования, в том числе в целях включения их в состав спортивных сборных команд. 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 
спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 
многолетнего, круглогодичного, поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Задача: формирование устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование 
широкого круга двигательных умений и навыков, освоение основ техники по виду спорта 
баскетбол, всестороннее гармоничное развитие физических качеств, укрепление здоровья, отбор 
перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта баскетбол. 
Результатом реализации Программы является: 
 формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
 формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
 освоение основ техники по виду спорта «баскетбол»; 
 всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
 укрепление здоровья спортсменов; 

 
1.2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «Баскетбол». 
Дополнительная образовательная программа спортивно-оздоровительной подготовки 

является основным документом при организации и проведении занятий в МАУДО СШ 
Межгорье, в которой представлены конкретные методические рекомендации по организации и 
планированию учебно - тренировочной работы на различных этапах спортивной подготовки, 
отбору и комплектованию груш в зависимости от возраста, уровня развития физических и 
психофизиологических качеств, специальных способностей обучающихся. 
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Актуальность программы состоит в том, что при разработке программы использованы 
передовой опыт обучения и тренировки баскетболистов, результаты научных исследований по 
вопросам подготовки спортсменов, практические рекомендации по теории и методики 
физического воспитания, педагогики, физиологии, гигиены, психологии. 

 
1.3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц проходящих спортивную 
подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в грушах на 
этапах спортивной подготовки определены приложением Nº1 к ФССП и представлены в таблице 
Nº1 

                                                                                                                           
 Таблица №1 

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок реализации 
этапов спортивной 
подготовки (лет) 

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную 
подготовку (лет) 

Наполняемость человек 

Спортивно-
оздоровительный этап 

1 
 

7-10 От 15 

 
                                                                                                                             Таблица №2 

1.4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

Этапный норматив 
Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап спортивно-оздоровительный 
1 год 

Количество часов в 
неделю 

6-9 

Общее количество часов в 
год 

216-324 

 
С учетом специфики вида спорта баскетбол определяются следующие особенности 

спортивной подготовки: 
- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование занятий (по 

объему и интенсивности нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с 
гендерными и возрастными особенностями развития; 

- в зависимости от условий организации занятий, подготовка по виду спорта баскетбол 
осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях 
сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

- К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности тренировочного 
процесса, а также порядок и сроки формирования тренировочных групп. 
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- Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 
36 недель в год. 

- учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым 
учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 
индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-
тренировочного процесса). 

- При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 
продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 
предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

- Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и 
не должна превышать: 

- На этапе спортивно-оздоровительном – двух часов; 
- При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 
- В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 
- Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также  
на этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 
участия в спортивных соревнованиях. 

 
1.5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы начальной подготовки 
 
При реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «Баскетбол» используется очная форма обучения, в том числе с применением 
дистанционных технологий. 

При построении учебно-тренировочного процесса используется групповая и 
индивидуальная форма работы. Проводятся теоретические и практические занятия. 

Теоретическая работа с детьми осуществляется в форме лекций, диспутов, бесед, анализа 
проведённых поединков, разбора игр известных волейбольных команд. 

Практические занятия также разнообразны по своей форме – это тренировочные 
соревнования со сверстниками и с командами старшего возраста, практические приёмы по 
решению поставленных задач, занятия по отработке техники, занятия, направленные на общее 
развитие и оздоровление, специализированные тренировки, домашние задания, соревнования и 
турниры. 

Используются следующие методы проведения занятий: словесные методы, наглядные 
методы, практические. 

Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об изучаемом 
движении. Для этой цели используются: объяснение, рассказ, замечание, команды, указания. 
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Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, наглядных 
пособий, обучающих видеосюжетов. Эти методы помогают создать у обучающихся конкретные 
представления об изучаемых действиях. 

Практические методы: 
1. Метод упражнений. 
2. Игровой метод. 
3. Метод круговой тренировки. 
Для реализации программы в условиях ограничительных мер и чрезвычайных ситуаций, а 

также в условиях заболеваемости в МАУДО СШ Межгорье предусмотрена очная форма 
обучения с применением дистанционных технологий. 

Дистанционное обучение – это организация образовательного процесса с применением 
технологий, обеспечивающих связь обучающихся и преподавателей на расстоянии, без 
непосредственного контакта. Дистанционное обучение - взаимодействие преподавателя и 
обучающихся между собой на расстоянии, отражающее все присущие учебному процессу 
компоненты и реализуемое специфичными средствами Интернет-технологий или другими 
средствами, предусматривающими интерактивность, это самостоятельная форма обучения. 

Информационные технологии в дистанционном обучении являются ведущим средством. 
В МАУДО СШ Межгорье обучение с применением дистанционных технологий 

осуществляется по следующему алгоритму действий: разработка плана-конспекта на каждое 
занятие с указанием времени, содержания и формы работы, алгоритма действия, количества 
повторений, определения уровня самочувствия согласно недельной нагрузке с учетом 
выполнения заданий в домашних условиях. 

 
Используемые формы работы: 
Изучение теоретического материала: устная учебная информация по видам спорта, 

фотоконспекты, индивидуальный план подготовки, аудио - видеосообщение, обучающие 
видеоматериалы (видеосюжеты, видеофильмы, видеоролики) 

Практические задания: физические упражнения на развитие различных групп мышц, 
формирование и развитие различных физических качеств – гибкости, силы, упругости, 
координации и др. 

• Разработка плана-конспекта на каждое занятие с указанием времени, содержания и 
формы работы, алгоритма действия, количества повторений, определения уровня самочувствия 
согласно недельной нагрузке с учетом выполнения заданий в домашних условиях. 

 
• Размещение плана-конспекта с указанием времени, содержания и формы работы, 

алгоритма действия, количества повторений, определения уровня самочувствия в электронных 
ресурсах («Вконтакте» и пр.). 

• Контроль выполнения заданий. 
 

1.6. Годовой учебно-тренировочный план 
 

Организация процесса подготовки спортсменов является одной из основных функций 
деятельности тренера-преподавателя и может быть достаточно эффективной при условии 
использования передовых методов и средств подготовки и современных методов планирования. 
Одним из таких методов является планирование на основе целей. 
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Целевое планирование включает: 
 планирование на основе четкого представления о конечном результате; 
 достижение поставленных целей с минимальной тратой ресурсов; 
 планирование не от дня начала подготовки, а с момента предполагаемого достижения 

конечного результата; 
 составление плана не в произвольной форме, а так, чтобы процесс движения к цели был 

представлен в хорошо обозримом виде. 
Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным 

планом, рассчитанным исходя из академического часа (45 минут) на 36 недель на основании 
соответствующего федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол». 
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Годовой учебно-тренировочный план 
Распределение учебных часов на 2024-2025 учебный год, по дополнительной общеразвивающей программе по виду спорта «баскетбол» 

группы СОГ (9 часов) 
№ 
п/п 

Содержание занятий Количество часов Форма контроля 
всего теория практика 

1. Теоретическая подготовка 20 8 12 устный опрос 
 Вводное занятие. Инструктаж по ТБ. Понятие о травмах. 6 2 4 

 Краткое сведение о строении и функциях организма 6 2 4 
 Наличие и назначение спортивного инвентаря и 
оборудования  

6 2 4 

 Краткое сведение о развитии борьбы 2 2 - 
2. Общая физическая подготовка 150 30 120 наблюдение 

 Общеразвивающие упражнения. 60 10 50 
 Подвижные и спортивные игры. 45 10 35 
 Гимнастическая подготовка. 45 10 35 

3. Специальная физическая подготовка 150 20 130 наблюдение 
 Специальная физическая подготовка с использованием 
игровой деятельности. 

60 10 50 

 Основы технических приемов. 90 10 80 
4. Медицинский контроль 4  4 наблюдение, тестирование 
5. Сдача контрольных нормативов 2  2 тестирование 

 Итого за год: 324 
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1.7.  Календарный план воспитательной работы 
 
Календарный план воспитательной работы составляется учреждением на учебный год с 

учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных задач 
воспитательной работы: формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 
качеств; воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; всестороннее 
гармоничное развитие физических качеств; укрепление здоровья спортсменов; привитие 
навыков здорового образа жизни; формирование основ безопасного поведения при занятиях 
спортом; развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

Помимо учебно-тренировочных занятий в процессе подготовки спортсменов 
используются и другие формы учебно-тренировочной: теоретические занятия, медико-
восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия.  

 
                                                                                                                               Таблица №3 

№ 
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 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено: 

В течение 
года 
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 - формирование знаний и умений в проведении дней 
здоровья и спорта, спортивных фестивалей 
(разработка положений, требований, регламентов, 
сценарий 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 

Беседы, встречи, диспуты, круглые столы другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 
обучающимися и иные мероприятия, определяемые 
МАУДО СШ Межгорье, реализующей Программу 

В течение 
года 
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соревнованиях). 
3.2  

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

 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 
том числе в парадах, церемониях открытия 
(закрытия), награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе МАУДО СШ 
Межгорье, реализующей Программу. 

В течение 
года 

4. Развитие творческого мышления 
4.1  

 
Практическая 
подготовка 
(формирование 
умений и навыков, 
способствующих 
достижению 
спортивных 
результатов). 

 

Семинары, мастер-классы, показательные 
выступления для обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, способствующих 
достижению спортивных результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и их 
мотивации к формированию культуры спортивного 
поведения, воспитания толерантности и 
взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных спортсменов. 

В течение 
года 

 
1.8. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
Медико-биологическое обеспечение спортсменов - комплекс мероприятий, направленный 

на восстановление работоспособности и здоровья спортсменов, включающий медицинские 
вмешательства, мероприятия психологического характера, систематический контроль 
состояния здоровья спортсменов, обеспечение спортсменов лекарственными препаратами, 
медицинскими изделиями и специализированными пищевыми продуктами для питания 
спортсменов, проведение научных исследований в области спортивной медицины и 
осуществляемый в соответствии с установленными законодательством о физической культуре и 
спорте требованиями общероссийских антидопинговых правил, утвержденных федеральным 
органом исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке и реализации 
государственной политики и нормативно - правовому регулированию в сфере физической 
культуры и спорта, а также по оказанию государственных услуг (включая предотвращение 
допинга в спорте и борьбу с ним) и управлению государственным имуществом в сфере 
физической культуры и спорта, и антидопинговых правил, утвержденных международными 
антидопинговыми организациями. 

Систематический контроль состояния здоровья спортсменов включает в себя проведение 
предварительных и периодических медицинских осмотров, в том числе углубленных 
медицинских обследований, мониторинг и коррекцию функционального состояния, этапные и 
текущие медицинские обследования, врачебно-педагогические наблюдения. 

В системе спортивной подготовки особое место занимают различные средства 
восстановления и повышения спортивной работоспособности. Значение этих средств в 
подготовке спортсменов постоянно возрастает в подготовительном и переходном периодах. 
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Рациональное применение различных восстановительных средств является необходимым 
фактором достижения высоких спортивных результатов. 

Система восстановительных мероприятий обеспечивает быстрое восстановление и 
повышение спортивной работоспособности, стабильность спортивной формы, профилактику 
спортивных травм. Средства и методы восстановления в подготовительном и переходном 
периодах разные. В подготовительном периоде основную часть составляют фармакологические 
средства и в меньшей степени физиотерапевтические методы, тогда как в переходном периоде 
основная часть приходится на физиотерапевтические методы и в меньшей степени 
задействованы фармакологические средства. Для повышения эффективности 
восстановительных мероприятий на этапах спортивного совершенствования необходимо 
комплексное применение различных восстановительных средств. 

Таблица №4 
этап 
подготовки 

медико - биологические средства восстановления 

Начальная 
 подготовка 

гигиенические 
средства: 

- водные процедуры закаливающего характера,  
- душ, теплые ванны, 
- прогулки на свежем воздухе, 
- рациональные режимы дня и сна, питание, 
- рациональное питание, витаминизация, 
- тренировки в благоприятное время суток; 

физиотерапевтические 
средства: 

 

- душ: теплый (успокаивающий) при t – 36-38* 
продолжительностью 12-15 мин.,  

- ультрафиолетовое облучение, 
- массаж, витаминизация, физиотерапия, все виды 
массажа. 

 
1.9. Профилактика травматизма 

 
Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей тренировочного 

процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение тренировочного процесса и 
свидетельствуют о нерациональном его построении. 

Чаще всего травмы в баскетболе бывают при скоростных нагрузках, которые предъявляют 
максимальные требования к мышцам, связкам, сухожилиям. Основные причины - локальные 
перегрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, применение их при переохлаждении и в 
состоянии утомления, а также недостаточная разминка перед скоростными усилиями. 
Во избежание травм рекомендуется: 

1. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием 
мышц. 
2. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду. 
3. Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние 

часы.  
4. Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям. 
5. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах. 
6. Применять упражнения на расслабление и массаж. 
7. Освоить упражнения на растягивание - «стретчинг». 
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8. Применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по совету 
врача. 

Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные 
восстановительные мероприятия. Разработана система восстановительных мероприятий при 
тренировках с высокими нагрузками для спортсменов высшей квалификации. 

Отдельные положения этой системы могут быть использованы при организации 
восстановительных мероприятий в спортивных школах. 

Восстановительные средства делятся на 4 группы: тренерские, психологические, 
гигиенические, медико-биологические. 

Тренерские являются основными, так как при нерациональном построении тренировок 
остальные средства оказываются не эффективными. Они предусматривают оптимальное 
построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных 
процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах 
тренировочного цикла. 

Специальное психологическое воздействие, обучение приемам психорегулирующей 
тренировки осуществляют квалифицированные психологи. Однако в спортивных школах 
возрастает роль тренера в управлении свободным временем занимающихся, в снятии 
эмоционального напряжения и т.д. Особо важное значение имеет определение психической 
совместимости спортсменов. 

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. 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя рациональное 
питание, витаминизацию, физические средства восстановления. В спортивной практике широко 
используются различные виды ручного и инструментального массажа, души (подводный, 
вибрационный), ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия (гальванизация, 
ионофорез и др.), локальные баровоздействия, электростимуляция и др. Средства общего 
воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать по показаниям, но не чаще 1-2 раза в 
неделю. Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его 
строгим наблюдением. 

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной 
работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. 
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II. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки                                                     

для перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «баскетбол» 
 
Для проверки результатов обучения проводится тестирование и прием контрольных 

нормативов по общефизической подготовке (ОФП). 
Для определения уровня физической подготовки обучающихся по данной программе 

проводится контроль нормативов по ОФП. 
Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, на этапах спортивной подготовки, уровень спортивной квалификации 
таких лиц (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также 
особенности вида спорта. 

 
2.1. Общая физическая подготовка. 

 
1. 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.  

2. 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.  

3. 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.  

4. 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.  

5. Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной 
скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, 
палками, со штангой (для юношей).  

6. Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: 
подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса 
и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, 
лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со 
штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения 
на тренажере типа «геркулес».  

7. 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 
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(велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. 
Выполнения общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.  

8. 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. 

9. Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки 
вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. 
Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного 
мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне; 
равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с гор. Жонглирование двумя-тремя 
теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после 
кувырков, поворотов. 

10. Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелазанием, пролезанием, 
перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких 
предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в 
мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), в волейбол, в бадминтон.  

11. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через 
препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. 
Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и 
прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с 
предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, 
прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые упражнения с 
гимнастической скамейкой.  

12. 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).  

 
2.2. Специальная физическая подготовка 

 
Специальная физическая подготовка - это процесс целенаправленного развития 

физических качеств и функциональных возможностей обучающихся, осуществляемый в 
соответствии со спецификой баскетбола и обеспечивающий достижение высоких спортивных 
результатов.  

Специальная физическая подготовка способствует овладению техническими приемами 
игры, повышению тактического мастерства обучающегося, достижению или спортивной 
формы, а также совершенствованию психологической подготовленности. Ее основная цель – 
максимальное развитие силы, быстроты, ловкости, выносливости, гибкости во взаимосвязи и 
единстве.  
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1. 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 
вперёд. 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 и 
продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями (утяжелители для рук и ног, 
набивные мячи, гантели).  

2. 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.  

3. Упражнения для кистей рук с гантелями, резиновыми эспандерами, теннисными 
мячами (сжимание). Имитация броска с амортизатором (резиновым экспандером), гантелями. 
Поднимание и опускание, отведение и приведение рук с гантелями в положение лежа на спине 
на скамейке. Метание мячей различного веса и объема (теннисного, мужского и женского 
баскетбольного набивного мяча весом 1-5 кг) на точность, дальность, быстроту. Удары по 
летящему мячу (волейбольному и баскетбольному) в прыжке, с места, с разбега в стену, через 
волейбольную сетку. Падение на руки вперед, в стороны с места и с прыжка. Бросок мяча в 
прыжке с разбега, толкаясь о гимнастическую скамейку.  

4. 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 с последующей ловлей. Ловля мяча от стены после поворота, приседа, прыжка, перехода 
в положение сидя. Прыжки вперед и вверх с выполнением различных действий с мячом и без 
мяча в фазе полета (сохранить вертикальное положение туловища). Ведение мяча с ударом о 
скамейку; ведение с ударами в пол, передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием 
препятствий. Ведение одновременно правой и левой рукой двух мячей, со сменой рук. Ведение 
мяча с одновременным выбиванием мяча у партнера. Комбинированные упражнения, 
состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков, ведения с предельной интенсивностью. 
Бег с различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с точной постановкой ступни 
(наступая на разметки, ставя ступни точно у линии). Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей 
и бросками мяча. Перемещения партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние 
между ними 2-3 м.   

5. 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, 
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заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка 
(скоростно-силовая, специальная) 

 
2.3.Технико-тактическая подготовка (ТТП) 

 
• Прыжок толчком двух ног, прыжок толчком одной ноги. 
• Остановка прыжком, остановка двумя шагами. 
• Повороты вперед, назад. 
• Ловля двумя руками на месте, в движении, прыжке, при встречном движении, поступательном 
движении, движении сбоку. 
• Ловля одной рукой на месте, в движении, прыжке, при встречном движении, поступательном 
движении, движении сбоку. 
• Передача двумя руками сверху, плеча (с отскоком), от груди (с отскоком), снизу 
• (с отскоком), с места, в движении,  прыжке. 
• Передача одной рукой сверху, от головы, плеча (с отскоком), снизу 
• (с отскоком), с места (с отскоком), в движении, прыжке. 
• Ведение с высоким отскоком, с низким отскоком, со зрительным контролем, без зрительного 
контроля, на месте, по прямой, по дугам, по кругам, зигзагом. 
• Обводка соперника с изменением высоты отскока, изменением направления, изменением 
скорости, поворотом и переводом мяча, переводом под ногой, за спиной, использованием 
нескольких приемов подряд (сочетание). 
• Броски в корзину двумя руками сверху, от груди, сверху вниз, (добивание), с отскоком от 
щита, без отскока от щита, с места, в движении, в прыжке. 
• Дальние, средние и ближние броски двумя руками в корзину. 
• Броски в корзину двумя руками прямо перед щитом, под углом к щиту, параллельно щиту, 
сверху. 
• Броски в корзину одной рукой от плеча, снизу, сверху вниз, (добивание), с отскоком от щита, 
без отскока от щита, с места, в движении, в прыжке. 
• Дальние, средние и ближние броски одной рукой в корзину. 
• Броски в корзину одной рукой прямо перед щитом, под углом к щиту, параллельно щиту, 
сверху. 
Тактика  нападения 
• Выход для получения мяча. 
• Выход для отвлечения мяча. 
• Розыгрыш мяча. 
• Атака корзины. 
• Передай мяч и выходи. 
• Заслон, наведение, пересечение, треугольник, тройка, малая восьмерка, скрестный выход, 
сдвоенный заслон. 
• Наведение на двух игроков. 
• Система быстрого прорыва, эшелонированного прорыва, нападение через центрового, 
нападение без центрового. 
• Игра в численном большинстве, в меньшинстве. 
• Тактика защиты. 
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• Противодействие получению мяча, выходу на свободное место, розыгрышу мяча, атаке 
корзины. 
• Подстраховку, переключение, проскальзывание. 
• Групповой отбор мяча. 
• Против тройки, малой восьмерки, скрестного выхода, сдвоенного заслона, наведение на двух. 
• Система личной, зонной и смешанной защиты, личного и зонного прессинга. 
• Игра в большинстве и в меньшинстве. 
 

2.4.Теоретическая подготовка 
 
Физическая культура и спорт в России. 

Понятие «Физическая культура». Физическая культура как составная часть общей 
культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их 
подготовке к труду и защите Родины. Роль физической культуры в воспитании молодежи. 
Основные сведения о спортивной квалификации. Спортивные разряды и звания. Порядок 
присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские разряды по баскетболу. 

Состояние и развитие баскетбола в России. 
История развития баскетбола в мире и в нашей стране. Достижения баскетболистов 

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

Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 
Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. Спортивно-

этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе спортивной тренировки. 
Формирование в процессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. 
Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная 
психологическая подготовка. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к 
занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приемы создания 
готовности к конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и подобные им методы. 

Гигиенические требования к занимающимся спортом. 
Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных системах 

энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. 
Жизненная емкость легких. Потребление кислорода. Функции пищеварительного аппарата. 
Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем 
расходе энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные смеси. 
Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса 
спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. Гигиеническое значение кожи. Уход за 
телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. 
Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного 
спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование различных видов 
деятельности. Вредные привычки - курение, употребление спиртных напитков. Профилактика 
вредных привычек. 

Влияние физических упражнений на организм спортсмена. 
Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и 

объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные 
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мероприятия в спорте. Проведение восстановительных мероприятий в спорте. Проведение 
восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок. Критерии 
готовности к повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. 
Основные приемы и виды спортивного массажа. 

Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. 
Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание 

организма спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, 
источники инфекции и пути их распространения. Предупреждение инфекционных заболеваний 
при занятиях спортом. Пути распространения инфекционных заболеваний. Меры личной и 
общественной профилактики. Патологические состояния в спорте: перенапряжение сердца, 
заболевание органов дыхания, острый болевой печеночный синдром. Травматизм в процессе 
занятий баскетболом; оказание первой помощи при несчастных случаях. Доврачебная помощь 
пострадавшему, приемы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. 
Профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и противопоказания к 
тренировочным занятиям и соревнованиям. 

Общая характеристика спортивной подготовки. 
Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и 

восстановления. Формы организации спортивной тренировки. Характерные особенности 
периодов спортивной тренировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о 
тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Методы спортивной 
тренировки. Значение тренировочных и контрольных игр. Специализация и индивидуализация 
в спортивной тренировке. Использование технических средств и тренажерных устройств. 
Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. Особенности спортивной 
тренировки юных спортсменов: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение 
тренировочных и соревновательных нагрузок, значение общей физической подготовки. 
Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные занятия по 
совершенствованию физических качеств и техники движений. 

Планирование и контроль спортивной подготовки. 
Сущность и назначение планирования, его виды. Составление индивидуальных планов 

подготовки. Контроль уровня подготовленности. Нормативы по видам подготовки. Результаты 
специальных контрольных нормативов. Учет в процессе спортивной тренировки. 
Индивидуальные показатели уровня подготовленности по годам обучения. Основные понятия о 
врачебном контроле. Систематический врачебный контроль за юными спортсменами как основа 
достижений в спорте. Измерение и тестирование в процессе тренировки и в период 
восстановления. Частота пульса, дыхания, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест. 
Уровень физического развития баскетболистов. Артериальное давление. Самоконтроль в 
процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля. Его формы, содержание, основные разделы 
и формы записи. Показатели развития. Пульсовая кривая. 

Физические способности и физическая подготовка. 
Физические качества. Виды силовых способностей: собственно силовые, скоростно-

силовые. Строение и функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием 
занятий спортом. Методика воспитания силовых способностей. Понятие быстроты, формы ее 
проявления. Методы воспитания быстроты движений. Воспитание быстроты простой и 
сложной двигательной реакции, облегчение внешних условий, лидирование, использование 
эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости как 
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комплексной способности к освоению техники движений. Виды проявления ловкости. 
Методика воспитания ловкости. Понятие выносливости. Виды и показатели выносливости. 
Методика совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки. 

Основы техники игры и техническая подготовка. 
Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного мастерства. 

Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов техники игры. Анализ 
техники изучаемых приемов игры. Методические приемы и средства обучения технике игры. О 
соединении технической и физической подготовки. Разнообразие технических приемов, 
показатели надежности техники, целесообразная вариантность. Просмотр, видеозаписей игр и 
т.д. 

2.5. Интегральная подготовка 
 

 Интегральная подготовка — система тренировочных воздействий, призванная 
реализовать тренировочные эффекты отдельных сторон подготовки (физической, 
технической, тактической) в игровой соревновательной деятельности.  

Интегральная подготовка направлена на координацию и реализацию в 
соревновательной деятельности различных составляющих спортивного мастерства — 
технической, тактической, физической, психологической и теоретической подготовленности. 
Каждая из сторон подготовленности спортсмена в известной мере формируется вследствие 
узконаправленных методов и средств. Это приводит к тому, что отдельные качества и 
способности, проявляемые в локальных упражнениях, часто не могут проявиться в полной 
мере в соревновательных упражнениях. Поэтому необходим особый раздел подготовки, 
направленный на объединение сторон подготовленности, качеств и способностей. 

Интегральная подготовка направлена на то, чтобы спортсмен умел слаженно 
согласовывать все компоненты подготовки сразу. Этим обусловлены задачи интегральной 
подготовки: осуществление связи между всеми разделами подготовки; достижение 
стабильности действий спортсменов в сложных условиях соревнований, которые являются 
высшей формой интегральной подготовки. 

Интегральная подготовка основывается на том, что спортсмен должен уметь целостно 
реализовывать в соревновательной деятельности все компоненты тренировки. Из этого и 
проистекают задачи интегральной подготовки: реализация связи между всеми разделами 
подготовки; достижение постоянства действий спортсменов в сложных моментах матча, 
которые являются высшей формой интегральной подготовки.  

Интегральная подготовка является одним из основных способов приобретения и 
совершенствования уровня спортивного мастерства. В баскетболе, чтобы играть хорошо, 
команда необходимо играть большое количество матчей на протяжении всего сезона. 
Выполнение упражнений на силу, или развитие прыжковой выносливости, или улучшение 
ловкости, или совершенствование отдельных технико-тактических элементов и т.д. не может 
заменить тренировочные и соревновательные игры. Только в матчах до конца раскрываются 
возможности каждого спортсмена, налаживается и закрепляется связь и взаимопонимание, 
совершенствуются технические и тактические навыки, обеспечивается всестороннее развитие 
всех органов и систем организма, психических качеств и свойств личности в соответствии с 
требованиями сложной соревновательной обстановки, характерной для баскетбола. 
Интегральная подготовка основывается на объединение и реализацию различных 
компонентов подготовленности баскетболиста - технической, физической, психологической, 
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тактической, интеллектуальной в процессе тренировок и соревнований. Дело в том, что 
каждая из сторон подготовленности создается определенными средствами и методами. Это 
приводит к тому, что отдельные качества, способности и умения, проявляемые в 
тренировочной деятельности, часто не реализуются в соревновательной деятельности. 
Поэтому необходим особый раздел подготовки, обеспечивающий согласованность и 
эффективность комплексного проявления всех сторон подготовленности в соревновательной 
деятельности. В качестве основного средства интегральной подготовки выступают: 
• соревновательные упражнения избранного вида спорта, выполняемые в условиях 

соревнований различного уровня; 
• специально-подготовительные упражнения, предельно схожие по структуре и характеру 

проявляемых способностей к соревновательным. При этом важно создавать обстановку 
максимально приближенную к соревновательной. 
Для подъема эффективности интегральной подготовки применяются различные 

методические приемы. К ним относятся: облегчение, затруднение и усложнение условий 
выполнения собственно-соревновательных упражнений. Интегральная подготовка должна 
иметь больше места в предсоревновательный период. Эффективные возможности 
представляют для интегральной тренировки, затрудненные и усложнённые условия. Объем 
средств интегральной подготовки меняется в течение сезона. Так при приближении к важным 
играм объем средств увеличивается. А если рассматривать многолетний процесс подготовки, 
то на этапе максимальной реализации индивидуальных возможностей. Хотя средства 
интегральной подготовки должны иметь свое место и в других периодах круглогодичной 
тренировки, и на других этапах многолетней подготовки. Это позволяет планомерно 
увязывать возрастающий функциональный потенциал спортсмена с реальными требованиями, 
диктуемыми необходимостью успешного обеспечения соревновательной деятельности.  

Интегральная подготовленность характеризуется способностью к координации и 
реализации в соревновательной деятельности различных сторон подготовленности - 
технической, физической, тактической, психической и служит объединяющей, одной из 
наиболее важных сторон подготовленности спортсмена к ответственным соревнованиям. 
Каждая из сторон подготовленности спортсмена в известной мере является следствием 
применения узконаправленных методов и средств. Это приводит к тому, что отдельные 
качества и способности, проявляемые в локальных упражнениях, часто не могут проявиться в 
полной мере в соревновательных упражнениях. Поэтому одной из важных проблем 
спортивной тренировки является оптимальное сочетание в тренировочном процессе 
аналитического и синтезирующего подходов. 

Аналитический подход предполагает целенаправленную работу над 
совершенствованием отдельных качеств или сторон подготовленности, а синтезирующий - 
обеспечение координации комплексных проявлений всех сторон подготовленности в 
соревновательной деятельности. Важным компонентом тренировочного процесса, 
построенного по принципу интегральности, является применение правильных 
психологических установок. Если баскетболист выполняет техническое упражнение с 
установкой на быстроту или мощность двигательных действий, тем самым, он интегрировано 
развивает физические качества и технические навыки. 

Когда спортсмен выполняет тактическое упражнение с такими же установками, он 
соответствующим образом развивает физические качества и тактические навыки. Состояние 
спортивной формы должно быть приобретено к началу предсоревновательного этапа, 
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повышаться на его протяжении и достигать наивысшего уровня к основным играм. В течение 
даже длительного сезона соревнований, будучи в хорошей спортивной форме спортсмен, 
стремится к более высоким результатам и достигает их.  

Основные задачи интегральной подготовки на стадии максимальной реализации 
спортивных возможностей – это сохранять спортивную форму как можно более длительное 
время, а именно специфические спортивные навыки, совершенствовать приобретенные ранее 
навыки технической и тактической подготовки. Как показывает опыт лучших спортсменов, в 
состоянии высокой спортивной формы можно находиться длительное время. 
  Тренировка - это управляемый процесс, а соответственно и уровень подготовленности 
можно регулировать и удерживать спортивную форму до 2-4 месяцев и более. Для этого 
нужно методически правильно организовывать учебно-тренировочный процесс, логично 
чередовать работу с рациональным отдыхом и средствами восстановления, максимально 
точно использовать принципы волнообразности и вариативности в тренировке и 
соревнованиях, а также соблюдать спортивный режим. Очень важно, чтобы 
специализированная нагрузка повышалась на протяжении 6-8 недель, а затем понижалась на 
1-2 недели и снова повышалась на 6-8 недель (уже на другом уровне) и т. д. Такая 
волнообразность, имеющая индивидуальные отличия предохраняет от переутомления и 
позволяет дольше удерживать спортивную форму. 

Одним из показателей состояния спортивной формы является уровень интегральной 
подготовленности спортсмена, который в течение года должен повышаться и достичь своего 
максимума ко времени основных соревнований, а затем снижаться в переходный период, 
когда на некоторое время сокращаются тренировки в конкретном виде спорта.  
1. Чередование упражнений в быстроте выполнения различных движений. 
2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств в различных движениях, 

чередующихся между собой (прыжковые упражнения, упражнения в метаниях и т.д.). 
3. Выполнение упражнений, направленных на развитие скоростно-силовых качеств и 

быстроты в различных сочетаниях.  
4. Чередование упражнений для развития быстроты и скоростно-силовых качеств с 

изученными способами перемещений.  
5. Перемещение изученными способами на максимальной скорости.  
6. Сочетание упражнений, направленных на развитие скоростно-силовых качеств, быстроты, с 

упражнениями в ловле и передачах мяча изученными способами, остановками, поворотами. 
7.  Выполнение изученных приемов техники (и способов) в различных сочетаниях 

(чередование способов перемещения, способов владения мячом).  
8. Длительное выполнение изученных технических приемов и способов их применения.  
9. Многократное повторение изученных тактических действий (индивидуальных, групповых, 

командных) в защите и нападении без сопротивления и с сопротивлением. 
10. Эстафеты, основанные на выполнении приемов техники баскетбола в различных 

сочетаниях. 
11. Игры, подводящие к баскетболу "Мяч капитану", "Борьба за мяч".  
12. Учебные игры по правилам мини-баскетбола.  

 
 
 
 



22 
 

III. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки   

 
Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой МАУДО СШ Межгорье, реализующей Программу, на основе разработанных 
комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов 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. 
 По  итогам  освоения  Программы  применительно к этапам спортивной подготовки  
обучающимся, необходимо выполнить   следующие  требования  к  результатам  
прохождения 
Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 
     На этапе спортивно-оздоровительном: 

 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. 
 

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

 
Таблица №5 

 
№ п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив до года 
обучения для 
зачисления 

Норматив до года 
обучения для перевода 

   мальчики девочки мальчики девочки 
1. Нормативы общей физической подготовки 
1.1 Бег на 30м 

 
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 с размахом 
руки 

см Не более Не более 

20 16 22 18 

2.2 Бег на 14м 
 

м Не менее Не менее 
3,5 4,0 3,4 3,9 
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3.1. Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 
осуществления спортивной подготовки. 

 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 
соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 
условием которых является право пользования соответствующей материально-технической 
базой и (или) объектом инфраструктуры): 
 наличие тренировочного спортивного зала; 
 наличие тренажерного зала; 
 наличие раздевалок, душевых; 
 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

 России от 23.10.2020г. № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания 
медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе 
при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мерпориятий), 
включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 
заниматься физической культурой и спортом в организации и (или) выполнить нормативы 
испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО) и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 
спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
регистрационный № 61238 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 
22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный № 
67554); обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
прохождения спортивной подготовки; обеспечение спортивной экипировкой; обеспечение 
обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 
обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 
мероприятий; медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 
систематического медицинского контроля. 

Требования к кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов 
спортивной подготовки и иным условиям 

 
Таблица № 6 

№ п/п Наимнование  Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

Для спортивной дисциплины «баскетбол» 
1. Барьер легкоатлетический штук 10 
2. Гантели массивные (от 1 до 5 кг) комплект 3 
3. Доска тактическая штук 1 
4. Конструкция баскетбольного щита в сборе штук 2 
5. Корзина для мячей штук 2 
6. Мяч баскетбольный штук 30 
7. Мяч набивной (медицинбол) (весом от 1 до 3 кг) штук 14 
8. Мяч теннисный штук 14 
9. Мяч футбольный штук 1 
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10. Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами штук 4 

11. Протектор для волейбольных стоек штук 2 
12. Секундомер штук 1 
13. Свисток  штук 4 
14. Скакалка гимнастическая штук 14 
15. Скамейка гимнастическая штук 4 
16. Стойка для обводки штук 20 
17. Фишки (конусы) штук 1 
18. Эспандер резиновый ленточный штук 14 
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