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1. Пояснительная записка 

 

Программа спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол» (далее 

– Программа) разработана в соответствии с Федеральным законом от 4 

декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации», на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по 

виду спорта «баскетбол», утвержденного приказом Минспорта России от 24 

января 2022 года № 40. При разработке Программы использованы 

нормативные требования по физической и технико-тактической подготовке 

спортсменов, полученные на основе научно-методических материалов и 

рекомендаций последних лет по подготовке спортивного резерва. 

Данная программа реализуется по виду спорта «баскетбол». Программа 

направлена на отбор одаренных детей, создание условий для их физического 

воспитания и физиологического развития, получение ими начальных знаний, 

умений и навыков в области физической культуры и спорта. 

В программе рассматривается организация и проведение процесса 

спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол». 

Целью программы является достижение максимально возможного для 

данного индивидуума уровня технико-тактической, физической и 

психической подготовленности, обусловленного спецификой вида спорта и 

требованиями достижения максимально высоких результатов в 

соревновательной деятельности. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней 

спортивной подготовки баскетболистов, начиная с этапа начальной 

подготовки до этапа совершенствования спортивного мастерства и 

предполагает решение следующих задач: 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков, 

гармоничное развитие физических качеств; 

- повышение уровня общей физической и специальной физической 

подготовки; 

- освоение основ техники и тактики по виду спорта "баскетбол"; 

- общие знания об антидопинговых правилах; 

- укрепление здоровья; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной 

подготовки. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям 

видом спорта "баскетбол"; 
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- повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовки; 

- формирование физических качеств с учетом возраста и уровня влияния 

физических качеств на результативность; 

- соблюдение режима тренировочных занятий и периодов отдыха, режима 

восстановления и питания; 

- овладение навыками самоконтроля; 

- приобретение опыта участия в официальных спортивных соревнованиях на 

первом и втором годах; 

- достижение стабильности результатов участия в официальных спортивных 

соревнованиях на третьем - пятом годах; 

- овладение основами теоретических знаний о виде спорта "баскетбол"; 

- знание антидопинговых правил; 

- укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и 

достижение высоких спортивных результатов; 

- повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовки; 

- повышение функциональных возможностей организма; 

- формирование навыка профессионального подхода к соблюдению режима 

тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных 

мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению периодов 

отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с использованием 

дистанционных технологий, а также требований мер безопасности; 

- выполнение плана индивидуальной подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов в 

официальных спортивных соревнованиях; 

- приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта "баскетбол"; 

- знание антидопинговых правил; 

- сохранение здоровья. 

Настоящая Программа разработана на основе следующих принципов: 

1) комплексности, предусматривающего тесную взаимосвязь всех 

видов спортивной подготовки (теоретическую, технико-тактическую, 

физическую, психологическую, методическую, соревновательную); 

2) преемственности, определяющего последовательность освоения 

программного материала по этапам подготовки и соответствие его 

требованиям высшего спортивного мастерства; 

3) вариативности, предусматривающего, в зависимости от этапа 

подготовки, учет индивидуальных особенностей спортсменов, варианты 

освоения программного материала, характеризующегося разнообразием 

средств, методов с использованием разных величин нагрузок для решения 

задач спортивной подготовки. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 
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- тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в 

том числе с использованием дистанционных технологий; 

- тренировочные мероприятия; 

- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

- спортивные соревнования; 

- контрольные мероприятия; 

- инструкторская и судейская практики; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные 

мероприятия. 

 

Характеристика вида спорта «баскетбол» и его отличительные 

особенности. 

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. 

Отличительными особенностями баскетбола являются:  

- Естественность движений: в основе баскетбола лежат естественные 

движения – бег, прыжки, броски, передачи.  

- Коллективность действий: эта особенность имеет большое значение 

для воспитания дружбы и товарищества, привычки подчинять свои действия 

интересам коллектива.  
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- Соревновательный характер: стремление превзойти соперника в 

быстроте действий, направленных на достижение победы, приучает 

занимающихся мобилизовать свои возможности, действовать с 

максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в 

процессе спортивной борьбы.  

- Непрерывность и внезапность изменения условий игры: игровая 

обстановка меняется очень быстро и создает новые игровые ситуации.  

- Высокая эмоциональность: соревновательный характер игры, 

непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывает у 

спортсменов проявление разнообразных чувств и переживаний, влияющих на 

их деятельность.  

- Самостоятельность действий: каждый игрок на протяжении встречи, 

учитывая изменяющуюся игровую обстановку, не только самостоятельно 

определяет, какие действия ему необходимо выполнять, но и решает, когда и 

каким способом ему действовать.  

- Этичность игры: правила игры предусматривают этичность 

поведения спортсменов по отношению к противникам и судьям. Особенности 

баскетбола определяются спецификой соревновательной деятельности, 

которая и отличает его от других видов спорта. Соревновательное 

противоборство в игре происходит по установленным правилам с 

использованием присущих только этой игре соревновательных действий - 

приемов игры (техники). При этом обязательным является наличие 

соперника.  

В баскетболе выигрывает и проигрывает команда в целом, а не 

отдельные спортсмены. Как бы хорошо ни играл отдельный спортсмен, если 

команда проиграла, то проиграл и он. И наоборот, как бы плохо спортсмен 

ни играл, если команда выиграла, то выиграл и он. Таким образом, 

спортивная команда является такой же целостной спортивной единицей, как 

и спортсмен в индивидуальных видах спорта.  

Такая специфика баскетбола определяет ряд требований к 

спортсменам, их взглядам, установкам, личностным качествам, характеру 

действий в состязании. В идеале основной психологической установкой 

спортсмена на игру должно быть стремление к полному подчинению 

собственных действий интересам команды (даже вопреки личному 

благополучию, может быть и «во вред себе» в том или ином отношении). 

При отсутствии такой установки у каждого спортсмена команды не может 

быть и сильной, слаженной команды в целом даже в том случае, если она 

состоит из индивидуально хорошо технически, физически и тактически 

подготовленных игроков. 
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В связи с этим баскетбол является действенным средством 

воспитания, естественно, при соответствующей деятельности тренеров, 

воспитателей, педагогов и др. 

Правила игры. 

В баскетбол играют две команды, обычно по двенадцать человек, от 

каждой из которых на площадке одновременно присутствует пять игроков. 

Цель каждой команды в баскетболе - забросить мяч в корзину соперника и 

помешать другой команде овладеть мячом и забросить его в корзину своей 

команды. 

Мячом играют только руками. Бежать с мячом, не ударяя им в пол, 

преднамеренно бить по нему ногой, блокировать любой частью ноги или 

бить по нему кулаком является нарушением. Случайное же соприкосновение 

или касание мяча стопой или ногой не является нарушением. 

Победителем в баскетболе становится команда, которая по окончании 

игрового времени набрала большее количество очков. При равном счёте по 

окончании основного времени матча назначается овертайм (обычно пять 

минут дополнительного времени), в случае, если и по его окончании счёт 

будет равен, назначается второй, третий овертайм и т.д., до тех пор, пока не 

будет выявлен победитель матча. 

За одно попадание мяча в кольцо может быть засчитано разное 

количество очков: 

• 1 очко - штрафной бросок 

• 2 очка - бросок со средней или близкой дистанции (ближе 3-х 

очковой линии) 

• 3 очка - бросок из-за трёх очковой линии на расстоянии 6м 75см 

(7м 24 см в Национальной баскетбольной ассоциации(НБА)) 

Игра официально начинается спорным броском в центральном круге, 

когда мяч правильно отбит одним из спорящих. Матч состоит из четырёх 

четвертей, длительность каждой 10 минут (двенадцать минут в НБА) с 

перерывами по две минуты. Продолжительность перерыва между второй и 

третьей четвертями игры - пятнадцать минут. После большого перерыва 

команды должны поменяться корзинами. 

Игра может идти на открытой площадке и в зале высотой не менее 7м. 

Размер поля - 28×15м. Размер щита 180х105 см. От нижнего края щита до 

пола или грунта должно быть 290см. Корзина представляет собой 

металлическое кольцо, обтянутое сеткой без дна. Она крепится на расстоянии 

0,15м от нижнего обреза щита и 3,05 м от уровня пола. Установленная 

стандартами FIBA для мужских соревнований длина окружности мяча 74,9 -

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%82%D0%B0%D0%B9%D0%BC
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A8%D1%82%D1%80%D0%B0%D1%84%D0%BD%D0%BE%D0%B9_%D0%B1%D1%80%D0%BE%D1%81%D0%BE%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9D%D0%91%D0%90
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%BC%D1%8F%D1%87_(%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9D%D0%B0%D1%86%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%B0%D1%81%D1%81%D0%BE%D1%86%D0%B8%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/FIBA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%BC%D1%8F%D1%87
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78см, масса – 567 - 650 г, (для женских соответственно 72,4 - 73,7 см и 510 - 

567 г). 

Как вид спорта баскетбол выделяет свои спортивные дисциплины. 

Перечень спортивных дисциплин по баскетболу представлен в таблице № 1. 

 

Таблица 1 

 

Дисциплины вида спорта – баскетбол 

 (номер-код – 014 000 26 1 1 Я) 

 

 

 

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

2.1. Структура тренировочного процесса  

(циклы, этапы, периоды и другое). 

 

В тренировочном процессе различают три уровня структуры. 

1. Микроструктуру – структуру отдельных тренировочных занятий и 

серии занятий в течение недели, которые 

называются микроциклами (недельными циклами); 

2. Мезоструктуру – структуру средних циклов, включающих серию 

целенаправленных микроциклов, которые называются мезоциклами. 

(месячный цикл). 

3. Макроструктуру – структуру больших циклов тренировки, 

включающих серию мезоциклов, которые называются макроциклами (этап, 

период, годовой цикл, олимпийский цикл). 

Узловой структурной единицей тренировочного процесса является 

отдельное занятие, в ходе которого используются различные средства 

тренировки, направленные на решение задач физической, технико-

тактической и других видов подготовки. 

Структура занятий определяется многими факторами, в числе которых: 

задачи данного занятия, закономерные колебания функциональной 

активности занимающихся в процессе мышечной деятельности, величина 

нагрузки занятия, особенности подбора и сочетания тренировочных 

упражнений. 

Деление тренировочного занятия на подготовительную, основную и 

заключительную части определяется закономерными изменениями 

функционального состояния организма спортсмена во время работы. В 

Дисциплины Номер-код 

Баскетбол 014 001 2 6 1 1 Я 

Мини-баскетбол 014 003 2 8 1 1 Н 

Баскетбол 3х3 14 002 2 8 1 1 Я 
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подготовительной части: разминка, врабатывание – выход на необходимую 

функциональную активность систем и органов спортсмена. В основной 

части: решение тренировочных задач данного занятия. В заключительной 

части: использование мероприятий, приводящих к снижению 

функциональной активности организма спортсмена и приведение его в 

состояние, близкое к до рабочему. 

1. В подготовительной части проводятся водно-организующая часть, 

общая и специальная разминка. Выполнение разминки (комплекса 

специально подобранных упражнений) способствует оптимальной 

подготовке организма к предстоящей работе. 

Разминку принято делить на две части: общую и специальную. В первой 

части разминки используются различные обще подготовительные 

упражнения для повышения общей работоспособности организма. 

Во второй части разминки принимают специально-подготовительные 

упражнения. Она направлена на создание оптимального состояния тех 

центральных и периферических звеньев двигательного аппарата спортсмена, 

которые определяют эффективность его деятельности в основной части 

занятия, а также на усиление вегетативных функций, обеспечивающих эту 

деятельность. 

Продолжительность разминки, подбор упражнений и их соотношения 

зависят от индивидуальных особенностей спортсмена, характера 

предстоящей работы, условий внешней среды. Как правило, 

подготовительная часть занимает 10 – 15 % от общего времени 

тренировочного занятия. 

2. В основной части занятия решаются его главные задачи. Для их 

решения применяются различные средства и методы, подбираются разные по 

величине и направленности тренировочные нагрузки (большие, 

значительные, средние, малые). 

Продолжительность основной части занятия зависит от характера и 

методики применяемых упражнений, величины тренировочной нагрузки. 

Подбор упражнений, их число определяет направленность занятий и его 

нагрузку. Основная часть составляет в среднем 2/3 времени от 

продолжительности всего занятия (70 – 75 %). 

3. В заключительной части занятия постепенно снижется интенсивность 

работы для того, чтобы привести организм спортсмена в состояние, близкое к 

до рабочему и создать условия, благоприятствующие интенсивному 

протеканию восстановительных процессов. Для этого применяются: 

медленный бег и подобные малоинтенсивные упражнения циклического 

характера, упражнения на растягивание и расслабление мышц. В конце 

заключительной части занятия, как правило, подводятся итоги занятия. 
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2.2. Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для 

зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки, количество 

лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта "баскетбол" 

 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Возраст для 

зачисления 

перевода в 

группы (лет) 

Наполняемость групп 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 8 15 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

5 11 10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

устанавливается 

13 6 

  
Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с 

лицами, проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах 

спортивной подготовки, если: 

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную 

подготовку на этапах начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) первого и второго года спортивной подготовки; 

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную 

подготовку на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с 

третьего по пятый год спортивной подготовки и этапе совершенствования 

спортивного мастерства; 

При объединении лиц, проходящих спортивную подготовку на разных 

этапах, в одну группу не должна быть превышена единовременная 

пропускная способность спортивного сооружения. 
 

2.3. Требования к объему тренировочного процесса, в том числе к объему 

индивидуальной подготовки и предельные тренировочные нагрузки. 
 

      Рост спортивных результатов во многом зависит от эффективного 

распределения тренировочных и соревновательных нагрузок на различных 

этапах спортивной подготовки. 
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Требования к объёму тренировочного процесса 

 

 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
 

До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Количество 

часов в неделю 

4,5 6 10 12 18  

Общее 

количество часов 

в год 

234 312 520 624 936 

 

  
Объем индивидуальной спортивной подготовки.  

Индивидуальное планирование многолетней подготовки 

осуществляется на основе следующих методических положений: 

 - строгая преемственность задач, средств и методов тренировки 

спортсменов;  

- неуклонное возрастание объема средств общей и специальной 

физической подготовки, соотношение между которыми постепенно 

изменяется - из года в год увеличивается удельный вес объема СФП (по 

отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и, соответственно, 

уменьшается удельный вес средств ОФП; 

 - непрерывное совершенствование спортивной техники;  

- неуклонное соблюдение принципа постепенности применения 

тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней 

тренировки спортсменов;  

- правильное планирование тренировочных и соревновательных 

нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания;  

- осуществление как одновременного развития физических качеств 

спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и 

преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее 

благоприятные возрастные периоды.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 
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осуществляется на этапе совершенствования спортивного мастерства.  

Для проведения занятий на этапе совершенствования спортивного 

мастерства, кроме основного тренера по баскетболу допускается 

привлечение дополнительно второго тренера по общефизической и 

специальной физической подготовке при условии их одновременной работы 

с лицами, проходящими спортивную подготовку.  

С учетом специфики определяются следующие особенности 

спортивной подготовки:  

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных 

нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с 

гендерными и возрастными особенностями развития;  

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований, подготовка по баскетболу 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 

безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 

 

Предельные тренировочные нагрузки. 
 

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от 

рациональной структуры тренировочных нагрузок. 

Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных 

этапах спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать 

необходимые сдвиги. Это осуществляется посредством увеличения объема и 

интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д. 

В спортивной тренировке очень важно периодически применять 

большие по объему и высокие по интенсивности тренировки. Только с 

помощью разумных и упорных тренировок каждый может достигнуть 

лучшего, на что способен. В то же время тяжелые нагрузки, если они 

соответствуют уровню подготовленности и адекватны состоянию организма 

спортсмена, должны преодолеваться им на положительном эмоциональном 

фоне. 

 

2.4. Режимы тренировочной работы и периоды отдыха  

(активного, пассивного). 

          Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку, ведется в соответствии с годовым планом спортивной 

подготовки, рассчитанным на 52 недели (включая четыре недели летнего 

периода самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно-

оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности тренировочного 

процесса). Основными формами осуществления спортивной подготовки 

являются:  

        тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в 
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том числе с использованием дистанционных технологий; 

тренировочные мероприятия; 

самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

спортивные соревнования; 

контрольные мероприятия; 

инструкторская и судейская практики; 

медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 

В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых 

на спортивные соревнования и тренировочные мероприятия, указываются в 

соответствии с требованиями к объему соревновательной деятельности на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта "баскетбол" и перечнем 

тренировочных мероприятий. Самостоятельная подготовка должна 

составлять не менее 10% от общего количества часов, предусмотренных 

годовым планом спортивной подготовки. Остальные часы распределяются 

организацией, осуществляющей спортивную подготовку, с учетом 

особенностей вида спорта. 

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации 

Программы не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

На основании годового плана спортивной подготовки организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, утверждается план 

тренировочного процесса и расписание тренировочных занятий для каждой 

тренировочной группы. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется только на этапах совершенствования спортивного 

мастерства. 

Понятие о тренировочной нагрузке. Выполнение любого 

тренировочного упражнения связано с переводом организма на более 

высокий уровень функциональной активности, чем в состоянии покоя либо 

умеренного функционирования, и в этом смысле является «надбавкой», 

«загружающей» или «нагружающей» органы и системы организма и 

вызывающей, если она достаточно велика, утомление. Таким образом, 

термин «тренировочная нагрузка» означает прибавочную функциональную 

активность организма (относительно уровня покоя или другого исходного 

уровня), вносимую выполнением тренировочных упражнений, и степень 

преодолеваемых при этом трудностей. 
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Смысл тренировочной нагрузки понят давно: вызывая расходование 

рабочих потенциалов организма и утомление, она тем самым стимулирует 

восстановительные процессы, а в результате (если не иметь в виду 

чрезмерных нагрузок) сопровождается не только восстановлением, но и 

сверх восстановлением работоспособности (суперкомпенсацией). 

По сравнению с общими формами физического воспитания в 

спортивной тренировке используются более значительные нагрузки, как по 

объему, так и по интенсивности, что обусловлено закономерной связью 

между уровнем спортивных достижений и параметрами нагрузок. Хотя их 

соотношение не всегда прямо пропорционально, общая тенденция такова, 

что рост спортивных достижений, несомненно, зависит от прироста 

тренировочных нагрузок. Постоянные подтверждения этому дает весь опыт 

теории и практики спорта. 

Нагрузки, применяющиеся в спортивной тренировке, могут быть 

подразделены: 

- по своему характеру на тренировочные и соревновательные, 

специфические и неспецифические; 

- по величине – на малые, средние, значительные (околопредельные), 

большие (предельные); 

- по направленности – на способствующие развитию отдельных 

двигательных способностей (скоростных, силовых, координационных, 

выносливости, гибкости) или их компонентов (например, алактатных или 

лактатных анаэробных возможностей, аэробных возможностей), 

совершенствующие координационную структуру движений, компоненты 

психической подготовленности или тактического мастерства и т. п.; 

- по координационной сложности – на выполняемые в стереотипных 

условиях, не требующих значительной мобилизации координационных 

способностей, и связанные с выполнением движений высокой 

координационной сложности; 

- по психической напряженности – на более напряженные и менее 

напряженные, в зависимости от требований, предъявляемых к психическим 

возможностям спортсменов. 

Нагрузки могут различаться по принадлежности к тому или иному 

структурному образованию тренировочного процесса. В частности, следует 

различать нагрузки отдельных тренировочных и соревновательных 

упражнений или их комплексов, нагрузки тренировочных занятий, дней, 

суммарные нагрузки микро- и мезоциклов, периодов и этапов тренировки, 

макроциклов, тренировочного года. 

Различают показатели, относящиеся к внешней и внутренней сторонам 

нагрузки. Первые представляют собой количественные характеристики 

выполняемой тренировочной работы, оцениваемые по ее внешне 

выраженным параметрам (продолжительность, число повторений 

тренировочных упражнений, скорость и темп движений, величина 

перемещаемого веса и др.). Вторые, выражая степень мобилизации 
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функциональных возможностей организма спортсмена при выполнении 

тренировочной работы, характеризуются обусловленной ею величиной 

физиологических, биохимических и других сдвигов в функциональном 

состоянии органов и систем (увеличением частоты сердечных сокращений, 

объема легочной вентиляции и потребления кислорода, ударного и 

минутного объема крови, содержания молочной кислоты в крови и т. п.). 

Согласно существующим представлениям, величина тренировочной 

нагрузки является производной от ее интенсивности и объема, причем их 

одновременное увеличение может происходить лишь до некоторых пределов, 

после чего дальнейшее нарастание интенсивности ведет к уменьшению 

объема, и наоборот. Отсюда вытекает необходимость 

учитывать параметры объема и интенсивности нагрузки, их соотношение и 

изменение в процессе тренировки. 

Понятие «объем» тренировочной нагрузки относится к 

продолжительности ее воздействия и суммарному количеству работы, 

выполненной за время отдельного тренировочного упражнения или серии 

упражнений (термин «работа» здесь понимается не только в 

физикомеханическом, но и в физиологическом смысле). Понятие 

же «интенсивность» нагрузки связывается с величиной прилагаемых усилий, 

напряженностью функций и силой воздействия нагрузки в каждый момент 

упражнения или же со степенью концентрации объема тренировочной 

работы во времени (при характеристике суммарной интенсивности ряда 

упражнений). 

Одним из наиболее широко учитываемых внешних показателей объема 

нагрузки служит время, затраченное на выполнение упражнения, т. е. его 

протяженность во времени. Интенсивность отдельных упражнений часто 

оценивают по скорости и темпу движений, величине преодолеваемых 

внешних отягощений и тому подобным показателям. При оценке нагрузки со 

стороны функциональных сдвигов, происходящих в организме, одним из 

показателей ее объема служит, например, суммарная пульсовая стоимость 

упражнения (суммарная прибавка ЧСС за время упражнения относительно 

исходного уровня) или энергетическая стоимость упражнения (оцениваемая 

расчетным путем по добавочному потреблению кислорода на работу), а 

показателями интенсивности – средние, минимальные и максимальные 

значения ЧСС или энерготрат в единицу времени (например, в секунду или 

минуту). 

Тренировочный процесс, как известно, включает в себя отдых. Но отдых 

лишь тогда можно рассматривать в качестве действительно органического 

компонента тренировки, когда он организован в соответствии 

с ее закономерностями. Чрезмерно короткий либо, напротив, чрезмерно 

продолжительный отдых нарушает структуру тренировки и превращается в 

таких случаях из ее неотъемлемого компонента в фактор перетренировки или 

растренировки (детренирующий фактор). Отсюда возникает проблема 

оптимального, регулирования отдыха в спортивной тренировке. Рационально 
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организованный отдых (активный и пассивный) выполняет в тренировке две 

основные функции, единые в своей основе: 

1) обеспечивает восстановление работоспособности после 

тренировочных нагрузок и тем самым позволяет повторно использовать их; 

2) служит одним из средств оптимизации эффекта нагрузок. 

Как восстановительная фаза отдых в процессе тренировки 

рационализируется с помощью таких средств и способов, как использование 

различных его форм (в том числе путем переключения на иную деятельность, 

чем та, что вызвала утомление); комплексирование в определенных 

вариантах активного и пассивного отдыха; введение в интервалах между 

сериями упражнений элементов психорегулирующей тренировки, 

направленных на успокоение и тонизацию спортсмена, восстановительного 

массажа, термических воздействий (например, кратковременное прогревание 

в сауне в интервалах между плавательными упражнениями), других 

гигиенических процедур и т. д. 

Использование отдыха как средства оптимизации эффекта 

тренировочных нагрузок основано на том, что от его продолжительности в 

интервалах между упражнениями и особенностей содержания (активный 

либо пассивный) зависит «последействие» предыдущей нагрузки и 

воздействие последующей. Известно, что достаточно короткий интервал 

отдыха, или «жесткий» интервал, усиливает воздействие очередной нагрузки, 

поскольку она совпадает с фазой неполного восстановления 

работоспособности и остаточной функциональной активностью, 

сохраняющейся от предшествующей нагрузки. Отдых, достаточный для 

простого восстановления работоспособности до исходного уровня, или 

«ординарный» интервал, позволяет использовать повторную нагрузку без 

уменьшения, но и без увеличения ее параметров. Отдых, создающий условия 

для «сверхвосстановления» работоспособности, или «максимизирующий» 

интервал, предоставляет возможность для увеличения очередной нагрузки, 

однако степень сумма 

Наивысшая готовность к выступлению в соревнованиях и достижение 

высоких спортивных результатов возможны при условии современного 

научно-методического обеспечения всей системы подготовки. Отсюда 

вытекает понятие «школа спорта», под которым понимают систему 

подготовки спортсмена, сложившуюся на основе новейших научных данных 

и передовой спортивной практики. Наряду с понятием «спорт» часто 

используют понятие «физическая культура» или их сочетание «физическая 

культура и спорт». Спорт является неотъемлемой частью, крупным 

компонентом физической культуры. Целый ряд социальных функций 

физической культуры распространяется и на спорт. Однако не все виды 

спорта можно отнести к составляющим физической культуры. Это связано с 

тем, что под термином «физическая культура» понимают органическую часть 

культуры общества и личности, рациональное использование человеком 
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двигательной активности в качестве фактора оптимизации своего состояния 

и развития, физической подготовки к жизненной практике. 

 

2.5. Виды подготовки (общая физическая и специальная 

физическая, техническая, тактическая, теоретическая и 

психологическая, интегральная), а также соотношение видов 

спортивной подготовки в структуре тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол».  

 

 

 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки по иду спорта «баскетбол» 

 

Виды подготовки Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Один 

год 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Общая физическая 

подготовка (%) 

18-20 16-18 14-16 12-14 10-12 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

12-14 14-16 16-18 16-18 18-20 

Техническая 

подготовка (%) 

30-32 28-30 24-26 20-22 12-14 

Теоретическая 

подготовка (%) 

7-10 5-7 5-7 3-5 2-3 

Тактическая 

подготовка (%) 

10-12 12-14 16-18 16-18 20-22 

Психологическая 

подготовка (%) 

6-8 6-8 8-10 8-10 12-14 

Интегральная 

подготовка (%) 

8-10 10-12 16-18 18-20 22-24 

  
 

2.5.1. Общая физическая подготовка. 
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Общая физическая подготовка (ОФП) — это процесс 

совершенствования двигательных физических качеств, направленных на 

всестороннее и гармоничное физическое развитие человека. 
ОФП способствует повышению функциональных возможностей, общей 

работоспособности, является основой (базой) для специальной подготовки и 

достижения высоких результатов в виде спорта баскетбол. Перед ОФП могут 

быть поставлены следующие задачи: 
· достичь гармоничного развития мускулатуры тела и соответствующей 

силы мышц; 
· приобрести общую, выносливость; 
· повысить быстроту выполнения разнообразных движений, общие 

скоростные способности; 
· увеличить подвижность основных суставов, эластичность мышц; 
· улучшить ловкость в самых разнообразных (бытовых, трудовых, 

спортивных) действиях, умение координировать простые и сложные 

движения; 
· научиться выполнять движения без излишних напряжений, овладеть 

умением расслабляться. 
С общей физической подготовкой связано достижение физического 

совершенства - уровня здоровья и всестороннего развития физических 

способностей, соответствующих требованиям человеческой деятельности в 

определенных исторически сложившихся условиях производства, военного 

дела и других сферах общественной жизни. Конкретные принципы и 

показатели физического совершенства всегда определяются реальными 

запросами и условиями жизни общества на каждом историческом этапе. Но в 

них также всегда присутствует требование к высокому уровню здоровья и 

общей работоспособности. При этом следует помнить, что даже достаточно 

высокая общая физическая подготовленность зачастую не может обеспечить 

успеха. А это значит, что в одних случаях требуется повышенное развитие 

выносливости, в других - силы и, т.е. необходима специальная подготовка. 
Общая физическая подготовка (ОФП) - включает разностороннее 

воспитание его физической культуры, которое не сводится к специфическим 

способностям, проявляемым в избранном виде спорта, но обусловливают 

успех спортивной деятельности. ОФП должна строиться согласно 

закономерностям переноса тренировочного эффекта с подготовительных 

упражнений на соревновательные действия. Общая физическая подготовка 

является основным, базовым видом физического воспитания, реализующим 

обще подготовительное направление системы физического воспитания. Ее 

содержание, средства, методы и формы организации занятий, направлены на 

создание широкой базы физической подготовки (ФП) для любого вида 

деятельности людей в быту, спорте, и других видах деятельности. Общая 

физическая подготовка способствует повышению функциональных 

возможностей, общей работоспособности, является основой (базой) для 
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специальной подготовки и достижения высоких результатов в избранной 

сфере деятельности или виде спорта. 
1. Задачи общей физической подготовки 
Общая физическая подготовка определяет уровень и темпы развития 

основных двигательных способностей человека. Поэтому задачами общей 

физической подготовки являются: 
1. Укрепление здоровья (сердечно-сосудистой системы, дыхательной 

системы). 
2. Противодействие неблагоприятным влияниям на человека условий 

жизни; 
3. Обеспечение всестороннего и гармоничного физического развития 

человеческого организма; 
4.Воспитание трудолюбия, настойчивости, интереса к физическим 

упражнениям; 
5. Расширение фонда двигательных умений и навыков; 
В содержании ОФП ведущую роль играют естественные виды действий 

и их вариации, сопутствующие человеку на протяжении всей жизни. К ним 

относятся различные виды и формы физической рекреации, ритмическая 

гимнастика, атлетическая гимнастика, могут использоваться упражнения на 

различных тренажерах. 
Необходимость широкого разнообразия средств ОФП определяется тем, 

что в сферу занятий физическими упражнениями с обще подготовительной 

направленностью вовлекаются почти все контингенты населения. Их 

популяризация и внедрение в быт всего народа имеют весьма важное 

значение для вовлечения людей в систематические занятия физической 

культурой, в результате чего происходит укрепление здоровья, повышение 

производительности труда и рост спортивных достижений. 
Следует учитывать особенности занимающихся: их состояние здоровья, 

возраста, уровня и степени разносторонности физического развития, целевой 

установки при занятиях общей физической подготовкой. 
Задачи ОФП детей и подростков, занимающихся спортом, будут 

отличаться от тех, которые ставятся в ОФП у юных спортсменов 

разрядников. 
Задачи ОФП спортсменов в подготовительном периоде спортивной 

тренировки будут иметь свою специфику в зависимости от вида спорта и 

уровня спортивного мастерства. Общая физическая подготовка — это 

процесс совершенствования двигательных физических качеств, 

направленных на всестороннее и гармоничное физическое развитие 

личности. 
 

2.5.2. Специальная физическая подготовка. 

 

Специальная физическая подготовка (СФП) – процесс воспитания 

физических способностей и функциональных возможностей спортсмена, 

отвечающих специфике баскетбола. 
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Важность специальной физической подготовки баскетболистов велика. 

Для того, чтобы полноценно играть в современный баскетбол, одного 

таланта недостаточно. Необходимо иметь хорошее физической развитие. 

Тренер акцентирует внимание на решении следующих задач по 

совершенствованию специальной физической подготовки: 

- повышение функциональных возможностей, обеспечивающих 

успешность соревновательной деятельности; 

- воспитание специальных физических способностей; 

- достижение оптимальной спортивной формы. 

Следует помнить о том, что сильных от природы людей мало – 

сильными становятся, выполняя специальные упражнения. Специфика 

силовой подготовки спортсмена состоит в том, что вначале необходимо 

создать базу, фундамент для наращивания силы, а затем постоянно её 

накапливать. Кроме того, большое значение имеет правильное питание 

спортсмена, без которого добиться желаемых результатов невозможно. 

Физическое качество – быстрота 

Быстрота – это способность игрока выполнять свои действия в 

кратчайшие промежутки времени. Развитию быстроты следует постоянно 

уделять внимание на тренировках. Такие тренировки особенно необходимы 

игрокам высокого и сверхвысокого роста, так как от природы гигантам 

обычно достаётся мало быстроты. 

Известно, что тренировки с отягощением способствуют повышению 

быстроты движений, развивают мышечную силу, улучшают координацию, 

что важно в первую очередь для центровых. Целесообразно сочетать 

специальные упражнения и работу над быстротой и техникой в условиях, 

близких к игре, поскольку постоянный игровой цейтнот требует усиленной 

работы, быстроты мышления и быстроты движений. 

На практике работы с баскетболистами доказано, что упражнения со 

штангой или гирей весом 15-20 процентов от собственного веса игрока 

развивают двигательную быстроту. Надо только следить, чтобы во время 

упражнений с такими весами скорость движения не снижалась. 

Работа с отягощениями 70-80 процентов от собственного веса игрока 

способствует развитию взрывной силы и стартовой скорости. Следует 

помнить, что применяющиеся в основном для укрепления связок 

изометрические упражнения противопоказаны для развития быстроты, так 

как мышцы заметно теряют свойство эластичности, и их сокращения 

замедляются. 

Этот метод развития скоростных качеств предполагает работу в зале с 

мячами и тренировки на стадионе. 

Упражнения для рук 

Развитию скорости движения рук в нашем баскетболе уделяется очень 

мало внимания, хотя от правильно быстроты работы рук в игре зависит очень 

многое. 
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Сильные, цепкие руки часто помогают выигрывать борьбу за отскок 

мяча от щита, борьбу на полу. Тренировать силу и цепкость кистей, пальцев 

рук необходимо постоянно. 

Для этой цели лучше всего подходят упражнения с теннисными 

мячами, эспандером, отжимания на полу на пальцах, висы и подтягивания на 

канате. 

Специальный комплекс упражнений для тренировки мышц рук 

- Ведение одного-двух мячей. 

- Передачи двух-трёх мячей у стены на время – 30-40 секунд. 

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

на расстоянии 2-3 м. 

- Передачи у стены правой рукой с одновременным ведением левой 

рукой. 

- Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами одной и двумя 

руками. 

- Два игрока, лёжа на животе на расстоянии 2-3 м друг от друга, 

передают один-два-три мяча на время – 30-40 с. Проводится как 

соревнование между парами на количество передач. 

- То же, что упр. 6, но в положении сидя. 

- Ведение трёх мячей на время – 30 сек. 

- Дриблинг у стены на вытянутых руках двумя мячами на время – 30 – 

40 сек. Проводится как соревнование на количество ударов мяча. 

- Отбивание, ловля и передача пяти-шести-семи мячей на время – до 30 

сек. 

Физическое качество – ловкость 

Ловкость – это способность быстро координировать движения в 

соответствии с меняющейся игровой ситуацией. 

Это самое общее определение, поскольку ловкость – комплексное 

качество, в котором сочетаются проявления быстроты, координации, чувства 

равновесия пластичности, гибкости, а также овладение игровыми приёмами. 

Если же попытаться дать более узкое, специальное определение, то 

можно сказать, что ловкость – это умение быстро и точно выполнять 

сложные по координации движения. Различают прыжковую ловкость, 

акробатическую, скоростную и др. 

Развивать ловкость следует с 6-8 лет, и работать над этим качеством 

постоянно, вводя в тренировочный процесс всё новые, более сложные 

упражнения. 

Центровым и всем высоким игрокам, не наделённым от природы 

непринуждённостью движений, быстротой и координированностью, 

необходимо овладеть этими приёмами и постоянно их совершенствовать. 

Хотя сама игра во многом способствует развитию координации и ловкости, 

тем не менее, без специальных упражнений обойтись трудно. 

Обычно при работе с высокими игроками применяют комплекс 

разминочных упражнений, направленных на растягивание всех групп мышц 
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и подготовку суставов к работе. В начале разминки игроку, сидящему на 

полу с широко разведёнными ногами, следует помогать доставать головой 

колени, локтями – пол. Эту помощь могут оказывать тренеры, массажист, 

врач команды или игроки, если упражнения выполняются в парах. 

Следующие разминочные упражнения игроки выполняют стоя: 

прогибаются назад, доставая руками пятки. 

Кроме этого, для развития ловкости используют серию акробатических 

упражнений. Три раза в неделю игроки занимаются акробатикой по 30-40 

минут. 

Общие упражнения для развития ловкости 

1. Кувырок вперёд через голову с предварительным прыжком 

на согнутые в локтях руки. Освоив упражнение, можно делать до 10 

кувырков подряд. 

2. Кувырок назад через голову с падением на согнутую в 

локте руку. 

3. Падение вперёд и быстрое вставание. 

4. Гимнастическое колесо влево и вправо. 

5. Стойка на голове с опорой у стены. 

6. Стойка на руках. 

7. Ходьба на руках. 

Ловкость можно тренировать, используя элементы других видов спорта 

– например акробатику, гимнастику, футбол, единоборства и др. 

Отлично помогает для развития координации, а, следовательно, и 

ловкости, ходьба по гимнастическому бревну, по скамейке с вращением мяча 

вокруг корпуса, с финтами в сторону, вперёд. 

Скоростно-силовые качества. Прыгучесть. 

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 мышцы, 

голеностопного и коленного суставов. 

Развивая прыгучесть, следует, прежде всего, укрепить голеностопный 

сустав, сделать его сильным, эластичным, способным противостоять 

травмам. С этой целью нужно ежедневно утром уделять не менее пяти минут 

укреплению ахиллова сухожилия и голеностопного сустава. Рекомендуются 

простые, но эффективные упражнения. 

Сначала необходимо разогреть массажем мышцы голени. Затем 

приступить к сгибанию и разгибанию голеностопного сустава двумя ногами 

одновременно. Потом вращать стопы 1,5-2 минуты. Затем проделать 

упражнения левой и правой ногами медленно – по 100-150 движений (для 

удобства обопритесь о стену или стол под углом 70-75 градусов). 

Полезно сгибать стопы с амортизатором, с отягощением или 

преодолевая сопротивление партнёра. Хорошо использовать медицинболы – 

катать их стопами. Можно ходить и прыгать на носках с отягощением в 

руках или на плече. Эффективны для укрепления стопы и голени прыжки на 
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песке, со скакалкой, прыжки через барьер на носках, на одной или двух 

ногах. 

Для коленного сустава полезны вращения коленей по 30-40 раз в обе 

стороны. Кроме того, рекомендуется сгибание ног в коленном суставе с 

отягощением, выпрыгивание с отягощением, ходьба на полусогнутых ногах 

со штангой – в приседе, в полуприседе с поворотами на каждый шаг. 

Укрепив голеностопный и коленный суставы, можно наращивать 

интенсивность прыжковых упражнений. Методика тренировки прыгучести 

претерпела изменения в связи с ускорением всех стадий игры. 

Прыжки из низкой баскетбольной стойки не приносят успеха: на 

выпрямление, сгибание ног в коленном суставе затрачивается драгоценное 

время, и зачастую мяч достаётся сопернику с более «заряженной» стопой и 

менее согнутыми в коленных суставах ногами. 

Силовая подготовка 

Баскетбол становится всё более контактной силовой игрой. Около 70 

процентов всех движений баскетболиста носят скоростно-силовой характер. 

Это требует от игроков, особенно центровых, специальной физической 

подготовки. 

Они должны обладать взрывной силой – способностью проявлять свои 

силовые качества в кратчайший промежуток времени. В баскетболе это 

рывки, прыжки, быстрый пас, борьба на щите, контратаки. 

Специфика силовой подготовки центровых состоит в том, что вначале 

необходимо создать базу, фундамент для наращивания силы, а затем 

постоянно её накапливать. Абсолютная сила – это предельная сила данного 

игрока при выполнении движения без учёта собственного веса. 

Относительная сила – это сила в соотношении с весом игрока. 

Как правило, высокорослые игроки предрасположены к искривлениям 

и деформации позвоночника. Поэтому им необходимо создать мышечный 

корсет, поддерживающий позвоночный столб, и укрепить мышцы живота. 

Только после этого можно переходить к тренировкам с тяжёлым весом. 

Виды силовой подготовки: 

1. Методика силовой подготовки. 

2. Упражнения для развития взрывной силы. 

Методика силовой подготовки 

Работая над силовой подготовкой, можно ставить разные цели. 

Приседая, выпрыгивая в среднем темпе 5-7 раз, в нескольких подходах, 

развивается собственная сила. 

Для развития скоростно-силовых способностей требуется штанга не 

более 45 процентов от собственного веса – эти упражнения нужно выполнять 

лёжа на скамейке в максимальном темпе 10-12 раз. Для скоростно-силовой 

выносливости в среднем темпе до полного утомления упражнение 

выполняется с весом до 10-15 кг 15-20 раз. 

После интенсивной разминки, в которую входили и обязательные 

упражнения для мышц спины и живота, начиналась круговая тренировка. 
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Упражнения для развития скоростных качеств 

1. Приседания, выпрыгивания со штангой на одной или двух 

ногах. 

2. 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. 

3. Бег с касанием голенью ягодиц на 30-40 м с переходом в 

ускорение на ту же дистанцию. 

4. Бег с подскоками попеременно на левой и правой ноге на 

30-40 м с переходом в ускорение на такую же дистанцию, с ведением и 

без ведения мяча. 

5. Прыжки на двух ногах вперёд (ноги вместе) на дистанцию 

30-40 м с переходом в ускорение (бег) на ту же дистанцию. Это 

упражнение можно выполнять с ведением одного или двух мячей. 

6. Бег с выбрасыванием прямых ног вперёд (не сгибая колен) 

до 50 м с переходом на ускорение на ту же дистанцию. Можно 

выполнять с одним или двумя мячами. 

7. Рывок на 15-30-40-60 м с вращением мяча вокруг корпуса, 

шеи. 

8. Быстрый бег с высокого старта с передачей мяча с руки на 

руку. 

9. Проводится как соревнование двух-трёх игроков на время. 

Дистанция 50 м. 

10. Передачи мяча в парах во время скоростного бега. Один 

игрок бежит лицом вперёд, другой – спиной. 

11. Скоростной бег приставными шагами двух игроков лицом 

друг к другу, удерживающих два мяча на вытянутых руках. Дистанция 

– до 50 м. 

12. Максимально быстрый подъём и спуск по лестнице с 

учётом частоты движений. Проводится как соревнование двух-трёх 

игроков на время – от 20 до 40 сек. 

13. Скоростной бег с поворотами с одним или двумя мячами в 

соревновании двух игроков. Дистанция – от 30 до 50 м. 

14. Командная эстафета с ведением мяча по стадиону на 

дистанции 100 м. Игроки должны передавать мяч из рук в руки после 

100-метрового ускорения. Состав команды – 5-10 чел. 

15. Скоростное ведение мяча от лицевой до штрафной линии, 

возвращение к щиту с броском мяча в корзину. Затем ведение до 

центра и обратно, до противоположной штрафной и обратно. 

Проводится как соревнование двух-трёх игроков. 

 

Упражнения для развития ловкости 
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1. Прыжки на месте с поворотами на 90 и 180 градусов с 

ведением одного или двух мячей. 

2. Рывок с ведением одного или двух мячей на 5-6 м, кувырок 

вперёд с мячом в руках и вновь рывок. 

3. Ходьба на руках с качением мяча перед собой. Партнёр 

поддерживает ноги. 

4. Командная эстафета в беге на руках с качением мяча перед 

собой. Длина этапа до 30 м. 

5. Передача мяча у стены в парах со сменой мест. 

Выполняются одним мячом. 

6. Рывок с ведением мяча от центра поля к линии штрафного 

броска, кувырок вперёд с мячом в руках и бросок по кольцу. 

7. Серийные прыжки через барьеры с ведением мяча. 

8. Различные виды бега с одновременным ведением двух 

мячей с высоким подниманием бедра, выбрасывая прямые ноги вперёд, 

подскоками на двух ногах и на одной ноге и т.д. 

9. Игра в «пятнашки» в передачах. Двое водящих передают 

друг другу мяч и стараются запятнать остальных игроков, ведущих 

мячи, дотронувшись до них мячом, не выпуская его из рук. 

Запятнанный игрок присоединяется к водящим. 

10. Прыжки через барьеры с ловлей и передачей мяча. Игрок 

перепрыгивает через 10-12 барьеров, стоящих подряд. Во время 

каждого прыжка он ловит и отдаёт мяч. 

11. Прыжки через гимнастические скамейки с ведением мяча. 

Прыжки выполняются на одной или двух ногах, боком или спиной. 

12. Прыжки через гимнастическую скамейку с 

одновременными передачами мяча в стену. 

13. Два игрока находятся на противоположных линиях 

штрафного броска. По сигналу тренера они выполняют кувырок вперёд 

и совершают рывок к центру поля, где лежит мяч. Игрок, завладевший 

мячом, атакует указанное тренером кольцо. 

14. Игроки команды делятся на две группы и встают на 

противоположные линии штрафного броска лицом к щиту. По сигналу 

тренера первые игроки каждой колонны бьют мячи в щит и бегут к 

противоположному щиту, чтобы успеть на добивание. Добивание мяча 

в щит можно выполнять только в одном прыжке. В центре поля игроки 

выполняют кувырок вперёд. 

Упражнения для тренировки прыжков 

1. Прыжки по лестнице на одной и двух ногах вверх и вниз. 

Можно выполнять с ведением мяча. 

2. Прыжки с уступающее-преодолевающим воздействием: 

запрыгивание на тумбу и спрыгивание на пол. 

3. Прыжки через гимнастическую скамейку на одной и двух 

ногах с ведением мяча вперёд-назад, лицом, боком. 
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4. Прыжки через обычную скакалку на одной и двух ногах – 

до 5 мин. 

5. Многоскоки на одной ноге с ведением мяча. Задача – 

делать как можно дальние прыжки. Упражнение проходит в виде 

соревнования: кто из игроков затратит меньшее количество прыжков 

на длину площадки. 

6. Подъём на носках. Встаньте на что-нибудь так, чтобы пятки 

не соприкасались с полом (ступень лестницы, толстая книга). 

7. Поднимитесь на одной ноге как можно выше, затем на 

другой ноге. Отдых между подходами: 25-30 сек. Поставьте одну ногу 

на прочное возвышение (стул, скамейка) и толкнитесь опорной ногой 

вверх. В воздухе смените опорную ногу и повторите то же самое. 

Выполните серию прыжков без перерыва. 

8. Прыжки из приседа (в полном приседе). Оно нагружает 

целиком бедро и способствует увеличению его взрывной силы. Оно 

увеличивает сердечно-сосудистую выносливость, скорость на короткие 

дистанции и боковую скорость. 

9. «Стэп» - частое передвижение ногами на месте, 

выполняется на носках, По сигналам тренера выполняются повороты 

влево, вправо, кругом. Поворот выполняется быстро и возвращение в 

исходное положение. 

Упражнения для развития взрывной силы 

1. Толкание медицинбола ногами из положения сидя, лёжа. 

Соревнование на дальность. 

2. Передача медицинбола одной рукой от плеча, снизу, сбоку, 

крюком, двумя руками снизу, из-за головы. 

3. Выталкивание партнёра из круга: спиной, боком, грудью 

(без помощи рук). 

4. То же - с ведением мяча; то же – с двумя мячами. 

5. Отталкивание от пола при отжимании на прямых руках, 

хлопок во время отталкивания. 

6. Передачи набивного мяча в парах или тройках. Игроки 

располагаются 1,5 м друг от друга и передают набивной мяч. 

 

Упражнения для развития силы 

1. Подбрасывание и ловля медицинбола на высоту до 2-2,5 м. 

Игроки выполняют упражнение двумя руками, а затем, по команде 

тренера, поочерёдно каждой рукой. 

2. Упражнение для укрепления мышц спины. Игрок ложится 

бёдрами на опору лицом вниз, закрепляет ступни в шведской стенке и 

начинаетсгибать и разгибать туловище в тазобедренном суставе, 

удерживая в согнутых у груди «длин» от штанги. 

3. Упражнение для укрепления мышц брюшного пресса. 

Игрок ложится спиной на пол, закрепляет ноги в шведской стенке и 



 

28 
 

начинает сгибать и разгибать туловище. Упражнение выполняется в 

несколько подходов по 15-20 раз. 

4. Отжимание от пола. Упражнение выполняется на пальцах 

или кулаках в несколько подходов. 

5. Отжимание от пола с отрыванием рук и хлопком ладонями. 

Упражнение выполняется в несколько подходов по 15-20 отжиманий. 

6. Ходьба и бег на руках. Игрок принимает положение (упор 

лёжа), его ноги держит стоящий сзади партнёр. По команде тренера 

пары игроков начинают движение к противоположной лицевой линии в 

среднем или быстром темпе, на лицевой линии игроки меняются 

местами. 

7. Подтягивание на перекладине. 

8. Игра в баскетбол 3х3, 4х4, 5х5. Все игроки в утяжелителях. 

9. Исходное положение: вис на перекладине широким хватом. 

Подтягивание ног к перекладине. Упражнение выполняется на 

количество повторений: 10-15 раз в подходе. 

10. Передвижение в баскетбольной стойке: вперёд, в сторону и 

назад, преодолевая сопротивление резинового жгута, закреплённого 

одним концом у игрока на поясе, а другим – на шведской стенке. 

Упражнение выполняется на время: 45-60 сек. 

 

2.5.3. Техническая подготовка. 

Техника баскетбола включает в себя сложившуюся в процессе развития 

вида спорта совокупность приемов, способов и 

их разновидностей, позволяющих наиболее успешно решать конкретные 

игровые задачи. 

Под термином «прием техники» подразумевается система движений, 

сходных по структуре и направленных на решение примерно одной и той же 

игровой задачи. Разнообразие условий, в которых применяется тот или 

иной прием, стимулирует формирование и совершенствование способов его 

выполнения. На разных этапах развития баскетбола изменялись и 

совершенствовались количество приемов, способы их 

выполнения, критерии оценки. На перестройку арсенала оказывали влияние 

изменения правил игры, обогащение ее тактики, повышение уровня 

других видов подготовленности игроков. 

Таким образом, техника спортсмена на каждом этапе развития — это 

наиболее эффективное, апробированное практикой средство, которое дает 

возможность игроку в рамках правил успешно действовать в 

сложных ситуациях борьбы. Для того чтобы добиться 

наилучших результатов в мгновенно складывающихся игровых положениях, 

баскетболист 

должен владеть всем богатством разнообразия технических приемов и 

способов, уметь выбрать наиболее подходящий прием 

или сочетание приемов, быстро и точно их выполнить.  
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Критерии высшего технического мастерства: 

• свободное владение оптимальным объемом приемов и способов 

для полноценного выполнения заданных игровых функций в сочетании с 

двумя-тремя коронными приемами нападения и защиты; 

• точность и эффективность выполнения указанных приемов; 

• стабильность выполнения приемов при влиянии 

сбивающих факторов -значительном утомлении, психологическом 

напряжении, трудных внешних условиях и т.д.; 

• умение управлять фазами технического приема в зависимости 

от конкретных вариантов противодействия соперника; 

• надежность выполнения приемов, которая определяется 

высокой точностью на протяжении многодневного турнира, от 

матча к матчу без существенных отрицательных отклонений. 

Техника игроков экстракласса отличается высоким уровнем стабильности 

выполнения. 

И тем не менее далеко не все 

возможности технической игры использованы в спортивной 

практике сегодняшнего дня. Неисчерпаемые функциональные и 

координационные возможности организма тренированного 

спортсмена создают хорошую перспективу для выполнения новых 

изменений в технике нападения и защиты. 

Классификация техники игры — это распределение всех ее приемов и 

способов по разделам и группам на основе определенных признаков. К 

числу таких признаков, прежде всего, относятся назначение приема 

в спортивной борьбе (для атаки или обороны корзины), содержание действия 

(с мячом или без мяча), а также особенности его 

кинематической и динамической структуры. 

Технику баскетбола подразделяют на 

два больших раздела: технику нападения и технику защиты.  

В каждом из разделов выделяют две группы:  

в технике нападения - технику передвижения и технику владения 

мячом, а в технике защиты технику передвижений и технику отбора мяча 

и противодействия. 

Внутри каждой из групп имеются приемы и способы 

их выполнения. Почти каждый способ выполнения приема имеет несколько 

разновидностей, которые раскрывают отдельные детали структуры 

движений. 

Принципиальная схема классификации техники может 

быть представлена следующим образом: 

прием - бросок мяча в корзину; 

способ выполнения - одной рукой сверху; 

разновидность - с отклонением туловища; 

условия выполнения - в прыжке после остановки, 

со средней дистанции. 
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По каждой схеме построена классификация техники баскетбола. 

Анализ каждого способа выполнения технических приемов 

базируется на системно-структурном подходе. 

 

 

2.5.4. Тактическая подготовка. 

Тактическая подготовка баскетболистов предполагает овладение 

искусством ведения спортивной борьбы. Она базируется на способностях 

спортсмена быстро и правильно анализировать складывающуюся 

соревновательную ситуацию, находить оптимальное решение данной 

тактической задачи и решать ее с партнерами. 

В процессе создания теоретического фундамента для тактической 

подготовки нужно широко использовать все формы самостоятельной работы 

спортсмена. Баскетболист должен изучить особенности судейства и правила 

соревнований, научиться детально анализировать личный соревновательный 

опыт. Так, разбор записей в личном дневнике учебно-тренировочной работы 

баскетболиста дает возможность установить причины быстрого роста 

спортивных результатов или их снижения, сопоставить особенности 

тактической подготовленности на различных этапах и сделать необходимые 

выводы. 

Следует периодически поручать баскетболистам самостоятельно 

составлять тактический план их участия (или участия всей команды) в 

конкретном состязании. При составлении такого плана спортсмен использует 

накопленные знания о средствах, формах и способах ведения спортивной 

борьбы, сведения о том или ином сопернике. После матчей игроки совместно 

с тренером сопоставляют свои планы с действительным ходом состязания и 

намечают пути дальнейшего совершенствования тактической подготовки. 

В тактической подготовке отчетливо выделяются четыре методически 

взаимосвязанные задачи: 

1. Развитие у занимающихся быстроты сложных реакций, 

внимательности, ориентировки, сообразительности, творческой инициативы. 

2. Овладение индивидуальными действиями и типовыми 

взаимодействиями с партнерами, основными системами командных действий 

в нападении и защите. 

3. Формирование у занимающихся умения эффективно использовать 

средства игры и изученный тактический материал, учитывая собственные 

силы, возможности, внешние условия и особенности сопротивления 

противника. 

4. Развитие способности по ходу матча переключаться с одних систем и 

вариантов командных действии на другие. 

Если первые две задачи присущи этапу начального овладения тактикой 

игры, то две другие решаются на протяжении многих лет 

совершенствования. 
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На начальном этапе развитие быстроты сложных реакций, чувства 

времени, ориентировки, сообразительности надо осуществлять в 

органической связи с задачами физической и технической подготовки. С этой 

целью в упражнения вводят дополнительные условия и некоторые 

усложнения: 

- применяют звуковую и зрительную сигнализацию, чтобы игроки 

быстро изменяли или тормозили те или иные действия заранее 

обусловленным способом; 

- увеличивают количество мячей, предметных ориентиров и 

ограничителей (по времени и пространству); 

- используют более сложные перемещения, когда в зависимости от 

характера действий партнера баскетболисты производят смену мест и 

выбирают направление бега; 

- применяют пассивное и активное сопротивление условного 

противника. 

Необходимо помнить, что дополнительные условия и усложнения не 

должны отрицательно влиять на развитие физических качеств или на 

формирование двигательных навыков, лежащих в основе технических 

приемов. 

Овладение индивидуальными действиями и совершенствование в них. 

Вначале основное внимание уделяют индивидуальным действиям в 

нападении. Овладение ими проводится в такой последовательности: 

1. Освобождение от опеки защитника и выход на свободное место. 

2. Использование приемов ловли и передачи мяча. 

3. Использование бросков в корзину. 

4. Использование ведения и обводки. 

5. Использование сочетаний приемов и финтов с выбором места на 

площадке. 

Овладение индивидуальными действиями в защите ведется 

параллельно с изучением индивидуальных действий в нападении, когда 

тренер сочтет возможным ввести в упражнения активное сопротивление 

защитника или перейти к игровым упражнениям в учебной игре. 

Овладение групповыми действиями и совершенствование в них. Как 

известно, основу групповых действий в баскетболе составляют типовые 

способы взаимодействий двух-трех игроков в нападении и защите. 

Рекомендуется следующая методическая последовательность овладения 

взаимодействиями в нападении: 

1. Взаимодействие двух игроков «передай мяч и выходи». 

2. Взаимодействие трех игроков по типу «треугольник». 

3. Заслоны (внешний и внутренний). 

4. Наведение на одного партнера. 

5. «Тройка». 

6. Пересечение. 

7. «Малая восьмерка». 
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8. «Скрестный выход». 

9. Заслоны в движении. 

10. «Сдвоенный заслон» и «наведение на двух». Методическая 

последовательность овладения взаимодействиями в защите следующая: 

1. Подстраховка. 

2. Переключение. 

3. Отступание. 

4. Проскальзывание. 

5. Взаимодействия в численном меньшинстве. 

6. Групповой отбор мяча. 

Вначале овладение элементарными схемами расположения игроков и 

их передвижений, присущими указанным способам взаимодействий, 

проводят в упражнениях на сочетание технических приемов и финтов. Затем 

используют специальные тактические упражнения, построенные с учетом 

выполнения занимающимися определенных игровых функций и расстановок 

на площадке. В заключение игроки овладевают сочетаниями взаимодействий 

в ситуациях, характерных для избранных командой схем позиционного 

нападения и основных тактических комбинаций. 

После того как занимающиеся усвоят содержание, последовательность 

действий и взаимодействий, в упражнения следует вводить дополнительных 

защитников. Число участников уравнивается, и упражнение повторяется в 

условиях пассивного сопротивления защитников, которые ограничиваются 

опекой «своих» игроков, без подстраховки и переключений. Затем 

защитникам дается задание оказывать активное сопротивление нападающим. 

Дальнейшее совершенствование взаимодействий двух и трех игроков в 

нападении и защите целесообразно проводить в игровых упражнениях 2X2 и 

3X3 на одной половине поля и в учебных играх. В упражнения нужно 

вводить дополнительные условия, побуждающие игроков смелее 

использовать разученные взаимодействия. И если такое взаимодействие 

завершено результативным броском в кольцо, то нападающей стороне можно 

засчитывать не два очка, как обычно, а три или четыре» оставлять мяч у 

атакующих и т. п. 

Овладение командными действиями и совершенствование в них. При 

определении методической последовательности овладения командными 

действиями нужно руководствоваться следующими правилами. Вначале 

формируются навыки действий в системе позиционного нападения через 

центрового и параллельно осваивается стремительное нападение. Затем 

овладевают действиями в защите. Начинают с системы личной защиты, 

потом переходят к прессингу на своей половине площадки и, наконец, к 

прессингу на всей площадке. Зонную систему защиты и ее варианты 

осваивают позднее -- после того как занимающиеся научатся опекать игрока 

противника и взаимодействовать с партнерами. 
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Овладение тактическими системами командных действий рационально 

осуществлять по фазам (начало -- развитие -- завершение), постепенно 

увязывая их в единое целое. 

Освоение тактических систем связано со специализацией игровых 

функций баскетболистов. Нередко стремятся поскорее определить функции 

игроков, в самые сжатые сроки подготовить, например, из физически 

развитого, высокорослого, с неплохой прыгучестью игрока центрового, 

оперирующего у щита. Однако анализ динамики спортивных достижений 

ведущих баскетболистов на протяжении многих лет показал, что слишком 

раннее подразделение игроков на защитников, крайних нападающих и 

центровых значительно суживает перспективы дальнейшего 

совершенствования. 

Каждый занимающийся в течение по крайней мере полутора лет 

тренировки обязан овладеть в равной степени передачами мяча, обводкой 

правой и левой рукой, бросками в корзину с места и с ходу, со средних и 

дальних дистанций, а также игрой в защите. Он должен с одинаковым 

успехом использовать индивидуальные взаимодействия вблизи щитов и в 

глубине площадки, уметь опекать быстрых противников небольшого роста и 

высокорослых игроков, цепко защищаться и стремительно контратаковать. И 

только после того, как занимающийся в достаточной степени овладеет всем 

этим материалом, целесообразно переходить к игровой специализации. 

При освоении систем позиционного нападения последовательно 

изучают: 

- начало нападения, связанное с планомерной расстановкой игроков на 

исходные позиции и переводом мяча в передовую зону; 

- развитие нападения, связанное с проведением с ходу типовых 

взаимодействий двух или трех игроков; 

- развитие нападения, связанное с проведением по особому сигналу 

разученных тактических комбинаций; 

- завершение нападения, связанное с рациональным выбором момента 

и способа атаки, активной борьбы за отскок. 

Овладение любой системой позиционного нападения тесно связано с 

освоением тактических комбинаций, включающих сочетания взаимодействий 

с прямым или косвенным участием всех игроков команды. При этом каждая 

комбинация представляет собой комплекс разученных командных действий, 

непосредственно вытекающих из конкретного варианта расстановки игроков 

при позиционном нападении против конкретного варианта той или иной 

системы защиты. 

Овладение тактическими комбинациями - весьма трудоемкий процесс, 

в котором можно выделить четыре этапа: 

1. Игроки, участвующие в комбинации, располагаются на исходных 

позициях. Тренер, объявив ее суть, показывает передвижения и приемы, 

которые необходимо применять при ее проведении. Игроки повторяют 

просмотренную комбинацию несколько раз, уточняя два-три варианта ее 
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завершения. На площадке можно отметить те точки, на которых должен 

оказаться каждый игрок в заключительный момент атаки кольца; затем в 

упражнение вводят одного- двух защитников, которые оказывают активное 

сопротивление в узловых моментах комбинации. 

2. В упражнения включаются пять защитников, которые условно 

опекают нападающих без подстраховки и переключения. 

3. Защитники оказывают активное сопротивление нападающим, 

которые применяют все разученные варианты комбинации. 

4. Разученные комбинации повторяют в игровых упражнениях, в игре 

5х5 на одной половине поля. В удобные моменты тренер дает игрокам 

указание занять исходные позиции для проведения определенной 

комбинации. Если занимающимся не удается провести задуманное, если они 

допускают грубые ошибки, нужно остановить упражнение и, повторив 

комбинацию несколько раз в облегченных условиях, вновь продолжить игру. 

В игровых упражнениях и в самой игре на одной половине поля важно давать 

тактические задания, как отдельным игрокам, так и командам в целом, вводя 

условия, побуждающие занимающихся чаще и стремительнее проводить 

различные комбинации. 

В заключение приведем некоторые правила использования 

упражнений, помогающие решать основные задачи тактической подготовки 

баскетболистов. Тренеру необходимо: 

1. Объяснить цель и значение каждого нового упражнения, и его 

конкретную задачу. Любое упражнение должно быть понятным для игроков. 

2. Следить, чтобы игроки выполняли упражнения быстро, правильно, с 

полной отдачей сил, внимательно. 

3. Добиваться, чтобы упражнения для совершенствования тактики по 

своей структуре и характеру приближались к типовым соревновательным 

ситуациям, а игроки выполняли их с таким же старанием и отдачей, как в 

состязании. 

4. Вводя сопротивление условного противника и соревновательные 

элементы, не следует допускать существенных нарушений структуры 

упражнения. 

5. Предусматривать в упражнениях комплексное решение задач 

совершенствования нападения и защиты, увязывать их с индивидуальными 

возможностями и особенностями игроков. 

6. Тщательно продумывать организацию упражнений в занятии, их 

взаимосвязь. 

7. Чаще использовать упражнения, которые игроки хорошо освоили, 

понимают и любят; разнообразить их, сохраняя структуру и поставленную 

задачу. 

8. Не применять излишне сложные упражнения. 

9. Не делать замечаний сразу и часто в процессе упражнения или игры, 

давать возможность занимающимся самим разобраться в возникших 
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трудностях и только потом им помочь; научить при анализе тренировки 

отделять случайные промахи, ошибки от закономерных недостатков, 

10. Не допускать резкого снижения работоспособности, подвижности и 

концентрации внимания при выполнении упражнений; эмоциональная 

окраска занятий, небольшие призы лучшим помогают повысить 

эффективность тренировки. 

11. Строго придерживаться плана занятий, не выходить за временные 

рамки, запланированные на каждое упражнение. Если упражнение 

получается у игроков легко, то интерес и желание выполнять его с полной 

отдачей пропадает; имеет смысл усложнить условия, например, ввести 

элемент соревнования; если упражнение не получается -- добавить немного 

времени, чтобы спортсмен мог добиться успеха, пусть небольшого, 

частичного. 

12. Постоянно вести учет объема и интенсивности выполненных 

упражнений. 

2.5.5. Теоретическая подготовка. 

Спортивная тренировка основывается на достижении научной теории и 

практики. Научный подход к тренировке, характерный для современного 

спорта, творческое содружество тренера, спортсмена, врача, научного 

работника требуют солидной научно-теоретической подготовки, расширения 

и углубления спортсменом теоретических знаний, начиная с юношеского 

возраста. Возрастание роли научно-теоретической подготовки — одна из 

главных особенностей вида спорта. 

Теоретическую подготовку организует и осуществляет непосредственно 

тренер. 

Для повышения теоретических знании организуют лекции, тематические 

занятия, беседы, просмотры учебных и хроникальных кинофильмов, 

кинокольцовок, методических выставок, демонстрирующих учебные 

наглядные материалы. Некоторые занятия целесообразно проводить как 

семинары — предусматривать выступления на них самих спортсменов. 

Самостоятельная теоретическая подготовка многогранна. Она включает 

изучение спортивно-методической литературы, подготовку индивидуальных 

планов тренировки и ведение записей в дневнике, разработку и анализ 

тактических планов матчей, результатов тренировки и выступлений в 

соревнованиях в зависимости от использования различных тренировочных 

средств, методических приемов, варьирования нагрузок; изучение игры 

других баскетболистов, кинофотоматериалов, демонстрирующих действия 

сильнейших советских и зарубежных баскетболистов. 

Практические тренировочные занятия должны быть тесно связаны с 

тематикой теоретического курса. Так, в период совершенствования техники 

целесообразно знакомить занимающихся с техникой ведущих советских и 

зарубежных баскетболистов, организуя просмотры учебных и хроникальных 

кинофильмов, лекции, беседы, посвященные анализу лучших образцов 

техники. 
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В процессе теоретической подготовки баскетболисты должны изучить: 

историю отечественного и зарубежного баскетбола; состояние и перспективы 

дальнейшего развития тенниса в нашей стране; технику, тактику и 

стратегию; основы тренировки баскетболиста; принципы индивидуального 

планирования тренировки, учета и анализа ее результатов; вопросы гигиены, 

закаливания, режима и питания спортсмена, врачебного контроля, 

самоконтроля, спортивного травматизма; приемы оказания первой помощи; 

итоги годичного цикла тренировки, задачи совершенствования игры и 

системы тренировки. 

Теоретическая подготовка должна помогать баскетболисту неуклонно 

повышать свое спортивное мастерство, осмыслить поставленные перед ним 

цели и задачи, а также конкретные средства и методы их достижения. 

Современный баскетбол отличают высокие темпы развития техники, 

тактики, стратегии, системы тренировки. Теоретическая подготовка призвана 

оперативно знакомить занимающихся со всем тем новым, передовым, что 

появляется в отечественном и зарубежном баскетболе. 

 

2.5.6. Психологическая подготовка. 

Неотъемлемым компонентом тренировочного процесса юных 

баскетболистов является психологическая подготовка, которая с одной 

стороны имеет свои специфические задачи, а с другой стороны неразрывно 

связана с другими видами подготовки, а может как непосредственно 

включаться в тренировочную деятельность спортсмена, так и осуществляется 

в виде специально организованно воздействий. 

Основное содержание психологической подготовки юных баскетболистов 

состоит в следующем: 

- формирование определенных личных свойств, способствующих 

достижению максимально высокого результата в соревнованиях. К таким 

свойствам относятся: морально-нравственные качества, волевые качества, 

обеспечивающие переносимость высоких тренировочных и 

соревновательных нагрузок, а также способность к самосовершенствованию 

и самоконтролю. 

- формирование мотивации занятий баскетболом, которая позволит 

сохранить заинтересованность в постоянном совершенствовании и активное 

творческое отношение к тренировочному процессу на протяжении 

длительного времени. 

Совершенствование психических процессов.  

В баскетболе успех в соревновании зависит от уровня развития таких 

психических процессов, как:  

-восприятие,  

-представление, 

-внимание (и таких его параметров как объем, концентрация, распределение, 

переключении),  

-оперативная память    
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-мышление.  

        То есть таких процессов которые обеспечивают быстрый прием и 

переработку информации, поступающих в процессе игры, и принятия 

оптимального решения, а также обеспечивают совершенное овладение 

сложными техническими приемами. 

Эффективность игровых действий в баскетболе тесно связано с нападениями 

сенсомоторного реагирования. 

         Средства психологической подготовки направленные на развитие 

определенных качеств и функций, на формирование определенного 

психоэмоционального состояния игрока, можно подразделить на: собственно 

психологические и сопряженные. 

          К первой группе собственно психологических средств относятся, 

психорегулирующие средства, такие как гипноз, внушение, аутогенная, 

психорегулирующая тренировка, используемые для регуляции 

эмоциональных состояний, особенно в тех случаях, когда необходимо 

предупредить или хотя бы снизить психическое перенапряжение спортсмена.      

А также психологическая и идеомоторная тренировка, которая 

позволяет спортсмену путем мысленного воспроизведения зрительных и 

мышечно-двигательных представлений совершенствовать 

специализированные восприятия параметров двигательных действий и 

внешней среды, регулировать межмышечную координацию, кинематические 

и динамические характеристики движения. 

К сопряженным (психолого-педагогическим) параметрам логической и 

психологической подготовки относятся вербальные и невербальные 

воздействия тренера на моральную, нравственную, волевую сферу 

спортсмена, физические упражнения, выполняемые в различных условиях. В 

данном случае речь идет об определенной «психологизации» основных 

средств спортивной подготовки (физической, технической, тактической) и 

конкретных методических приемах их использования с целью воздействия на 

психику спортсмена. Например:  

- выполнение упражнений на фоне неблагоприятных физических 

факторов внешней среды, других сбивающих факторов, затрудняющих 

получение информации (световые, звуковые эффекты и т.п.) с целью 

развития толерантности к стрессовым воздействиям:  

 

- выполнение упражнения с ограничением деятельности ведущих 

анализаторов (зрительных, слуховых) для совершенствования, 

специализированных восприятии, развития объема поля зрения; 

 

- выполнение упражнений с максимальной быстротой, требующих 

проявления быстроты реагирования, прием как простого, так и сложного; 

 

- применение упражнений, выполнение которых связано с риском, 

страхом, что способствует развитию таких волевых качеств, как 
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решительность, смелость, самообладание; использования сложных игровых 

упражнений требующих проявления нестандартных действий, проведения 

контрольных матчей без подсказок тренера с целью развития оперативного и 

тактического мышления, а также самостоятельности и инициативности; 

Психологическая подготовка играет важную роль в формировании 

состояния готовности юных спортсменов и команды к успешному 

выступлению в соревновании и тренировочном процессе на всех этапах 

спортивного совершенствования баскетболистов. 

 

 

2.5.7. Интегральная подготовка.  

 

Интегральная подготовка - система тренировочных воздействий, 

призванная максимально реализовать тренировочные эффекты отдельных 

сторон подготовки (физической, технической, тактической и других) в 

целостной и игровой деятельности баскетболистов. 

Задачи интегральной подготовки 

1. Повышение уровня физических качеств морфофункциональных 

показателей, обуславливающих эффективность двигательных действий. 

2. Осуществление связей между видами подготовки - физической и 

технической, тактической, морально - волевой, психологической, 

теоретической в единстве игровых действий. 

3. Реализация физических способностей через технику конкретных приемов 

игры, и технических приемов через тактические действия. 

Средства интегральной подготовки. 

- выполнение упражнений для развития специальных физических качеств в 

различных сочетаниях. 

- сочетание подготовительных и подводящих упражнений с отдельными 

техническими приемами. 

- выполнение изученных технических приемов и тактических действий 

(индивидуальных, групповых, командных защиты и нападения в различных 

сочетаниях с разным уровнем интенсивности) с сопротивлением и без него, с 

целью развития специальных физических качеств в рамках структуры 

приемов техники. 

- игры, подводящие к баскетболу (по упрощённым правилам). 

- эстафеты, основанные на выполнении приемов техники баскетбола в 

различных сочетаниях. 

- игра в баскетбол 1х1, 2х2, 3х3, 3х4, на одно или два кольца. 

Основные методы интегральной подготовки - совмещённых 

(сопряжённых) воздействий, игровой, соревновательный. 

Игровая подготовка - интегральная форма спортивной подготовки 

баскетболистов, направлена на совершенствование умений вести борьбу в 

различных игровых ситуациях. 

Задачи игровой подготовки 
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1. Совершенствование умения распределять силы, что предполагает 

формирование умений предельно мобилизовать свои силы и возможности 

сочетать периоды напряженной двигательной деятельности и 

расслабления. 

2. Совершенствование индивидуальных действий и взаимодействий с 

партнерами по команде. 

3. Достижение стабильности игровых навыков в сложных условиях 

соревновательной деятельности. 

4. Совершенствование в использовании освоенных тактических систем 

комбинаций и их вариантов. 

Средства игровой подготовки 

двусторонняя игра 5 / 5 в различных исходных условиях: 

- на фоне явно выраженного утопления 

- с гандикапом (например: забивший игрок делает ускорение к углу 

площадки, в то время как пропустившая команда организует прорыв с 

выполнением конкретных заданий) 

- играть определённую комбинацию или использовать определённое 

взаимодействие 

- играть только быстрым прорывом 

- играть через центрового 

- играть с атакой после 20 секунды владения и т.д. 

- с использованием и переключением от одних тактических комбинаций и 

вариантов к другим по заранее обусловленным сигналам - после забитого - 

после вбрасывания аута - таймаута 

- с внезапным искусственным изменением обстановки, требующим быстрого 

переключения; - объявить, что до конца игры 5сек,10сек,15сек, - 

искусственно изменить счёт - дать задание …, что нужно проиграть не более 

1, 5, 7 очков и т.д. 

 

 

 

2.6. Требования к объему соревновательной деятельности на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта "баскетбол" 

 

Требования к объему соревновательной деятельности на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта "баскетбол" 

 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования спортивного 

мастерства 
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До 

года 

Свыше 

двух 

лет 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Контрольные 1 1 3 3 5  

Отборочные - - 1 1 1  

Основные - - 3 3 3  

Игры 20 20 40 50 60  

  
Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, положениям (регламентам) об 

официальных спортивных соревнованиях, согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации, и правилам вида спорта "баскетбол"; 

соответствие требованиям к результатам реализации Программ на 

соответствующем этапе спортивной подготовки; 

наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется 

организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные 

соревнования в соответствии с годовым планом реализации Программы, на 

основании Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

Лицо, осуществляющее спортивную подготовку, при участии в 

спортивных соревнованиях обязано соблюдать требования соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

2.7. Перечень тренировочных мероприятий 

 

Перечень 

тренировочных мероприятий 
  

N 

п/п 

  

Вид тренировочных 

мероприятий 

  

Предельная продолжительность мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество дней) 

Число участников 

тренировочного 

мероприятия 

  
Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

https://base.garant.ru/401507914/#block_1000
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специализации) 

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

соревнованиям 

- - 21  Определяется 

организацией, 

осуществляющей 

спортивную 

подготовку 

  
1.2. Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18  

1.3. Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

соревнованиям 

- 14 18  

1.4. Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14  

2. Специальные тренировочные мероприятия 

2.1. Тренировочные 

мероприятия по 

общей физической 

или специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 

 

Не менее 70% от 

состава группы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.2. Восстановительные 

тренировочные 

мероприятия 

- До 14 дней Участники 

соревнований 

2.3. Тренировочные 

мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- До 5 дней, но не более 2 раз в год В соответствии с 

планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4. Тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

До 21 дня подряд и не более 

двух тренировочных 

мероприятий в год 

- 

 

Не менее 60% от 

состава группы 

лиц, проходящих 
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период спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.5. Просмотровые 

тренировочные 

мероприятия для 

кандидатов на 

зачисление в 

организации, 

осуществляющие 

спортивную 

подготовку, а также в 

образовательные 

учреждения среднего 

профессионального 

образования, 

осуществляющие 

деятельность в 

области физической 

культуры и спорта 

- До 60 дней 

 

В соответствии с 

правилами приема 

  
 

2.8. Годовой план спортивной подготовки. 

 

Примерный тренировочный план на 52 недели по виду спорта 

«баскетбол» 

 

 

Этапы и годы 

подготовки 

Начальной 

подготовки 

Начальн

ой 

подгото

вки 

Трени

ровоч

ный 

Трениров

очный 

Совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

До 1 года Свыше 

года 

До 2 

лет 

Свыше 2 

лет 

 

1. Программа 

спортивной 

подготовки по 

виду спорта 

«баскетбол» в том 

234ч 312ч 520ч 624ч 936ч 
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числе: 

1.1.

 Теоретическ

ая подготовка 

18ч 17ч 26ч 20ч 19ч 

1.2. Общая 

физическая 

подготовка 

46ч 55ч 74ч 81ч 98ч 

1.3. Специальная 

физическая 

подготовка 

31ч 48ч 84ч 107ч 176ч 

1.4. Техническая 

подготовка 

77ч 96ч 126ч 134ч 117ч 

1.5. Тактическая 

подготовка 

26ч 41ч 84ч 107ч 195ч 

1.6. 

Психологическая 

подготовка 

15ч 21ч 42ч 54ч 117ч 

1.7. Интегральная 

подготовка 

21ч 34ч 84ч 121ч 214ч 

 

На этапе ССМ работа строится по индивидуальным планам спортивной 

подготовки. 

Индивидуальный план для ССМ составляется ежегодно в соответствии с 

Федеральным стандартом спортивной подготовки и может составлять по 

решению тренерского совета и (или) старшего тренера до 100% от общего 

объема работы годового плана и может включать в себя все задачи 

подготовки. 

В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых 

на спортивные соревнования и тренировочные мероприятия, указываются в 

соответствии с требованиями к объему соревновательной деятельности на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта "баскетбол" и перечнем 

тренировочных мероприятий. Самостоятельная подготовка должна 

составлять не менее 10% от общего количества часов, предусмотренных 

годовым планом спортивной подготовки. Остальные часы распределяются 



 

44 
 

учреждением, осуществляющей спортивную подготовку, с учетом 

особенностей вида спорта. 

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации 

Программы не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

При проведении более одного тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

 

2.9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Цель инструкторской и судейской практики - подготовить 

занимающихся к деятельности в качестве судьи и инструктора по баскетболу. 

В основе подготовки лежит формирование базовых знаний и практических 

умений в области методики оздоровительной физической культуры и 

активного отдыха, подготовки спортсменов массовых разрядов, а также 

организации и проведения массовых соревнований по баскетболу.  

В качестве основных задач предполагается:  

- воспитать у спортсменов устойчивый интерес к организационной и 

педагогической деятельности в сфере физической культуры и спорта;  

- сформировать представление об основах организации и методики 

спортивной подготовки в баскетболе;  

- приобрести практические навыки планирования и проведения 

тренировочных занятий с баскетболистами массовых разрядов;  

- приобрести практические навыки планирования и проведения занятий 

оздоровительной направленности с учетом возраста и физической 

подготовленности занимающихся;  

- приобрести опыт организации и судейства соревнований по 

баскетболу. 

По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие 

навыки и умения:  

1. Построить группу и подать основные команды на месте и в 

движении.  

2. Составить конспект и провести разминку в группе.  

3. Определить и исправить ошибки в выполнении приемов у товарища 

по команде.  

4. Провести тренировочное занятие в младших группах под 

наблюдением тренера.  

5. Составить конспект урока и провести занятие с командой.  

6. Провести подготовку команды к соревнованиям.  

7. Руководить командой на соревнованиях.  

Для получения квалификационной категории спортивного судьи 

каждый занимающийся должен освоить следующие навыки и умения: 
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1. Составить положение о проведении первенства школы по 

баскетболу.  

2. Вести протокол игры.  

3. Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером.  

4. Провести судейство учебных игр в поле (самостоятельно).  

5. Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи в 

поле и в составе секретариата.  

6. Судить игры в качестве судьи в поле. 

Непосредственное решение задач, связанных с инструкторской и 

судейской практикой, предусмотрено программой занятий с занимающимся 

тренировочных групп и групп совершенствования спортивного мастерства. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий и участия в организации и 

судействе соревнований. 

Освоение раздела «инструкторская и судейская практика» неразрывно 

связано с выполнением требований по разделам «практическая» и 

«теоретическая» подготовка баскетболиста с учетом возраста и 

квалификации спортсменов. Спортсмены тренировочных групп в процессе 

занятий должны овладеть принятой в баскетболе терминологией и 

строевыми упражнениями; получить представление об основах методики 

подготовки баскетболистов массовых спортивных разрядов и проведения 

занятий оздоровительной направленности. Приобрести практические навыки 

работы в качестве помощника тренера, обеспечивая подготовку мест занятий, 

специального инвентаря и др. Во время проведения занятий необходимо 

развивать способность спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, 

выявлять ошибки и умение их исправлять. Занимающиеся должны научиться 

вместе с тренером проводить разминку, участвовать в судействе в качестве 

помощника судьи. Формированию судейских навыков должно 

предшествовать изучение правил соревнований. Привлечение спортсменов к 

непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей должно 

идти по пути постепенного усложнения задач. Во время занятий в 

тренировочных группах необходимо сформировать представление о ведении 

методической документации (годового план-графика, недельного плана, 

конспекта тренировочных занятия и др.), регистрации спортивных 

результатов, тестирований. 

В процессе освоения программы инструкторской и судейской практики 

спортсмены групп совершенствования спортивного мастерства должны 

приобрести практические навыки планирования и проведения 

тренировочных занятий с баскетболистами спортивно -оздоровительных 

групп, начальной подготовки и тренировочных групп под руководством 

тренера. Самостоятельно подбирать основные упражнения для разминки и 

проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технические 

приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений 
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другими спортсменами, помогать занимающимся младших возрастных групп 

в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

Спортсмены групп совершенствования спортивного мастерства 

должны уметь самостоятельно составлять конспект занятий и комплексы 

тренировочных заданий для различных частей тренировочного занятия; 

проводить тренировочные занятия под руководством тренера в спортивно - 

оздоровительных группах и группах начальной подготовки. Иметь 

представление о нормировании нагрузок различной направленности в 

занятиях с различным контингентом занимающихся. Обладать навыками 

организации активного отдыха на основе игрового метода с использованием 

общеразвивающих, общеукрепляющих и игровых упражнений. Особое 

значение должно уделяться соблюдению мер безопасности и 

предупреждения травматизма. Спортсмены групп совершенствования 

спортивного мастерства должны принимать участие в судействе 

соревнований в роли судьи, старшего судьи, секретаря. 

 

2.10. Планы медицинских, медико – биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

 

Текущие медицинские наблюдения и периодические медицинские 

обследования спортсменов (далее - ТМН). 

ТМН за спортсменами осуществляются постоянно для оперативного 

контроля состояния их здоровья и динамики адаптации организма к 

тренировочным нагрузкам. 

Задачи ТМН: 

- индивидуализация и повышение эффективности процесса подготовки 

и восстановительных мероприятий; 

- определение уровня функциональной подготовленности (главным 

образом, степени выраженности отставленных постнагрузочных изменений в 

функциональном состоянии ведущих органов и систем), внесение коррекции 

в индивидуальные планы подготовки с учетом данных о состоянии здоровья; 

- определение допуска спортсмена по состоянию здоровья к 

тренировочным занятиям и соревнованиям; 

- назначение рекомендаций по повышению адаптационных 

возможностей, проведению профилактических, лечебных и комплексных 

реабилитационных мероприятий. 

Проведение ТМН осуществляется специалистами по лечебной 

физкультуре и спортивной медицине. 

В ходе ТМН независимо от специфики выполняемых тренировочных 

нагрузок оценивается функциональное состояние: центральной нервной 

системы (ЦНС); вегетативной нервной системы; сердечно-сосудистой 

системы; опорно-двигательного аппарата. 

При выполнении нагрузок, направленных на развитие выносливости, 
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контролируются: морфологический и биохимический состав крови; 

кислотно-щелочное состояние крови; состав мочи. 

При выполнении скоростно-силовых нагрузок контролируется 

функциональное состояние нервно-мышечной системы. 

При выполнении сложно-координационных нагрузок контролируются: 

функциональное состояние нервно-мышечного аппарата; функциональное 

состояние анализаторов (двигательного, вестибулярного (результаты 

вращательных проб), зрительного. 

Заключение по итогам ТМН включает: комплексный анализ 

проведенного обследования спортсменов, на основании которого оценивают: 

уровень функционального состояния и общей работоспособности; уровень 

срочного и отставленного тренировочного эффекта физических нагрузок; 

заключение о проведенном ТМН спортсменов и подготовка 

соответствующей документации. 

На основании заключения составляются индивидуальные 

рекомендации: по коррекции тренировочного процесса; по лечебным и 

профилактическим мероприятиям; по применению выборочных методов 

восстановления функций отдельных систем; по коррекции плана медико-

биологического обеспечения. 

 Этапное (периодическое) медицинское обследование спортсменов 

(далее - ЭО) проводится на различных этапах спортивной подготовки, а 

также после кратковременных нетяжелых заболеваний. В период 

соревнований может осуществляться в сокращенном объеме с учетом 

необходимости и поставленных задач. 

Основная цель ЭО - оценка при допуске к занятиям физической 

культурой и спортом состояния здоровья, уровня физического развития, 

функциональных возможностей систем организма и общей физической 

работоспособности. 

В зависимости от специфики вида спорта, а также с учетом 

индивидуальных особенностей спортсмена составляется программа ЭО, 

согласно которой ЭО проводится не реже 4-х раз в год в зависимости от 

количества этапов подготовки в течение годичного цикла. 

В процессе ЭО производится определение уровня здоровья, 

физической работоспособности и подготовленности спортсменов после 

завершения определенного этапа подготовки. 

Регистрируются: общая физическая работоспособность; 

функциональные возможности ведущих для избранного вида спорта систем 

организма; специальная работоспособность. 

Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной медицине на 

основании медицинской документации, состояния здоровья спортсмена и 

рекомендаций тренера и врача команды определяет порядок и уровень 

обследования в зависимости от вида спорта, уровня спортивного мастерства, 

состояния здоровья и физического развития спортсмена. 

К ведущим функциональным системам, определяющим уровень 
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спортивных достижений, относятся: 

- системы, ответственные за сохранение гомеостаза; сердечно-

сосудистая система, дыхательная система; центральная нервная система; 

нервно-мышечный аппарат, при выполнении циклической работы большой и 

субмаксимальной мощности; 

- сердечно-сосудистая система, дыхательная система; эндокринная 

система; центральная нервная система, при выполнении циклической работы 

умеренной мощности; 

- центральная нервная система; нервно-мышечный аппарат; сенсорные 

системы, при выполнении ациклических упражнений различных видов. 

После проведения обследований выдается индивидуальное 

заключение, включающее в себя сведения о состоянии здоровья, физическом 

развитии, физической работоспособности, проведенных обследованиях, и 

допуск к дальнейшим занятиям спортом. 

При выявлении патологии спортсмен получает рекомендации по 

дальнейшему обследованию и реабилитации или направляется в 

медицинскую организацию. 

Врачебно-педагогический контроль (далее - ВПН) 

ВПН за лицами, занимающимися спортом, заключаются в 

осуществлении совместного контроля специалистами по лечебной 

физкультуре и спортивной медицине и тренером за ходом тренировочного 

процесса спортсмена. 

В процессе ВПН специалистами по лечебной физкультуре и 

спортивной медицине определяются функциональные особенности 

организма спортсмена, особенности реакций в различные периоды 

тренировки, перед, во время и после соревнований, в период восстановления. 

ВПН проводятся: 

- в процессе тренировки спортсменов для определения уровня 

готовности и оценки эффективности принятой методики тренировки; 

- при организации занятий в целях определения правильной системы 

занятий; 

- при необходимости решения вопроса о возможности ранней 

спортивной специализации. 

На основании данных ВПН специалистами по лечебной физкультуре и 

спортивной медицине оценивается степень соответствия процесса занятий 

уровню состояния здоровья спортсмена, его физическому развитию и 

тренированности и дать рекомендации по режиму и методике тренировки. 

Целью проведения ВПН является определение уровня адаптации 

спортсмена к физическим нагрузкам в условиях спортивной тренировки и 

разработка индивидуализированных планов по восстановлению или 

повышению работоспособности на основе текущих наблюдений. 

Задачи ВПН: 

- санитарно-гигиеническая оценка мест проведения занятий спортом в 

соответствии с требованиями: температура и влажность воздуха, 
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освещенность и размеры помещения, оснащенность оборудованием; 

- выявление соответствия занятия установленным гигиеническим и 

физиологическим нормам; 

- исследование влияния тренировочных и соревновательных нагрузок 

на организм физкультурника или спортсмена; 

- оценка организации и методики проведения тренировок; 

- определение функционального состояния и тренированности 

спортсмена; 

- предупреждение спортивного травматизма; 

- разработка рекомендаций относительно текущего и перспективного 

планирования тренировок; 

- санитарно-просветительная работа со спортсменами (проводятся 

разъяснения по режиму дня, рациональному использованию факторов 

закаливания, значению самоконтроля спортсмена, сбалансированному 

питанию). 

ВПН проводятся на тренировочных занятиях, на тренировочных сборах 

согласно плану, составленному специалистами по лечебной физкультуре и 

спортивной медицине и тренером. 

ВПН осуществляют специалисты, имеющие соответствующую 

подготовку и сертификаты по специальности «лечебная физкультура и 

спортивная медицина», медицинские сестры, работающие в отделениях 

спортивной медицины ВФД (центров лечебной физкультуры и спортивной 

медицины) по плану, согласованному со специалистами по лечебной 

физкультуре и спортивной медицине. Анализ результатов ВПН, проведенных 

средним медицинским персоналом, осуществляется специалистами по 

лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений спортивной 

медицины муниципальных и областных ВФД. 

ВПН проводятся в несколько этапов: 

1-й этап: определение условий в местах проведения занятий 

(температура, влажность воздуха, состояние мест занятий, спортивного 

инвентаря, одежды и обуви занимающихся, наличие необходимых защитных 

приспособлений), оценка правильности комплектования групп 

занимающихся (возраст, пол, здоровье, уровень подготовленности); 

2-й этап: изучение плана проведения занятия, объема и интенсивности 

нагрузки, последовательности упражнений, характера вводной и 

заключительной частей, проведение хронометража работы обследуемых; 

3-й этап: изучение исходного состояния, реакции на нагрузку и течение 

процессов восстановления обследуемого физкультурника или спортсмена; 

4-й этап: составление «физиологической» кривой тренировочного 

занятия, отражающей различную степень воздействия на организм, и схемы 

построения занятий; 

5-й этап: анализ полученных данных врачебно-педагогических 

наблюдений с тренером (преподавателем) для внесения необходимых 

корректив в план тренировок (занятий). Определение сроков повторных и 
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дополнительных обследований (при наличии отклонений в состоянии 

здоровья). 

На основании проведенного исследования составляются врачебные 

рекомендации по режиму тренировки (занятия). 

Врачебное заключение обсуждается с тренерами, а также с самим 

спортсменом. Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной 

медицине своевременно информирует тренера обо всех изменениях, 

произошедших в состоянии спортсмена. 

На основании результатов тренер со специалистами по лечебной 

физкультуре и спортивной медицине планирует тренировочный процесс, 

участвует в составлении перспективных и текущих планов тренировки 

(занятия), обращая внимание на обеспечение индивидуального подхода. По 

результатам текущих наблюдений вносятся соответствующие коррективы в 

планы тренировочного процесса. 

          Педагогический контроль. Педагогические средства являются 

основными, так как при нерациональном построении тренировки остальные 

средства восстановления оказываются неэффективными. 

 

Педагогические методы коррекции 

№ Программирование процесса 

1 Оптимальное программирование подготовки 

2 Разнообразие средств и методов подготовки 

3 Соответствие нагрузки уровню функциональной подготовленности 

4 Соблюдение принципов тренировки  

5 Педагогический, врачебный контроль, самоконтроль 

 Оптимальное построение тренировочного занятия 

1 Проведение общей и специальной разминки 

2 Рациональное чередование нагрузки и отдыха 

3 Преемственность и сочетаемость упражнений 

4 Индивидуализация нагрузки 

5 В заключительной части использование упражнений на расслабление 

 Ведение здорового образа жизни 
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1 Культура личностного общения 

2 Самоуправление и самоорганизация 

3 Оптимальные режимы питания, сна, отдыха 

4 Соблюдение санитарии и гигиены 

5 Отказ от вредных привычек 

 

Психологический контроль включает совокупность показателей средств, 

методов, мероприятий относительно индивидуально-типологических особенностей 

спортсменов, их общих и специальных психомоторных способностей, психических 

состояний, проявляемых в экстремальных (стрессовых) условиях соревнований. 

Психологическая подготовленность спортсменов изменяется в процессе 

спортивной подготовки и подлежит качественной оценке в условиях 

этапного, текущего и оперативного контроля. Психологическая 

подготовленность спортсменов предусматривает такие направления как: 

- формирование мотивации занятий спортом; 

- воспитание волевых качеств при преодолении повышающейся 

нагрузки; 

- аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка; 

- совершенствование быстроты реагирования; 

- совершенствование специальных умений и навыков; 

- регулирование психологической напряженности в стрессовых 

ситуациях; 

- выработка толерантности к эмоциональному стрессу; 

- управление предстартовыми состояниями. 
 

Психологические требования к лицам, проходящим спортивную 

подготовку. 
Основные параметры личности спортсмена Психодиагностика 

Эмоциональная устойчивость – устойчивость к нагрузкам в 

течение всего тренировочного процесса.  

Личностный опросник Р. Кэттела 

Интроверсия-экстраверсия- направленность психической 

деятельности на внутренние переживания или внешние 

события. 

Лидерство – умение управлять собой 

Независимость – самостоятельность, не зависимость от чьей-то 

воли, обстоятельств. 

Мотивация достижения – «справляться с чем-то трудным… Методика оценки мотивации к 
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Преодолевать препятствия и достигать высокого уровня. 

Превосходить самого себя. Соревноваться с другими и 

превосходить их. Увеличивать свое самоуважение благодаря 

успешному применению своих способностей».Мюррей Г.А. 

(1893-1988) 

достижению успеха. Т. Элерса. 

Тревога: 1-е зн. - беспокойство и опасения без серьезного 

повода; 2-е зн. приспособляемость организма к напряжённой 

ситуации. 

Тревожность – негативные переживания, беспокойство, 

озабоченность. 

Методики Ч.Д. Спилбергера-Ю.Л. 

Ханина: 

- оценки ситуативной тревоги,  

- оценки личностной тревожности.  

Агрессивность - настойчивость и активность в преодолении 

трудностей. 

Методика оценки уровня личностной 

агрессивности А. Басса-А. Дарки 

Волевой самоконтроль Опросник А.Г. Зверкова, Б.В. 

Эйдмана. 

Склонность к риску - готовность к риску, способность 

принимать самостоятельные неординарные решения, 

склонность к авантюризму. 

Методика оценки мотивации к 

избеганию неудач Т. Элерса. 

Методика оценки склонности к риску 

Г. Шуберта. 

Адаптивность - приспособление органов чувств и организма в 

целом к новым, изменившимся внешним и внутренним 

условиям. 

Производная от MMPI 

«Миннесотского личностного 

опросника» - Многоуровневый 

личностный опросник 

«Адаптивность». 

Самооценка - анализ своих личностных свойств, состояний, 

возможностей, физических и духовных сил. 

Методика экспресс-оценки 

самочувствия, активности, 

настроения. 

Самооценка индивидуальных 

особенностей 

В процессе контроля психологической подготовленности оценивают 

следующее: 

- личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие 

достижение высоких спортивных результатов на соревнованиях (способность 

к лидерству, мотивация на достижение наивысшего спортивного результата, 

умение концентрировать все силы, способность к перенесению высоких 

нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и др.); 

- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников 

высокой квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных 

соревнованиях; 

- объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных 

ситуациях; 

- способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед 
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и в ходе соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям); 

- степень восприятия параметров движений (визуальных, 

кинетических), способность к психической регуляции мышечной 

координации, восприятию и переработке информации; 

- возможность осуществления анализа деятельности, проявления 

сенсомоторных реакций в пространственно-временной антиципации, 

способность к формированию опережающих решений в условиях дефицита 

времени и др. 

Биохимический контроль включает: 

- текущие обследования; 

- этапные комплексные обследования; 

- углубленные комплексные обследования; 

- обследования соревновательной деятельности. 

 

Применение восстановительных средств 

 

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо 

использовать широкий круг средств и методов (гигиенических, 

психологических, медико-биологических) с учетом возраста, квалификации и 

индивидуальных особенностей спортсмена. 

Этап начальной подготовки. К здоровью юных спортсменов 

предъявляются большие требования, так как в тренировочном процессе и 

соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития 

перенапряжения и утомления. Поэтому на данном этапе особое внимание 

уделяется восстановительным средствам и мероприятиям. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до 2-х лет 

подготовки) - восстановление работоспособности происходит, главным 

образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней 

отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных 

нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам 

следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего 

характера, прогулки на свежем воздухе. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 2-х лет 

подготовки) - основными средствами восстановления, является рациональное 

построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности 

функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо 

оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном 

занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства 

восстановления используются те же, что и для тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации) 1-го и 2-го годов подготовки. 

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость 

психического состояния спортсменов при подготовке и участии в 
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соревнованиях, используются методы: внушение, специальные дыхательные 

упражнения, отвлекающие беседы. 

Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень 

напряженности у спортсменов, устранить состояние психической 

угнетенности или повышенной возбудимости, ускорить восстановление 

энергозатрат.  

При этом широко применяются психологические средства, основанные 

на воздействии словом: убеждение, внушение, деактуализация, 

формирование «внутренних опор», рационализация, сублимация, 

десенсибилизация. Вместе с этим широко применяются комплексные методы 

релаксации и мобилизации в форме аутогенной, психомышечной, 

психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и ментальной 

тренировок. 

Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения 

спортивной работоспособности в подготовке спортсменов зависит от 

следующих факторов: задач, определенных для выполнения на данном этапе 

спортивной подготовки; пола, возраста, спортивной подготовленности, 

функционального состояния спортсменов; направленности, объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок; готовности к достижению 

наивысшего спортивного результата.  

Психологические средства восстановления включают: 

психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, 

сон-отдых и другие приёмы психогигиены и психотерапии.  Особенно 

следует учитывать отрицательно действующие во время соревнований 

психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, 

получить травму, психологическое давление соперников), чтобы 

своевременно ликвидировать или нейтрализовать их. 

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления 

используются туристические походы с играми (бадминтон, футбол), 

купанием, терренкуром, могут применяться ванны хвойно-солевые или 

жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, 

подводный массаж). 

После соревновательного цикла необходимы физическая и 

психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу 

тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика 

перенапряжений. С этой целью используются те же средства, что и после 

микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 

восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, 

ванна, подводный душ) следует чередовать по принципу, один день-одно 

средство. Психорегуляция реституционной направленности выполняется 

ежедневно. 

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 

способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение 

(биоритмы), комфортными условиями сна, аутогенной тренировкой, 



 

55 
 

мероприятиями личной гигиены. 

Тренировочные сборы обеспечивают возможность достижения 

максимальной работоспособности спортсменов и адаптации к условиям 

соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для 

ускорения реабилитации после нервного и психологического утомления. 

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, 

физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства с ростом объема 

специальной физической подготовки и количества соревнований 

увеличивается время, отводимое на восстановление организма спортсменов. 

Дополнительными средствами могут быть переключения с одного вида 

спортивной деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок, 

объема и интенсивности, изменение продолжительности периодов отдыха и 

тренировочных нагрузок. 

На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех 

средств восстановления (гигиенические, психологические, медико-

биологические). При этом следует учитывать некоторые общие 

закономерности и влияние этих средств на организм спортсмена. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам 

локального воздействия. К средствам общего воздействия (русская парная 

баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, 

плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи 

использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает 

больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего воздействия, а затем - локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных 

средств в полном объеме необходимо после высоких тренировочных нагрузок 

и в соревновательном периоде.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок спортсменами. Для этой цели могут служить субъективные 

ощущения спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, частота и 

глубина дыхания, цвет кожных покровов, интенсивность потоотделения и 

др.). 

 

Восстановительные средства и мероприятия. 

 

Предназначение  Задачи  Средства и мероприятия Методические 
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указания 

Этап начальной 

подготовки 

   

Развитие 

физических 

качеств с учётом 

избранного вида 

спорта 

Восстановление 

функционального состояния 

организма и 

работоспособности 

Педагогические: 

рациональное 

чередование нагрузок и 

отдыха на 

тренировочном занятии в 

течении дня и в циклах 

подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, ежедневно 

водные процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансированное 

питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок и отдыха, 

облегчающих 

восстановление, 

проведение занятий 

в игровой форме 

Тренировочный 

этап 

   

Перед 

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация готовности к 

нагрузкам, повышение 

эффективности разминки, 

тренировки, предупреждение 

перенапряжений и травм. 

Рациональное построение 

тренировки и соответствие её 

объёма и интенсивности 

уровню подготовленности 

спортсменов 

Массаж  

 

Искусственная 

активизация мышц 

 

 

 

 

Упражнения на 

растяжение 

 

Разминка  

 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

5-15 мин 

 

Растирание 

массажным 

полотенцем с 

подогретым 

пихтовым маслом 

38-43 С 3 мин 

 

3 мин 

 

10-20 мин 

 

Само-и 

гетерорегуляция 

Во время 

тренировочного 

занятия, 

Предупреждение общего, 

локального переутомления, 

Чередование 

тренировочных нагрузок 

по характеру и 

В процессе 

тренировки  



 

57 
 

соревнования перенапряжения интенсивности.  

 

Восстановительный 

массаж, возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании с 

классическим массажем 

(Встряхивание, 

разминание).  

 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

 

 

 

 

3-8 мин 

 

 

 

 

Само-и 

гетерорегуляция 3 

мин 

Сразу после 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Восстановление функции           

кардио респираторной 

системы, лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений – ходьба, 

дыхательные 

упражнения,  

 

Душ:  

–тёплый/прохладный 

8-10 мин 

Через 2-4 часа 

после 

тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительного процесса 

Локальный массаж, 

массаж мыщц 

спины(включая шейно 

воротниковую зону и 

паравертебрально).  

Душ  

-тёплый/умеренно     

-умеренно-

холодный/тёплый.  

 

Сеансы 

аэроионотерапии. 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

8  – 10 мин 

 

 

 

 

5  – 10 мин 

  5 мин 

 

Саморегуляция,  

гетерорегуляция 
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В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях 

Восстановление 

работоспособности, 

Профилактика 

перенапряжений 

 

Упражнения ОФП  

восстановительной 

направленности. 

 

Сауна, фито сауна,   

общий массаж 

Восстановительная 

тренировка.  

 

 

После 

восстановительной 

тренировки 

После 

микроцикла,  

соревнований 

Физическая и 

психологическая к новому 

циклу тренировок, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП  

восстановительной 

направленности. 

 

Сауна, общий массаж, 

душ Шарко, подводный 

массаж,  

 

 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

Восстановительная 

тренировка, 

туризм.  

 

 

После 

восстановительной 

тренировки. 

 

Саморегуляция и 

гетерорегуляция 

После 

макроцикла,  

соревнований 

Физическая и 

психологическая к новому 

циклу 

Средства те же, что и 

после микроцикла, 

применяются в течении 

нескольких дней. 

 

 Сауна 

Восстановительные 

тренировки 

ежедневно 

 

 

1 раз в 3-5 дней 

Перманентно Обеспечение 

биоритмических, 

энергетических, 

восстановительных 

процессов 

Сбалансированное 

питание, витаминизация, 

щелочные минеральные 

воды 

4500-

5500ккал/день, 

режим сна, 

аутогенная 

саморегуляция 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства. 

Для успешного решения задач, стоящие перед спортивной школой по 

подготовке спортсменов по баскетболу высокого класса, в процесс 

многолетней подготовки спортсменов должна включаться система 

специальных средств, методов и условий восстановления. Вопросы 
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восстановления решаются в ходе отдельных тренировочных занятий, 

соревнований, в интервалах между занятиями и соревнованиями, на 

отдельных этапах годичного цикла. Система профилактико-

восстановительных мероприятий носит комплексный характер и включает в 

себя средства психолого-педагогического и медико-биологического 

воздействия. Под психолого-педагогическими средствами понимают 

использование тренировочных и соревновательных нагрузок, применение 

средств общей физической подготовки с целью переключения форм 

двигательной активности и создания благоприятных условий для протекания 

процесса восстановления, оптимальную продолжительность отдыха между 

занятиями, варьирование интервалов между упражнениями, применение 

средств и методов психорегулирующей тренировки.  

           К медико-биологическим средствам относятся: специализированное 

питание, фармакологические средства, распорядок дня, спортивный массаж, 

гидропроцедуры (контрастные ванны, разнообразные души: дождевой, 

циркулярный, Шарко, подводный душ-массаж, вибрационный, 

суховоздушная и паровая баня, отдельные виды бальнеопроцедур-хлоридно-

натриевые и хвойные ванны, электроветотерапия-токи Бернара, 

электростимуляция, ультрафиолетовое облучение, баротерапия, 

кислородотерапия.   

           Применение восстановительных средств должно осуществляться на 

фоне гигиенически целесообразного распорядка дня спортсменов и 

рационального питания. 

           Восстановительный пищевой рацион спортсменов должен быть 

построен на основе сбалансированности, т.е. соответствия калорийности 

рациона суточным энергозатратам спортсмена и оптимального соотношения 

как основных пищевых веществ, так и их компонентов. 

          Восстановительный рацион должен включать продукты, богатые 

легкоусвояемыми углеводами (молоко, кисломолочные продукты, хлеб из 

пшеничной муки высшего сорта, мёд, варенье, компоты и т.д.). Следует 

включать растительные масла без термической обработки как основной 

источник полинасыщенных жирных кислот, усиливающих 

восстановительные процессы.  

        Восстановительный рацион должен быть богат балластными веществами 

и пектином, источником которых являются овощи и фрукты. С целью 

восстановления потерь воды и солей может быть несколько повышена 

суточная норма воды и норма поваренной соли. 

         В отдельных случаях, по рекомендации врача, назначаются 

фармакологические средства (оротат калия, поливитамины, рибоксин) как 

профилактика при признаках переутомления. 

        Спортивный массаж включает ручной, вибромассаж, ультрозвуковой. 

Ручной массаж используется в предупредительных и восстановительных 

целях. Предупредительный – за 15-30 мин до начала соревнований, 

восстановительный – через 20-30 мин после работы, при сильном утомлении- 
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через 1-2 часа. Вибрационный массаж осуществляется вибраторами и 

рекомендован как эффективное средство борьбы с утомлением, особенно при 

локальном утомлении мышц. Ультразвуковой массаж усиливает химические 

реакции, ускоряет протекание окислительно-восстановительных процессов, 

повышает работоспособность мышц, снижает утомление, понижает тонус 

мышц, исчезают неприятные болевые ощущения, связанные с мышечным 

напряжением. 

           Растирки и спортивные кремы способствуют более быстрому 

восстановлению, лечению спортивных травм и используются как средства, 

повышающие работоспособность. Массаж с растирками эффективнее, т.к. 

достигается более глубокая обработка мышц и более длительно сохраняется в 

мышцах тепло. 

          Гидротерапия включает в себя парные и суховоздушные бани, души 

(дождевой, игольчатый, пылевой, струевой, Шарко, шотландский, веерный, 

циркулярный), ванны (контрастные, вибрационные, хлоридно-натриевые, 

хвойные, «жемчужные»). 

         Баротерапия. В барокамере создаётся декомпрессия до высоты 1500-

2000 метров над уровнем моря в зависимости от величины нагрузки в 

тренировочном процессе: чем больше нагрузка, тем меньше степень 

декомпрессии. 

Электросветопроцедуры. Занимают важное место в системе 

восстановительных средств. К их числу относят: токи Бернара, соллюкс, 

УФО, электростимуляция.  

Аэроионизация. Вдыхание ионов оказывает тонизирующее влияние на 

организм спортсменов. Лёгкие ионы благотворно влияют кроветворение, 

физико-химические и морфологические свойства кроветворения и крови, на 

процессы клеточного дыхания и обмена, на центральную и вегетативную 

нервную систему. 

        Цветовые и музыкальные воздействия. В комплексе восстановительных 

средств применяются газосветовые лампы голубого и зелёного цвета, 

создающие фон, благоприятный для отдыха. Особое внимание уделяется 

специально подобранной музыке. Музыкальное сопровождение дополняет 

общий комплекс, способствует лучшему расслаблению мышц и более 

тонкому восприятию вибрационных воздействий. 

       Восстановительные средства должны применяться по специальным 

схемам медицинскими работниками в зависимости от индивидуальных 

особенностей спортсмена.  

 

Примерные комплексы основных средств восстановления. 

Время проведения Средства восстановления 

После утренней тренировки 

 

гигиенический душ, влажные обтирания с последующим 

растиранием сухим полотенцем,  

После тренировочных 

нагрузок 

 

гигиенический душ  

комплексы средств, рекомендуемые врачом индивидуально 

- массаж, УВЧ-терапия, теплый душ; 
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- сауна, массаж 

 

2.11. Планы мероприятий, направленных на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним. 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним в учреждении разрабатывается план антидопинговых 

мероприятий. Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и 

борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение использования 

спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов.  

Для реализации поставленной цели необходимо выполнить ряд мероприятий: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и 

правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым 

проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил 

относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или 

маркеров в пробе, взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции или запрещенного метода.  

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции 

или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 
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спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного 

лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

План 

 антидопинговых мероприятий  

 

 

 

Спортсмены 

 

Вид 

программ ы 

 

 

Тема 

Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

 

Сроки 

проведения 

 

Рекомендац

ии по 

проведению 

мероприяти

я 

Этап 

начальной 

подготовки 

1.Веселые старты «Честная игра»  

Тренер 

1 раз в год https://rusada

.ru/upload/m

edialibrary/3

89/Веселые

%20старты.

pdf 

 

 

2. 

Теоретическое 

занятие 

Сказка для юных 

спортсменов. 

Мечтать 

побеждать. 

 

Ответственный                          

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

учреждении 

 

 

 

1 раз в год 

 

 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

  

 

 

 

 

 

 

 

Тренер 

 

 

 

 

 

 

 

1 раз в год 

Научить 

юных 

спортсменов 

проверять 

лекарственн

ые 

препараты 

через 

сервисы по 

проверке 

препаратов 

в виде 

домашнего 

задания 

(тренер 

называет 

спортсмену 

2-3 

https://rusada.ru/upload/medialibrary/389/Веселые%20старты.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/389/Веселые%20старты.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/389/Веселые%20старты.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/389/Веселые%20старты.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/389/Веселые%20старты.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/389/Веселые%20старты.pdf
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лекарственн

ых 

препарата 

для 

самостоятел

ьной 

проверки 

дома). 

Сервис по 

проверке 

препаратов 

на сайте 

РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rus

ada.ru/ 

 

5.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

  

Спортсмен 

 

1 раз в год 

Прохождени

е онлайн- 

курса – это 

неотъемлем

ая часть 

системы 

антидопинго

вого 

образования

. 

Ссылка на 

образовател

ьный курс: 

https://newru

sada.triago 

nal.net 

6. 

Родительское 

собрание 

«Роль родителей 

в 

процессе 

формирования 

антидопингов ой 

культуры» 

Тренер 1 раз в год Включить в 

повестку дня 

родительско

го 

собрания 

вопрос по 

антидопинг

у. 

Использоват

ь памятки 

для 

родителей. 

Научить 

родителей 

пользоватьс

я 

сервисом по 

проверке 

препаратов 

на сайте 

http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rus

ada.ru/  

 

Собрания 

можно 

проводить в 

онлайн 

формате с 

показом 

презентации 

 

7. Семинар 

для тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

 

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингов ой 

культуры» 

Ответственный                          

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

учреждении 

 

1-2 раза в год  

 

 

 

Тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализа

ции 

) 

 

Весёлые старты 

 

«Честная игра» 

 

Тренер 

 

1 раз в год 

https://rusada

.ru/upload/m

edialibrary/3

89/Веселые

%20старты.

pdf 

 

 

 

 

2.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

  

 

 

 

Спортсмен 

 

 

 

 

1 раз в год 

Прохождени

е онлайн- 

курса – это 

неотъемлем

ая часть 

системы 

антидопинго

вого 

образования

. 

Ссылка на 

образовател

ьный курс: 

https://newru

sada.triago 

nal.net 

 

 

 

3.Игра 

«Спортивное 

поведение» 

 

 

 

Ответственны й 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

учреждении   

 

 

По 

назначению 

 

https://rusada

.ru/upload/m

edialibrary/9

a6/Спортивн

http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
https://rusada.ru/upload/medialibrary/389/Веселые%20старты.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/389/Веселые%20старты.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/389/Веселые%20старты.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/389/Веселые%20старты.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/389/Веселые%20старты.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/389/Веселые%20старты.pdf
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://rusada.ru/upload/medialibrary/9a6/Спортивное%20поведение.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/9a6/Спортивное%20поведение.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/9a6/Спортивное%20поведение.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/9a6/Спортивное%20поведение.pdf
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«Честная игра» 

 

 

 

«Настоящий 

спортсмен» 

 ое%20повед

ение.pdf 

https://rusada

.ru/upload/m

edialibrary/2

26/Честная

%20игра.pdf 

 

https://rusada

.ru/upload/m

edialibrary/8

51/Настоящ

ий%20спорт

смен.pdf 

 

 

4.Семинар  для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

Ответственны й 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

учреждении   

 

 

1-2 раза в  

год 

 

 

5.Родительско е 

собрание 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер 1 раз в год Включить в 

повестку дня 

родительско

го 

собрания 

вопрос по 

антидопинг

у. 

Научить 

родителей 

пользоватьс

я 

сервисом по 

проверке 

препаратов 

на сайте 

РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rus

ada.ru/  

Собрания 

можно 

проводить в 

онлайн 

формате с 

показом 

презентации  

 

https://rusada.ru/upload/medialibrary/9a6/Спортивное%20поведение.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/9a6/Спортивное%20поведение.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/226/Честная%20игра.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/226/Честная%20игра.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/226/Честная%20игра.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/226/Честная%20игра.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/226/Честная%20игра.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/851/Настоящий%20спортсмен.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/851/Настоящий%20спортсмен.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/851/Настоящий%20спортсмен.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/851/Настоящий%20спортсмен.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/851/Настоящий%20спортсмен.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/851/Настоящий%20спортсмен.pdf
http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
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В учреждении ежегодно утверждается план – график информационно - 

образовательных антидопинговых мероприятий. 

 

3.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ. 

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий с учётом 

влияния физических качеств на результативность. 

 

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. 

  
Скоростные способности. 

Под скоростными способностями спортсмена понимается комплекс 

функциональных свойств, обеспечивающих выполнение двигательных 

действий в минимальное время. 

Различают элементарные и комплексные формы проявления 

скоростных способностей. 

Элементарные формы проявления быстроты создают предпосылки для 

успешной скоростной подготовки, а развитие же комплексных скоростных 

способностей составляет ее основное содержание. 

Мышечная сила. 

Мышечная сила – это максимальное усилие, развиваемое мышцей; 

мышечная выносливость – способность мышцы поддерживать развитие 

усилий в течение определенного периода времени.  

Сила и выносливость взаимосвязаны, увеличение одной, как правило, 

приводит к определенному увеличению другой.  

Вестибулярная устойчивость. 

Вестибулярная устойчивость — это способность сохранять активную 

деятельность при раздражении вестибулярного аппарата. Вестибулярный 
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аппарат обеспечивает восприятие и анализ информации о перемещении и по-

ложении тела в пространстве. 

Наряду с двигательным и зрительным анализаторами он обеспечивает 

ориентировку в пространстве, влияет на уровень двигательной координации 

и качество равновесия.  

Высокую вестибулярную устойчивость обеспечивают специальные 

упражнения на равновесие и упражнения, избирательно направленные на 

совершенствование функций вестибулярного аппарата. Одни из них 

позволяют укрепить вестибулярный аппарат, другие помогают 

противодействовать нарушениям равновесия в процессе и после 

вращательных движений. 

Выносливость. 

Выносливость — это способность организма выполнять работу 

заданной мощности в течение относительно длительного времени без 

снижения ее эффективности. 

Основные показатели выносливости – мощность физической работы и 

ее продолжительность. 

Основные упражнения для воспитания выносливости – упражнения 

циклического характера – ходьба, бег, плавание и ациклического характера – 

игры. 

Наибольший прирост выносливости происходит примерно в 8-10 и 15-

17 лет. 

Гибкость. 

Гибкость — это способность выполнять движения с максимально 

возможной амплитудой. Гибкость зависит от следующих факторов: 

• анатомических особенностей суставов; 

• эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц; 

• способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение) 

мышц-антагонистов в суставах. 

Наибольший прирост гибкости происходит примерно в 6-8 лет. 

Таким образом, развитие гибкости связано с повышением эластичности 

мышц, мышечных суставов и связок, с совершенствованием координации 

работы мышц-антагонистов и, при многолетних занятиях, с изменением 

формы сочленяющихся костных поверхностей. 

Координационные способности. 

Ловкость — сложное комплексное двигательное качество, уровень 

развития которого определяется многими факторами. Наибольшее значение 

имеют высокоразвитое мышечное чувство и так называемая пластичность 

корковых нервных процессов. От степени проявления последних зависит 

срочность образования координационных связей и быстроты перехода от 

одних установок и реакций к другим. Основу ловкости составляют 

координационные способности. 

Под двигательно-координационными способностями понимаются 

способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. 
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наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и 

возникающие неожиданно). 

Телосложение. 

Измерение уровня телосложения проводится в соответствии с 

антропометрическими требованиями. Информативными для баскетбола 

являются показатели длины и массы тела, длины рук, частных объемов 

мышечной, костной и жировой массы. 

Характеристика антропометрических показателей юных спортсменов, 

ростовые данные, желательные показатели типа строения тела и соматотипа. 

Двигательные способности, лежащие в основе развития необходимых 

специальных физических качеств, их основные показатели. 
 
 

 
3.2. Программный материал для проведения тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки с указанием видов упражнений, 

средств и методов тренировки. 

Методическая часть программы содержит материал по основным видам 

подготовки, его преемственность, последовательность по годам спортивной 

подготовки и распределение в годичных циклах. Даны рекомендуемые 

объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и спортивные 

требования по годам спортивной подготовки, организация комплексного 

контроля; приведены практические материалы и методические рекомендации 

по тренировочной работе. 

 

ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 

Основной формой организации и проведения тренировочного процесса 

является тренировочное занятие. 

Строить подготовку у занимающихся необходимо с учетом 

неравномерного нарастания в процессе развития их физических 

способностей. В одном возрастном периоде прогрессирует сила, в другом 

выносливость и т.д. Эти периоды наиболее благоприятны для 

совершенствования соответствующих двигательных качеств, и тренер 

должен способствовать их воспитанию, давая нагрузки специальной 

направленности. 

В таблицах 12-13 представлены сенситивные (благоприятные) периоды 

развития двигательных качеств, общие для всех занимающихся. Однако 

необходимо учитывать, что в баскетбольные группы для перспективной 

подготовки к достижению высокого спортивного мастерства отбирают 

спортсменов, имеющих определенные соматические и 
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морфофункциональные особенности. Прежде всего, это высокорослые 

спортсмены. Они отличаются от менее рослых и по темпам полового 

созревания, и по нарастанию физических способностей. Чаще всего такие 

спортсмены опережают своих сверстников по соматическим показателям, а 

иногда и по физическим способностям. 

Кроме того, у мальчиков, а тем более у юношей, имеются большие 

различия в становлении физических кондиций. Без учета этих особенностей 

невозможно рационально построить тренировочный процесс. 

 

Примерные (сенситивные) благоприятные периоды развития  

двигательных качеств 

Юноши (8-14 лет) 
Морфофункциональные 

показатели, физические качества 
Возраст, лет 

8 9 10 11 12 13 14 

Длина тела     + +++ +++ 

Мышечная масса    + + ++ +++ 

Быстрота +++ +++ +     

Скоростно-силовые качества  + + + + ++ +++ 

Сила  ++ ++     

Выносливость    +++ +++ +++ +++ 

Гибкость     +++   

Координация  +++ ++  +++   

Равновесие   + + +   

 

Девушки (8-14 лет) 
Морфофункциональные 

показатели, физические качества 
Возраст, лет 

8 9 10 11 12 13 14 

Длина тела   + + + + ++ 

Мышечная масса   + + + + ++ 

Быстрота +++ +++ +++ ++    

Скоростно-силовые качества +++ +++ +     

Сила + + ++     

Выносливость    +++ +++ + ++ 

Гибкость    +++ +++ ++ ++ 

Координация +++ +++ +++ +++    

Равновесие   + + + ++ ++ 

 

Условные обозначения: 

+++ - значительное влияние; 

++ - среднее влияние; 

+ - незначительное влияние. 
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Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является одним из 

основных условий роста тренированности. Но при этом уровень нагрузки 

должен соответствовать степени работоспособности занимающегося. 

Тренировочные нагрузки надо подбирать индивидуально и 

дифференцировать в группе баскетболистов с учетом их состояния, уровня 

работоспособности на данном этапе. 

Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем 

упражнений возрастали по мере улучшения физической подготовленности 

занимающегося. Следует отдавать предпочтение упражнениям 

динамического характера и приучать занимающихся к различному темпу их 

выполнения. 

Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного 

физического напряжения занимающихся, нужно чаще изменять исходное 

положение, вовлекать в движение возможно больше групп мышц, чередовать 

напряжение с расслаблением, делать более частые паузы для отдыха, 

обращая внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без задержки). 

Когда занимающиеся упражняются в технических приемах, можно 

значительно повысить физическую нагрузку (для развития специальной 

выносливости), увеличивая количество повторений, повышая скорость 

выполнения приемов и усложняя перемещения игроков. 

Если в программу занятий включены упражнения на быстроту и 

точность движений, то сначала следует выполнять упражнения, развивающие 

точность, затем быстроту в сочетании с точностью. Овладение тактикой игры 

успешно осуществляется только при условии параллельного формирования 

технических навыков и тактических умений. Нужно ставить перед 

занимающимися такие задачи, решение которых не затруднит освоение 

техники. 

Преждевременное разделение игроков по игровым функциям 

значительно сужает перспективы их дальнейшего совершенствования. На 

этапе начальной специализации занимающиеся должны научиться выполнять 

все функции в команде. 

Каждый занимающийся обязан научиться в равной степени точно 

передавать мяч, вести его, бросать в кольцо с места и в движении, 

стремительно атаковать, опекать нападающих и цепко защищаться. Только 

после того, как юный баскетболист овладеет этим комплексом навыков и 

умений и определятся его индивидуальные качества, можно переходить к 

специализации по амплуа. 
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В баскетболе активность и сознательное отношение к спортивной 

подготовке особенно важны, так как, с одной стороны, на протяжении всей 

игры спортсмен должен самостоятельно принимать решения, как ему 

действовать, а с другой - если он не будет проявлять творческой и 

двигательной активности, то не будет иметь должного контакта с 

партнерами. 

В соответствии с требованиями этого принципа занятия должны быть 

организованы так, чтобы у занимающихся воспитывались сознательное, 

творческое отношение, двигательная активность, самостоятельность. 

Осмысливание упражнений помогает развивать тактическое мышление 

игроков, прививать навыки тактического поведения. Знание законов 

построения движений позволяет создавать новые сочетания. Воспитание 

трудолюбия и развитие интеллекта - одна из задач спортивной подготовки. 

Здесь очень важно: 

• создавать в процессе занятий обстановку для развития 

познавательной активности спортсменов; 

• тренировать обобщение и вычленение существенных признаков 

игровой обстановки; 

• поощрять активные действия и выбор точных решений; 

• строить тренировочное занятие таким образом, чтобы в изучении 

были логическая связь и последовательность; 

• воспитывать творческое воображение, самостоятельность в 

разработке вариантов действий; 

• воспитывать способность анализировать обстановку, определяя 

личное участие в ней; 

• совершенствовать основы методики спортивной тренировки; 

привлекать к участию в анализе работы и составлении планов подготовки; 

• поощрять самостоятельность, привлекать к общественной работе в 

качестве помощников тренера, судей; 

• показывать, как вести дневник тренировки в тесном контакте с 

тренером и врачом. 

Принцип сознательности и активности требует глубокого 

проникновения в процессы осмысливания спортсменом задач 

тренировочного процесса. 

Мяч должен иметь сферическую форму и быть установленного оттенка 

оранжевого цвета с традиционным рисунком из восьми вставок и черных 

швов. Масса мяча (официально принятого размера 7) составляет 567 - 650 г, 

окружность – 750 - 780 мм. Используются также и мячи меньших размеров: в 

играх мужских команд используются мячи «размер 7», в играх женских 
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команд - «размер 6», в матчах по мини-баскетболу - «размер 5». 

Баскетбольные мячи бывают двух типов: предназначенные для игры только в 

помещениях (англ. indoor) и универсальные, то есть пригодные для 

использования и в помещениях, и на улице (англ. indoor/outdoor). От того, 

как накачан мяч, зависит качество приема. Чрезмерно накачанный мяч будет 

жестко ударять по пальцам. 

 

 

Общие требования безопасности. 

1. К занятиям по баскетболу допускаются лица, прошедшие 

медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности. 

2. Занятия по баскетболу должны проводиться в спортивной одежде и 

спортивной обуви с нескользкой подошвой. 

3. При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, 

расписание тренировочных занятий, установленные режимы занятий и 

отдыха. В процессе занятий спортсмены должны соблюдать правила 

проведения спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной 

обуви, правила личной гигиены. 

4. В наличии должна быть медицинская аптечка, укомплектованная 

необходимыми медикаментами и перевязочными материалами для оказания 

первой доврачебной помощи. 

5. Спортсмены, допустившие невыполнение или нарушение данной 

инструкции по технике безопасности, привлекаются к ответственности и 

немедленно отстраняются от занятий до повторного прохождения 

инструктажа, а со всеми спортсменами проводится внеплановый инструктаж 

по охране труда и технике безопасности. 

Требования безопасности перед началом занятий. 

1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой 

подошвой. Одежда для занятий баскетболом и участия в соревнованиях 

должна состоять из майки (футболки), трусов (шорт) и легкой обуви (мягкой 

и без каблуков). Играть в баскетбол в обуви с кожаной подошвой 

противопоказано, так как она имеет плохое сцепление с поверхностью 

площадки и возможны падения. Запрещается носить украшения (булавки, 

браслеты и т. п.), которые в ходе игры могут стать причиной травмы. 

2. Приступать к занятиям после проверки надежности установки и 

крепления щита, кольца, отсутствия посторонних предметов на полу или 

спортивной площадке. 

3. Тренер должен проверить состояние спортивной площадки 

необходимым требованиям. Полы спортивных залов должны быть упругими, 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
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без щелей и застругов, иметь ровную, горизонтальную и нескользкую 

поверхность, окрашенную эмульсионной или силикатной краской (чтобы не 

деформировались от мытья); начинать занятия можно только в помещении с 

сухими и чистыми полами. Приборы отопления ограждают сетками или 

щитами, которые не должны выступать из плоскости стены. Оконные 

проемы располагаются по продольным стенам, окна должны иметь защитные 

ограждения от ударов мяча, а также фрамуги, открывающиеся с пола, и 

солнцезащитные приспособления.  

В случае проведения занятий на улице необходимо выполнение 

следующих требований: игровые площадки должны быть установленных 

размеров, ровными, очищенными от камней и других инородных предметов. 

Нельзя ограждать их канавками, устраивать деревянные или кирпичные 

бровки. Не менее чем на 2 м вокруг баскетбольной площадки не должно быть 

деревьев, столбов, заборов и других предметов, из-за которых игрок может 

получить травму. Нельзя производить разметку баскетбольных площадок 

путем закапывания в землю деревянных брусков или рытья канавок, даже 

если они неглубокие. Наступив на край канавки, можно травмировать 

голеностопный сустав. 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная 

система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема 

и интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период 

начинался и заканчивался на более высоком уровне. Этим обеспечивая 

последовательность нагрузок из года в год и их увеличения в течение ряда 

лет. 

Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех 

этапах многолетней подготовки баскетболистов будет отвечать возрастным и 

индивидуальным функциональным способностям организма спортсмена и 

будет направлена на улучшение способностей организма спортсмена 

приспосабливаться к выполнению любых физических упражнений различной 

интенсивности. 

 

Программный материал для практических занятий по каждому этапу 

подготовки с разбивкой на периоды подготовки 

 
Направленность и содержание тренировочного процесса по годам 

спортивной подготовки определяется с учетом задач и принципов 

многолетней подготовки юных спортсменов. 
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Методические основы овладения техникой баскетбола 

Техника баскетбола представлена различными перемещениями без 

мяча (бег, прыжки, остановки, повороты, передвижения в защитной стойке 

баскетболиста) и приемами владения мячом (ловля и передача, ведение, 

броски). Большинство перечисленных элементов, на первый взгляд, довольно 

просты, но применение их в игре сопряжено с рядом затруднений: 

- зачастую приемы выполняются в комплексе, а значит, необходимо 

координировать одновременную работу рук и ног; 

- ограниченный диаметр баскетбольного кольца усложняет точность 

выполнения действий; 

- сопротивление соперников препятствует достижению 

целенаправленности действий; 

- соблюдение правил игры сопровождается концентрацией внимания на 

выполняемых приемах; 

- зачастую быстротечность, мобильность игры становится причиной 

неточных и неверных действий. 

Поэтому овладение правильной, рациональной техникой игры — 

главная задача в процессе спортивной подготовки по баскетболу. 

Выполнение этой задачи будет успешным, если в спортивной подготовке 

используются следующие приоритетные направления: 

- принципы постепенности и непрерывности процесса физического 

воспитания; 

- целенаправленное развитие физических качеств как основы для 

формирования двигательных умений и навыков; 

- обнаружение причин возникновения ошибок на тренировке и 

своевременное их исправление; 

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

совершенствовании отдельных элементов техники. 

Процесс овладения техникой игры в баскетбол подчиняется 

закономерностям формирования двигательного навыка. Эффективность этого 

процесса напрямую зависит от правильного выбора средств, методов и 

принципов физического воспитания. 

Продуктивность задач физического воспитания определяется верным 

использованием специфических и общепедагогических методов. К первой 

группе относятся методы строго регламентированного упражнения, игровой 

и соревновательный; ко второй - словесные методы. В процессе тренировки 

необходимо соблюдать основные дидактические принципы: системности, 

последовательности, доступности, динамичности, сознательности и 
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активности и др. Используемый в комплексе данный инструментарий 

позволяет повысить качество учебного процесса. 

Структура освоения технических приемов баскетбола. 

1. Назвать терминологически правильно прием. 

2. Объяснить технику выполнения приема по фазам с демонстрацией 

положения тела в пространстве. 

3. Указать на возможные ошибки при выполнении соответствующего 

приема с учетом официальных правил баскетбола. 

4. Предупредить значительные искажения в технике. 

5. По мере овладения условия выполнения упражнений усложнять 

(увеличение темпа, изменение направления, применение пассивного или 

активного сопротивления защитника и пр.), добиваясь стабильности в 

выполнении технических приемов. 

6. Обеспечить вариативное использование техники в условиях, 

приближенных к игре, добиваясь закрепления навыка. Для этой цели 

используются различные подвижные игры и эстафеты. 

7. Выполнять технические приемы в ходе подвижной или 

тренировочной игры. 

Упражнения для освоения технике игры в баскетбол 

Успешно организовать тренировочный процесс по освоению игровых 

приемов баскетбола помогут, верно, подобранные игровые упражнения. В 

приведенных ниже игровых упражнениях внимание обращено на 

правильность выполнения техники с учетом официальных правил и 

структуры двигательного действия. Для эффективного освоения технических 

приемов и их совершенствования подобраны разнообразные игровые 

упражнения, их варианты и модификации. 

Во время проведения игровых упражнений со спортсменами 

необходимо соблюдать дидактические принципы и методы спортивной 

подготовки. 

Добиваясь безошибочного выполнения техники двигательного 

действия, следует вовремя обнаруживать и устранять ошибки. 

На этапах закрепления техники двигательного действия не 

останавливаться на достигнутом, а включать различные варианты в 

структуру двигательного действия. Например, освоив ведение мяча, 

необходимо совершенствовать данный технический прием, вводя ведение с 

различной высотой отскока, перевод мяча (за спиной, под ногами), ведение с 

различной интенсивностью в беге (рывки, внезапная остановка, с поворотом, 

с финтом и пр.). Рекомендуемые средства спортивной подготовки 

рассмотрены и описаны ниже. 
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ТЕХНИКА НАПАДЕНИЙ 

Техника передвижений. 

1. Стойка игрока. Стойка игрока способствует передвижению игрока в 

любую сторону, вперед, назад, вправо, влево. Стартовать в любом 

направлении игрок может, если он находится на полусогнутых ногах и 

сохраняет равновесие. Базовым элементом является положение: ноги 

полусогнуты, руки перед грудью. 

2. Перемещения. Целесообразность перемещения позволяет быстро и 

точно выполнять приемы игры, своевременно выходить на нужное место, 

сохранять равновесие, принимать необходимые исходные положения, 

позволяющие эффективно действовать. Игроки передвигаются лицом вперед, 

по прямой и по дугам, изменяя направление и скорость. 

Упражнения для освоения и совершенствования. 

1. Перемещение в защитной стойке приставными шагами правым и 

левым боком. 

2. Перемещение в защитной стойке приставными шагами вперед и 

назад. 

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

разметки, «зигзагом» и пр.). 

4. Перемещение в защитной стойке с повторением действий партнера. 

5. Перемещение в защитной стойке с применением остановок. 

6. Сочетание различных способов перемещения с остановками и 

поворотами. 

7. Передвижения в защитной стойке против игрока с мячом. 

Остановка двумя шагами.  

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

и она будет опорной. Опорная нога ставится на площадку перекатом с пятки 

на носок и немного сгибается (в зависимости от скорости бега), чем 

обеспечивается погашение инерции бега. В это время туловище несколько 

смещается в направлении, противоположном движению. Другая нога 

выполняет шаг вперед, касаясь площадки всей ступней (ступня должна быть 

слегка развернута вовнутрь). Последний шаг разбега делается шире - 

прыжком. Конечным положением остановки является стойка баскетболиста. 

Внимание! В момент выполнения остановки нужно стремиться к тому, 

чтобы удержать тело на опорной ноге. Если, выполняя остановку после 

ведения или ловли мяча, игрок совершает какие-либо перемещения опорной 

ногой или, еще хуже, отрывает ее, то это ведет к нарушению правил игры - 

засчитывается пробежка. 

Упражнения для освоения и совершенствования. 
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1. Спрыгивание со скамьи, толчком двумя, поочередное приземление 

на правую, затем левую ногу. 

2. То же, но перепрыгивание, через скамью. 

3. Изучение техники остановки во время ходьбы (перешагивая 

скамейку). 

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

быстром темпе (первый шаг выполнять прыжком). 

5. Во время бега внезапная остановка по сигналу. 

6. Остановка в два шага после ловли мяча. 

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

8. Остановка в два шага после ведения мяча с передачей мяча партнеру. 

Поворот на месте как средство освобождения от опеки защитников.  

Базовым элементом поворота на месте является положение, когда вес 

тела расположен на опорной ноге. При повороте вперед игрок 

поворачивается правым (левым) плечом вперед, выполняя переступание в ту 

сторону, куда обращен лицом. 

При повороте назад баскетболист поворачивается правым (левым) 

плечом назад, выполняя переступание в ту сторону, куда обращен спиной. 

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

правило, сзади стоящая нога) должна оставаться на месте. 

Этого требуют официальные правила баскетбола. 

Упражнения для освоения и совершенствования. 

1. Выполнение поворотов стоя на месте без мяча. 

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

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

партнеру. 

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

вырывания мяча. 

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

выполняет повороты на опорной ноге, делает обратную передачу. 

6. Выполнение приемов: ведение мяча, остановка в два шага, поворот 

вперед, назад (на опорной ноге), передача мяча партнеру. 

7. Выполнение поворота с ведением мяча, находясь вблизи пассивного 

защитника. 

8. То же, но против активно действующего защитника. 

ТЕХНИКА ВЛАДЕНИЯ МЯЧОМ 

1. Ловля мяча двумя руками у груди на месте. Прием, с помощью 

которого игрок может уверенно овладеть мячом и предпринять с ним 

дальнейшие атакующие действия. 
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Подготовительная фаза. Если мяч приближается к игроку на уровне 

груди или головы, следует вытянуть руки навстречу мячу, напряженными 

пальцами и кистями образуя воронку (большие пальцы находятся вблизи на 

одной линии и направлены вверх, в стороны, остальные вперед), размером 

несколько больше, чем обхват мяча. 

Основная фаза. В момент соприкосновения с мячом нужно обхватить 

его пальцами, сближая кисти, а руки согнуть в локтевых суставах, подтягивая 

к груди. Сгибание рук является амортизационным движением, гасящим силу 

удара мяча. 

Заключительная фаза. Игрок переходит к выполнению следующего 

технического приема. 

Внимание! 

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

пальцами. 

2. Выполняя приемы, локти не разводить в стороны. 

3. Ловить мяч выпрямленными в локтях руками. 

 

2. Ловля мяча одной рукой у плеча. Этот способ ловли удобен, когда 

нет возможности поймать мяч двумя руками. 

Подготовительная фаза. Игрок вытягивает руку таким образом, чтобы 

пресечь траекторию полета мяча (кисть и пальцы не напряжены). 

Основная фаза. Как только мяч коснется пальцев, руку нужно отвести 

назад (при ловле высоко летящего мяча назад-вниз), как бы продолжая этим 

полет мяча. Этому движению помогает небольшой поворот туловища в 

сторону ловящей руки и сгибание ног. 

Заключительная фаза. Игрок переходит к последующим движениям. 

Внимание! 

1. В момент ловли рука должна быть прямая. 

2. Пальцы кисти расставлены. 

3. Левая рука страхует правую. 

3. Передача двумя руками от груди. Основной способ, позволяющий 

быстро и точно направлять мяч партнеру на ближнее и среднее расстояние в 

сравнительно простой игровой ситуации. 

Подготовительная фаза. Кисти с расставленными пальцами свободно 

обхватывают мяч, удерживаемый на уровне пояса, локти опущены. 

Кругообразным движением рук мяч подтягивается к груди. Ноги 

полусогнуты, одна нога чуть впереди.  

Основная фаза. Мяч посылается вперед резким выпрямлением рук, 

почти до отказа, дополняя его движением кистей, придающим мячу обратное 
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вращение. Ноги выпрямляются, сзади нога поднимается на носок, провожая 

мяч вперед. 

Заключительная фаза. После передачи руки расслабленно опускаются 

вниз, игрок выпрямляется, а затем занимает положение на слегка согнутых 

ногах (подобная завершающая фаза типична для остальных способов 

передач). 

Внимание! 

1. Следить, чтобы передача выполнялась точно, на необходимой 

высоте от пола. 

2. Передачу мяча сопровождать руками, указывая направление полета. 

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

прикрыть мяч от соперника. 

4. Передача мяча одной рукой от плеча. 

Подготовительная фаза. Руки с мячом отводятся к правому плечу (при 

передачах правой рукой мяч лежит на кисти правой руки и поддерживается 

левой) так, чтобы локти не поднимались. Перед передачей туловище игрока 

незначительно поворачивается в сторону передающей руки, вес тела 

перенесен на ногу, стоящую сзади. Впереди должна находиться нога, 

разноименная с передающей рукой. 

Основная фаза. Передача выполняется обратным движением туловища 

вперед, в сторону передачи и разгибанием руки с захлестом кисти. Мяч 

уходит с кончиков пальцев полностью выпрямленной руки. 

Заключительная фаза. После выброса мяча правая рука на короткое 

мгновение как бы сопровождает, а затем расслабленно опускается вниз; 

игрок возвращается в положение равновесия на слегка согнутых ногах. 

Внимание! 

Передача может выполняться как с непосредственным уде ржанием 

мяча около плеча, так и отведенной прямой рукой назад.  

В последнем случае она выполняется на дальность. 

Рекомендуем совместное освоение приемов ловли и передач мяча. 

Желательно преподавать приемы одним способом выполнения (либо двумя 

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

можно варьировать ими. Первоначально следует выбирать небольшое 

расстояние между партерами – 3 - 4 м, постепенно увеличивая его до 10 м. 

 

Упражнения для освоения и совершенствования ловли и передач 

(перечисленными выше способами). 

1. Передача в стену. 
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2. Передача и ловля мяча (заданным способом) стоя на месте, в парах 

(рис. 10): 

а) по прямой;  

б) с отскоком от пола. Здесь важно, чтобы мяч касался пола на 

расстоянии одного метра от партнера, принимающего его; 

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

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

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

обратно, вернувшись в исходное положение, выполнить передачу. Следить, 

чтобы опорная нога не изменяла свое положение, поворот выполнять на 

носке опорной ноги точно на 180º 

3. Передача и ловля мяча в четверках. Образуя квадрат, игроки 

передают мяч последовательно в разные стороны. После овладения этим 

упражнением можно добавить второй мяч и движение в сторону передачи 

мяча. 

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

после передачи. Последующее движение игрок может осуществлять в 

сторону передачи или в сторону, противоположную ей. Колонны могут 

состоять из трех, четырех и большего количества человек. 

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

остановку двумя шагами, совершает поворот и производит передачу обратно 

партнеру.  

6. В парах - передача мяча после выполнения комплекса приемов: 

ведение, остановка, поворот. 

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

использованием различных вариантов, третий выступает в качестве 

защитника. 

5. Передача мяча двумя руками от головы. Основное движение - 

активное сгибание туловища во время передачи. Разгибание рук в локтевых 

суставах и движение кистей сообщат мячу скорость и направление. Этот 

прием очень удобен для дальних и высоких передач. При правильном 

выполнении следует подключать мышцы спины. 

Внимание! Данный технический элемент удобно выполнять, делая 

один шаг вперед правой или левой ногой. 

6. Ловля высоко летящих мячей. Базовым элементом является 

положение вытянутых рук вверх, кисти перекрывают путь полета мяча. В 

момент касания мяча пальцы крепко его сжимают, и игрок сгибает локти, 

опускает мяч к груди. Сгибая локти, принимает положение основной стойки. 
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Внимание! Если мяч летит очень высоко, то советуем ловить мяч в 

прыжке. 

Рекомендуем совместное освоение приемов и передач от головы и 

ловли высоко летящих мячей. 

Упражнения для освоения и совершенствования передачи мяча двумя 

руками от головы. 

1. В парах - один держит мяч перед грудью:  

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

- два разгибая локтевые суставы с шагом правой ноги вперед, 

выполнить передачу партнеру хлестким движением руками. Партнер ловит 

мяч над головой с шагом правой ноги назад или в прыжке. 

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

выполняется по прямой. 

3. То же, но по диагонали. 

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

противоположную сторону. 

 

7. Передача двумя руками от груди в движении. Базовым элементом 

является разноименная координация действий. Во время бега игрок должен 

поймать мяч на первый шаг, а на второй - передать его партнеру. 

 

Внимание! Прием разучивается сначала в движении приставными 

шагами, когда игрок передвигается боком. Затем разучивается передача в 

движении, когда игроки двигаются лицом вперед обычным бегом. Прием 

должен выполняться исключительно в два шага. 

Упражнения для освоения и совершенствования. 

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

(набивных мячей и пр.) на расстоянии около 4 - 5 метров.  

Пробегая по прямой, пересекающей скамейки, совершать 

перешагивания через них правой ногой. 

2. То же, но перешагивания выполнять левой ногой. 

3. То же, но перешагивания выполнять в безопорном положении то 

правой, то левой ногой. 

4. Построение в тройках - мяч у первого игрока, он подбрасывает мяч 

(вперед-вверх), сам ловит в безопорном положении, выполняет шаг правой, 

затем левой ногой, передачу третьему и становится за ним. Третий 

выполняет то же самое - передает мяч второму и становится за ним и т.д. 

5. В тройках второй игрок поворачивается лицом к первому, отступает 

на шаг в сторону и держит мяч на вытянутой руке напротив первого игрока. 
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Движение начинает первый, выполняет шаг правой ногой, в безопорном 

положении берет мяч с руки второго, выполняет шаг левой, передачу 

стоящему напротив третьему игроку и перемещается на его месте. Третий 

игрок, поймав мяч, ведет его на место второго, который по схеме пере шел 

наместо первого и т.д. 

6. То же, что и упр. 5, но первый совершает несколько шагов к мячу 

(шагом или бегом), берет мяч у второго, и, взяв его в безопорном положении, 

делает шаг правой ногой, затем левой и осуществляет передачу третьему. 

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

подбрасывает мяч вперед, а первый выполняет ловлю в безопорном 

положении, шаги с мячом и передачу. 

8. То же, но второй уходит на 2метра назад и выполняет передачу, 

перпендикулярную движению первого игрока, который передает мяч 

третьему после ловли и двух шагов. Передача мяча должна быть выполнена 

без пробежки. 

9. Передача во встречных колоннах, один в стороне. Первый с места 

передает мяч второму и выбегает вперед, ловит обратную передачу в 

движении и передает мяч третьему. Затем то же выполняет третий игрок, но в 

другую сторону и т.д. 

10. Передача во встречных колоннах. Первый выбегает, получает мяч 

от второго, выполняет два шага и обратную передачу второму, который уже 

двигается навстречу первому. Второй в безопорном положении ловит мяч от 

первого и передает его третьему игроку, который двигается ему навстречу. 

После передачи игроки перемещаются в противоположные колонны. 

11. Передача и ловля мяча в парах с продвижением вперед, игроки 

двигаются параллельно друг другу. При выполнении передач в движении мяч 

партнеру передается заведомо вперед, с учетом его передвижения. 

12. Передача и ловля мяча в тройках с продвижением вперед, игроки 

двигаются параллельно друг другу. Передача выполняется только через 

центрового (располагается чуть сзади). Упражнение можно закончить 

броском в кольцо. 

13. То же, но передача выполняется как через центрового игрока, так и 

без него. Упражнение следует завершить броском мяча в движении, 

совершенным любым игроком, но без ведения. 

14. Передача и ловля мяча в тройках с последующим перемещением за 

спину партера, в продвижении к противоположному щиту, игроки двигаются 

параллельно друг другу. Передача выполняется первым игроком второму, 

первый игрок перемещается за спину второго, второй выполняет передачу 
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третьему и перемещается за его спину, третий - первому и бежит на него и 

т.д. 

8. Ведение мяча. Прием в баскетболе, дающий возможность игроку 

продвигаться с мячом по площадке с большим диапазоном скоростей и в 

любом направлении. Ведение мяча осуществляется на слегка согнутых ногах, 

при этом тело несколько наклонено вперед. Рука, ведущая мяч, согнута в 

локте, кисть со свободно расставленными пальцами накладывается на мяч 

сверху и от себя. Толчки мяча игрок выполняет немного сбоку от себя, 

равномерно согласованно с передвижением. 

Внимание! 

1. Выполнение действия сопровождается только работой в локтевом 

суставе, кисть при этом остается неподвижной. 

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

надавливать. 

3. Ведение осуществляется только одной рукой, но разрешается 

чередовать руки. 

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

5. Учиться вести мяч без зрительного контроля за ним. 

Упражнения для освоения и совершенствования ведения мяча. 

1. Ведение мяча на месте: 

а) попеременно то левой, то правой рукой; 

б) ведение мяча вокруг себя; 

в) не прекращая ведение, успеть одноименной ногой встать на  

колено и возвратится в И.П., либо последовательно встать на колени и 

вернуться в И.П.; 

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

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

удара между ног правой рукой, перевести мяч в левую руку, сделать два 

удара слева и вернуться в И.П. После усвоения выполнить по одному удару в 

каждой позиции; 

е) ведение мяча на месте, на два удара шаг вперед, два последующих —

назад. 

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

3. Ведение мяча в движении: 

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

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

на приготовленную руку партнера, с помощью отскока от пола; 

б) ведение мяча с изменением направления и скорости движения; 
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в) ведение мяча с обыгрыванием пассивного защитника (обязательно 

дальней рукой). 

 

9. Бросок мяча одной рукой от плеча. Распространенный способ 

атаки кольца с места со средних и дальних дистанций. 

Подготовительная фаза. Базовым элементом является исходное 

положение рук и ног перед броском. Правая нога выдвинута на полшага 

вперед (если бросок выполняется правой рукой, и наоборот), ноги 

полусогнуты. Туловище прямое и слегка повернуто в сторону кольца 

(впереди стоящей ноги). Мяч держится у плеча бросающей руки пальцами и 

незначительной частью ладони. Кисть бросающей руки в положении, 

близком к горизонтальному, а локоть направлен в ближайшую точку кольца. 

Придерживающая рука находится на мяче сбоку.  

Основная фаза. Бросок начинается с одновременным движением ног и 

рук. Выполняя движение правой рукой вперед-вверх, мяч выталкивается 

мягким движением кисти пальцев и ему придается обратное вращение.  

Заключительная фаза. После выполнения броска рука как бы 

сопровождает мяч к корзине, а затем расслабленно опускается вниз. 

Внимание! 

1. Перед броском локти не разводить в стороны. 

2. Правая рука при броске полностью выпрямляется, кисть совершает 

захлестывающее движение. 

3. Придерживающая рука в броске не участвует. 

 

10. Бросок одной рукой сверху. Используется чаще других при атаке 

корзины в движении с близких дистанций и непосредственно из-под щита. 

Подготовительная фаза. Мяч удерживается на кисти правой руки 

(кисть практически в горизонтальном положении) над головой. Локоть 

правой руки вынесен вперед в направлении прицела и находится под углом 

90˚. Левая рука придерживает мяч сбоку, пальцы расставлены и направлены 

вверх. Ноги полусогнуты, правая нога на полшага впереди и тело развернуто 

вправо. 

Основная фаза. Одновременно с выпрямлением ног игрок направляет 

мяч в корзину выпрямлением правой руки вперед-вверх и энергичным, но 

плавным движением кисти и пальцев. Мячу придается обратное вращение. 

Левую руку снимают с мяча в момент начала движения кисти правой. 

Заключительная фаза. Бросающая рука сопровождает мяч до полного 

выпрямления (указательный палец должен точно указывать на кольцо), а 

затем свободно опускается. 
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Внимание! 

1. Локти не разводить в стороны. 

2. Левая рука не мешает броску и располагается сбоку от мяча. 

3. Обязательно сгибать ноги. 

 

11. Бросок двумя руками от груди.  Преимущественно используют 

для атаки корзины с дальних дистанций, если нет активного противодействия 

защитника. Этот способ броска занимающиеся осваивают наиболее быстро, 

поскольку его структура близка к структуре передачи мяча тем же способом. 

Упражнения для освоения и совершенствования бросков. 

1. В парах - освоить принцип навесного броска с траекторией (передача 

одной рукой от плеча друг другу по высокой траектории). 

2. На расстоянии одного метра от щита, броски сериями справа, по 

центру и слева, через щит. 

3. То же, но расстояние увеличить. 

4. Броски по точкам (два попадания, переход на следующую точку). 

5. Броски с противодействием пассивного и активного защитника. 

 

12. Броски мяча в движении. Этот технический прием включает в 

себя комплекс из двух шагов и броска мяча любым из перечисленных ниже 

способов. Прежде чем переходить к освоению броска мяча в движении, 

необходимо добиться хорошего выполнения этих приемов. Бросок мяча в 

движении может быть выполнен как после ведения, так и после передачи 

партнера. 

Внимание! 

1. Не нарушать ритм двух шагов. 

2. Первый шаг выполняется правой, а второй - левой ногой (для 

«левшей» наоборот, и они располагаются с левой стороны от щита). 

3. Направление прыжка вперед-вверх. 

4. Избегать поперечных раскачиваний мяча в момент выноса его в 

исходное положение. 

5. Выпускать мяч в наивысшей точке прыжка. 

 

Бросок мяча в движении может быть выполнен тремя основными 

способами. Мы рекомендуем начинать спортивную подготовку с первого и 

заканчивать последним. 

 

1. Одной рукой от плеча. Способ выполнения описан выше в п. 9. 

2. Одной рукой сверху. Способ описан в п. 10.  
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3. Бросок двумя руками снизу. Выполняется преимущественно при 

стремительных подходах к щиту и атаках кольца в затяжном прыжке, под 

руками накрывающего мяч защитника. 

Подготовительная фаза. Игрок получает мяч в движении (в момент 

передачи, под правую или левую ногу) или берет его в руки (после ведения 

под правую ногу), а затем делает широкий шаг другой ногой и выполняет 

прыжок к щиту. 

Основная фаза. Игрок максимально вытягивается к щиту, выносит к 

корзине прямые руки, мяч выпускается с кончиков пальцев в самой высокой 

точке прыжка, причем добавочным движением кистей и пальцев ему 

придается обратное вращение. 

Заключительная фаза. Руки, как бы сопровождая мяч, поднимаются 

вверх без напряжения. Игрок приземляется на согнутые ноги и принимает 

положение равновесия.  

Внимание! 

Руки должны оставаться прямыми на протяжении всего броска. 

 

Упражнения для освоения и совершенствования броска мяча в 

движении. 

1. Освоение двух шагов: 

а) стоя на скамейке, спрыгнуть вперед на правую ногу, затем  

сделать шаг левой (носок повернут вовнутрь), остановиться; 

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

одновременно с броском); 

в) шагом до скамейки, перепрыгнуть ее правой ногой, шаг левой, 

имитация броска; 

г) то же, но бегом; 

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

темп); 

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

ж) то же, но бег с ведением мяча. 

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

3. Тренер (преподаватель) или занимающийся стоит спиной к щиту на 

середине трапеции, держит мяч на вытянутой руке, занимающиеся 

располагаются у центральной линии, справа от щита. Первый игрок бежит, 

берет мяч с руки, делает два шага и бросок. Мяч может быть у каждого 

игрока в колонне, но до начала движения игрок делает передачу тренеру, 

чтобы он занял исходное положение. 

4. То же, но мяч подбрасывается вверх или ударяется о пол. 
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5. То же, но мяч передается сбоку. 

6. Ведение на месте - два шага - бросок. 

7. Ведение мяча шагом - бросок в движении. Постепенно переходить на 

бег во время ведения. 

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

9. Бросок мяча в движении после обводки препятствия. 

10. Бросок мяча в движении при обыгрывании пассивного и активного 

защитника. 

11. Выполнение броска в условиях, приближенных к игровым 

действиям. 

14. Бросок одной рукой сверху в прыжке. 

Подготовительная фаза. Игрок получает мяч в движении или ловит его 

после движения и сразу выполняет стопорящий шаг левой ногой (ставя ее 

перекатом с пятки на носок). Затем приставляет к ней правую ногу, разгибая 

локти, выносит мяч на правой руке над головой, поддерживая его сбоку 

левой. 

Основная фаза. Игрок выпрыгивает толчком двумя ногами, при этом 

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

резким разгибательным движением правой руки в наивысшей точке прыжка. 

Заключительная фаза. Нападающий приземляется и плавно переходит к 

другим техническим действиям. 

Внимание! 

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

2. Ноги во время прыжка вместе. 

3. Мяч выпускать в наивысшей точке прыжка 

 

Прежде чем переходить к освоению данному техническому приему 

необходимо, чтобы бросок мяча от головы сверху был твердо освоен. 

 

Упражнения для освоения и совершенствования броска в прыжке. 

1. Все упражнения, предназначенные для совершенствования броска 

одной рукой сверху. 

2. Освоения прыжка: 

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

б) то же, но с броском мяча; 

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

правую, выпрыгнуть вверх (руки вынести для имитации броска); 

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

траекторию броска. 
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3. Стоя на месте, бросок мяча в прыжке в кольцо с близкой и средней 

дистанций. По мере овладения этими навыками необходимо увеличивать 

расстояние до щита. 

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

прыжок и бросок партнеру. 

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

увеличивать, направление движения изменять. 

6. В парах - один начинает бег, снимает мяч с руки партнера, 

выполняет два стопорящих шага и выполняет бросок в прыжке вверх-вперед. 

7. То же, но ловя мяч двумя руками. 

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

 

ТЕХНИКА ЗАЩИТЫ 

Техника передвижений 

Технические приемы действий защитников аналогичны технике 

передвижений нападающих, но преимущественно с активной опекой 

соперника, владеющего мячом и без мяча. Данные приемы предназначены 

для эффективной защиты кольца.  

Техника овладения мячом и противодействия. 

1. Вырывание мяча. Если защитнику удалось захватить мяч, то прежде 

всего необходимо попытаться вырвать его из рук соперника. Для этого 

нужно захватить мяч как можно глубже двумя руками, а затем резко рвануть 

к себе, сделав одновременно поворот туловищем. Мяч надо поворачивать 

вокруг горизонтальной оси, что облегчает преодоление сопротивления 

противника. 

Упражнения для преподавания. 

1. В парах - один игрок захватывает мяч из рук нападающего и 

вырывает его вращением туловища. 

2. То же, но нападающий выполняет поворот на месте. Защитник 

пытается захватить мяч и вырвать его. 

3. Вырывание мяча в условиях, приближенных к игровым. 

 

2. Выбивание мяча из рук соперника. Защитник сближается с 

нападающим, активно препятствует его действиям с мячом. Для этого он 

выполняет глубокие выпады с вытянутой рукой к мячу, отступая затем в 

исходную позицию. В удобный момент выбивание осуществляется резким 

(сверху или снизу) коротким движением кистью с плотно прижатыми 

пальцами. Рекомендуется выбивать мяч в момент ловли и преимущественно 

снизу. 
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Упражнения для преподавания.  

1. Построение в шеренгах. Отработать выбивание у нападающего снизу 

и сверху. 

2. То же, но нападающий совершает небольшие движения кистями 

вверх и вниз. 

3. То же, но нападающий выполняет повороты на месте, защитник 

пытается выбить мяч. 

4. То же, но нападающий подбрасывает мяч вверх на 2-3 метра, 

защитник пытается выбить мяч (без противодействия нападающего и с 

активным сопротивлением). 

 

3. Выбивание мяча во время ведения. Когда нападающий сведением 

мяча приближается к корзине, защитник преследует его, оттесняя к боковой 

линии. Затем защитник набирает такую же скорость, как и нападающий, и, 

определив ритм ведения, выбивает мяч ближайшей к сопернику рукой в 

момент полета мяча. 

Внимание! Выбивание мяча должно приходиться на время, когда мяч 

находится в фазе полета. 

 

Упражнения для прохождения спортивной подготовки. 

1. В парах, стоя близко друг к другу, один ведет мяч, другой выбивает. 

2. В парах - один ведет мяч в движении, другой пытается выбить. 

3. В парах - оба ведут мяч, задача - быстрее выбить мяч. 

 

1. Перехват мяча при передаче мяча. Защитнику необходимо на 

коротком расстоянии набрать максимально возможную скорость и опередить 

нападающего на пути к летящему мячу. Плечом и руками он отрезает прямой 

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

нападающим, защитник, проходя вплотную мимо него, несколько 

отклоняется в сторону. После овладения мячом ему лучше сразу же перейти 

на ведение, чтобы избежать пробежки. 

 

Упражнения для прохождения спортивной подготовки. 

1. В тройках - двое выполняют передачу друг другу, третий 

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

мяч. 

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

3. То же, что и в п. 2, но передающий шагом в сторону препятствует 

выходу на перехват. 
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4. То же, но принимающий препятствует перехвату мяча выпадом в 

сторону защитника. 

 

5. Перехват мяча при ведении. Осуществляется в момент, когда 

защитник догоняет нападающего, ведущего мяч. Для этого ему необходимо 

подстроиться к ритму и скорости ведения мяча, а затем выйти из-за спины 

нападающего, на мгновение раньше его принять отскакивающий мяч на 

кисть ближайшей руки и самому уже продолжать вести мяч. 

 

Упражнения для прохождения спортивной подготовки. 

1. В парах - стоя боком друг к другу, один игрок, ведущий левой рукой 

мяч, в какой-то момент должен под углом направить мяч рядом стоящему на 

правую руку. 

2. В парах - расположение то же, ведение на месте ближней рукой к 

партнеру с максимальной высотой отскока, задача второго - перехватить мяч 

удобной рукой. 

3. То же, но ведение с противоположной стороны партнера. 

4. То же, что в п. 2, но ведение с продвижением вперед. 

5. Для совершенствования перехвата мяча при ведении рекомендуется 

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

 

6. Накрывание мяча при броске. Защитник, имеющий некоторое 

преимущество перед нападающим в росте или в высоте прыжка, должен 

попытаться помешать вылету мяча из рук при броске. В момент 

противодействия броску рука защитника должна оказаться непосредственно 

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

выполнить не удается. 

 

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

особенно при противодействии броску двумя руками снизу.  

 

Упражнения для прохождения спортивной подготовки. 

1. В тройках - двое выполняют передачу, третий в качестве защитника 

накрывает мяч во время передачи. 

2. То же, но партнеры выполняют бросок. 

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

 

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

нападающего защитник должен преградить сопернику путь к щиту, занять 
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устойчивое положение, а затем бороться за отскок, быстро и своевременно 

выпрыгивая для овладения мячом. Прыжок выполняется толчком как одной, 

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

выпрыгнув и завладев мячом, игрок при приземлении широко разводит ноги 

и сгибает туловище, чтобы в силовой борьбе помешать сопернику занять 

выгодное положение по отношению к мячу и щиту. 

 

 

Упражнения для прохождения спортивной подготовки. 

1. В парах - стоя друг за другом у щита, мяч находится у стоящего 

впереди. Он выполняет бросок в щит, второй должен в прыжке подобрать 

мяч. 

2. То же, но бросающий препятствует подбирающему. 

3. Колонна из нескольких игроков располагается на расстоянии 1 - 2 

метров от щита. Первый бросает мяч в щит, бежит в конец колонны, второй 

подбирает и сразу бросает в то же место, третий выполняет, что и второй и 

т.д. 

4. Ловля мяча, отскочившего от щита, игроком, бросившим мяч в 

корзину. 

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

6. Пассивное сопротивление противника, второй защитник ловит. 

7. Активное сопротивление противника, этот же защитник и участвует 

в борьбе за отскочивший мяч. 

 

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 в строю, повороты на месте. Переход на ходьбу, бег, на шаг. 

Остановка. Изменение скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибание рук, 

вращения махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими 

руками и поочередно – из различных исходных положений, стоя на месте и в 

движении. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в 

тазобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и мах ногой в 

переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые 

покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног 
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(вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание 

ног в смешанных висах и упорах; прыжки. 

Упражнения для шей и туловища. Наклоны, вращения, повороты 

головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты 

туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; 

из положения, лежа на спине переход в положение, сидя; смешанные упоры в 

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

в положении виса; различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и 

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

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

Упражнения для развития силы. 

Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание и виса, 

отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса и 

сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазание по 

канату, шесту, стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, 

приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажерах 

типа «геркулес». Борьба. Гребля. 

Упражнения для развития быстроты. 

Повторный бег по дистанции от 30 до 100м со старта и сходу с 

максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером. 

Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнение 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 руками и ногами. Кувырки вперед, 

назад, перекаты в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты в 

стороны, вперед, назад через правое, левое плечо. Стойки на голове, руках и 

лопатках. Опорные прыжки через козла, коня в длину, ширину с подкидного 

мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической 

скамейке, бревне. Жонглирование двумя, тремя теннисными мячами, 

предметами различной формы, разного диаметра и веса. Метание мячей в 
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подвижную и не подвижную цель. Метание после кувырков, поворотов, 

вращений.  

Полоса препятствий: с перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, 

кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких 

предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и метанием 

мячей. Игра в мини-футбол, теннис большой, волейбол, бадминтон. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 

Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, 

многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание 

предметов скамеек, мячей, барьеров. Прыжки в глубину. Бег и прыжки по 

лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощением 

с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты, 

комбинированные с бегом, прыжками, метанием. 

Упражнения для развития общей выносливости. 

Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000м. Кросс на 

дистанцию для девочек от 1500 до 3000м, для мальчиков от 2500 до 5000м. 

Дозированный бег по пересеченной местности от 3 минут до 1 часа (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. Марш - бросок. Туристические походы. Подвижные игры. 

Комбинированные эстафеты. 

 

СПЕЦИАЛЬНО-ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ. 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. 

По сигналу рывки с места с максимальной скоростью на отрезках 5, 10, 

15...30м, с постоянным изменением исходных положений: стойка 

баскетболиста лицом, спиной, боком к стартовой линии, сидя, лежа на спине 

и на животе в различных положениях к стартовой линии; то же, но 

перемещение приставным шагом. Бег с остановками и с резким изменением 

направления. Челночный бег на 5,8,10м (с пробеганием за одну попытку 25-

35 м). Челночный бег, отрезки пробегаются лицом, спиной вперед, правым, 

левым боком, приставными шагами. То же, с набивными мячами в руках 

(массой от 3 до 6 кг), с поясом-отягощением или куртке с весом (с 14 лет). 

Бег с изменением скорости и способа передвижения в зависимости от 

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

ускорение, остановка, изменение направления и способа передвижения, 

поворот на 360 градусов прыжком вверх, имитация передачи и т.д. Бег с 

максимальной частотой шагов на месте, передвигаясь вперед. Бег за лидером 

без смены и со сменой направления зигзагом, лицом и спиной вперед, 
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челночный бег, с поворотами. Бег на короткие отрезки с прыжком в конце, 

середине, начале дистанции. Бег за летящим мячом с заданием поймать его. 

Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, 

сериями). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с 

подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные, 

сериями) на месте через «канавку», продвигаясь вперед, назад, с доставанием 

подвешенных предметов на разной высоте. Упражнения с набивными мячами 

(2 -5 кг.), передачи различными способами одной и двумя руками с места и в 

прыжке (20-50 раз). Ходьба в полуприседе с набивными мячами (50-100 м).  

 

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения 

броска. 

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые 

движения кистями с малыми гантелями и без гантелей. Отталкивание от 

стены ладонями и пальцами одновременно и попеременно правой, левой 

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

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

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

руками и ногами, сделать хлопок руками. Упражнение для кистей рук с 

гантелями, булавами, кистевыми эспандерами, теннисными мячами 

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

бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, отведение и приведение рук с 

гантелями в положении лежа на спине, на скамейке. Метание мячей разного 

веса и объема на точность, дальность, быстроту броска по сигналу. Удары по 

летящему мячу (волейбольному, баскетбольному) в прыжке, с места, с 

разбега в стену, через волейбольную сетку, через веревочку на точность 

попадания в цель. Броски мяча из различных исходных положений на 

дальность и меткость (сидя, лежа на спине, лежа на животе). Броски мяча в 

прыжке с подкидного мостика, на точность попадания в мишени на полу, на 

стене, в ворота, в движущуюся мишень. 

 

Упражнения для развития игровой ловкости. 

Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота, 

кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка и бросок с попаданием в цель. 

Метание теннисного и баскетбольного мяча во внезапно появившуюся цель. 

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

(батута) после поворота, приседа, прыжка, смены положения - сидя на полу. 

Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика, и выполнением различных 

действий с мячом и без мяча в фазе полета сохраняя вертикальное положение 
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тела. Ведение мяча с ударами о скамейку; ведение с ударами в пол, 

передвигаясь по скамейке; ведение мяча, передвигаясь через препятствия, 

ведение с перепрыгиванием препятствий (скамейки). Ведение одновременно 

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

сменой рук. Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча у партнера. 

Бег с различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с точной 

постановкой ступни (наступая на линию, ставя стопу точно у линии). 

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

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

метра.  

Упражнения для развития специальной выносливости. 

Многократные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-

тактических упражнениях с различной интенсивностью и различной 

продолжительностью работы и отдыха. Игры тренировочные с удлиненным 

временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. 

Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная). 

 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ  

Соревновательные и специальные упражнения на этапах 

 спортивной подготовки 

 

Приемы игры 

Этапы 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Год спортивной подготовки 

1-й 2-й 3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й Без ограничений 

Прыжок толчком двух ног + + +       

Прыжок толчком одной ноги + + +       

Остановка прыжком + + + +      

Остановка двумя шагами + + + +      

Повороты вперед + + +       

Повороты назад + + +       

Ловля мяча двумя руками на 

месте 
+ + +       

Ловля мяча двумя руками в 

движении 
  + +      

Ловля мяча двумя руками в 

прыжке 
  + +      

Ловля мяча двумя руками при 

встречном движении 
  + +      

Ловля мяча двумя руками при 

поступательном движении 
  + + +     
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Ловля мяча двумя руками при 

движении сбоку 
  + + +     

Ловля мяча одной рукой на 

месте 
  +       

Ловля мяча одной рукой в 

движении 
  + + +     

Ловля мяча одной в прыжке    + + +    

Ловля мяча одной рукой при 

встречном движении 
   + + +    

Ловля мяча одной рукой при 

поступательном движении 
   + + +    

Ловля мяча одной рукой при 

движении сбоку 
   + + + +   

Передача мяча двумя руками 

сверху 
+ + +       

Передача мяча двумя руками от 

плеча (с отскоком) 
 + +       

Передача мяча двумя руками от 

груди (с отскоком) 
 + +       

Передача мяча двумя руками 

снизу (с отскоком) 
 + +       

Передача мяча двумя руками с 

места 
 + +       

Передача мяча двумя рукам в 

движении 
  + + +     

Передача мяча двумя руками в 

прыжке 
  + +      

Передача мяча двумя руками 

(встречные) 
  + + +     

Передача мяча двумя руками 

(поступательные) 
   + + +    

Передача мяча двумя руками на 

одном уровне 
   + + + +   

Передача мяча двумя руками 

(сопровождающие) 
   + + + +   

Передача мяча одной рукой 

сверху 
  + +      

Передача мяча одной от головы   + +      

Передача мяча одной рукой от 

плеча (с отскоком) 
  + + +     

Передача мяча одной рукой 

сбоку (с отскоком) 
  + + + +    

Передача мяча одной рукой 

снизу (с отскоком) 
  + + +     

Передача мяча одной рукой с 

места 
 + +       

Передача мяча одной рукой в 

движении 
  + + +     

Передача мяча одной рукой в 

прыжке 
   + + + +   
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Передача мяча одной рукой 

(встречные) 
   + + + + +  

Передача мяча одной рукой 

(поступательные) 
   + + + + + + 

Передача мяча одной рукой на 

одном уровне 
   + + + + + + 

Передача мяча одной рукой 

(сопровождающие) 
   + + + + + + 

Ведение мяча с высоким 

отскоком 
 + +       

Ведение мяча с низким 

отскоком 
 + +       

Ведение мяча со зрительным 

контролем 
  +       

Ведение мяча без зрительного 

контроля 
  + + + + + + + 

Ведение мяча на месте  + +       

Ведение мяча по прямой  + + +      

Ведение мяча по дугам   +       

Ведение мяча по кругам   + +      

Ведение мяча зигзагом   + + + + + + + 

Обводка соперника с 

изменением высоты отскока 
   + + + + + + 

Обводка соперника с 

изменением направления 
   + + + + + + 

Обводка соперника с 

изменением скорости 
   + + + + + + 

Обводка соперника с поворотом 

и переводом мяча 
   + + + + + + 

Обводка соперника с переводом 

под ногой 
   + + + + + + 

Обводка соперника за спиной    + + + + + + 

Обводка соперника с 

использованием нескольких 

приемов подряд (сочетание) 

    + + + + + 

Броски в корзину двумя руками 

сверху 
+ + +       

Броски в корзину двумя руками 

от груди 
 + +       

Броски в корзину двумя руками 

снизу 
+ + + +      

Броски в корзину двумя руками 

сверху вниз 
        + 

Броски в корзину двумя руками 

(добивание) 
 +     + + + 

Броски в корзину двумя руками 

с отскоком от щита 
  + + + +     

Броски в корзину двумя руками 

без отскока от щита 
   + + + + + + 
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Броски в корзину двумя руками 

с места 
  + +      

Броски в корзину двумя руками 

в движении 
  + + +     

Броски в корзину двумя руками 

в прыжке 
   + + +    

Броски в корзину двумя руками 

(дальние) 
   + + +    

Броски в корзину двумя руками 

(средние) 
   + + + +   

Броски в корзину двумя руками 

(ближние) 
  + + + + +   

Броски в корзину двумя руками 

прямо перед щитом 
  + +      

Броски в корзину двумя руками 

под углом к щиту 
  + + +     

Броски в корзину двумя руками 

параллельно щиту 
  + + + +    

Броски в корзину одной рукой 

сверху 
  + + + + + + + 

Броски в корзину одной рукой 

от плеча 
  + +      

Броски в корзину одной рукой 

снизу 
  + + + +    

Броски в корзину одной рукой 

сверху вниз 
        + 

Броски в корзину одной рукой 

(добивание) 
      + + + 

Броски в корзину одной рукой с 

отскоком от щита 
  + + +     

Броски в корзину одной рукой с 

места 
  + + + +    

Броски в корзину одной рукой в 

движении 
  + + + + +   

Броски в корзину одной рукой в 

прыжке 
  + + + + + + + 

Броски в корзину одной рукой 

(дальние) 
   + + + + + + 

Броски в корзину одной рукой 

(средние) 
   + + + + + + 

Броски в корзину одной рукой 

(ближние) 
   + + + + + + 

Броски в корзину одной рукой 

прямо перед щитом 
  + + + + + + + 

Броски в корзину одной рукой 

под углом к щиту 
  + + + + + + + 

Броски в корзину одной рукой 

параллельно щиту 
  + + + + + + + 

Ловля мяча одной рукой при 

поступательном движении 
   + + +    
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Кувырки +         

Приставные шаги + +        

В таблице указаны приёмы игры, которыми должны владеть спортсмены к окончанию 

тренировочного этапа. 

 

Тактика нападения 

 
Приемы игры Этапы 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

Год обучения 

1-й 2-3-й 1-й 2-й 3-й 4-5-й 

Выход для получения мяча + +     

Выход для отвлечения мяча + +     

Розыгрыш мяча  + + +   

Атака корзины + + + + + + 

«Передай мяч и выходи» + + +    

Заслон   + + + + 

Наведение  + + + + + 

Пересечение  + + + + + 

Треугольник   + + + + 

Тройка   + + + + 

Малая восьмерка    + + + 

Скрестный выход   + + + + 

Сдвоенный заслон    + + + 

Наведение на двух игроков    + + + 

Система быстрого прорыва   + + + + 

Система эшелонированного прорыва    + + + 

Система нападения через центрового    + + + 

Система нападения без центрового    + + + 

Игра в численном большинстве     + + 

Игра в меньшинстве     + + 

 

Тактика защиты 

 
Приемы игры Этапы 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

Год обучения 

1-й 2-3-й 1-й 2-й 3-й 4-5-й 

Противодействие получению мяча + +     

Противодействие выходу на свободное 

место 

+ +     

Противодействие розыгрышу мяча + + +    

Противодействие атаке корзины + + + + + + 

Подстраховка   + + + + + 

Переключение    + + + + 

Проскальзывание    + + + 

Групповой отбор мяча   + + + + 
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Против тройки    + + + 

Против малой восьмерки    + + + 

Против скрестного выхода    + + + 

Против сдвоенного заслона    + + + 

Против наведения на двух    + + + 

Система личной защиты  + + + + + 

Система зонной защиты     + + 

Система смешанной защиты      + 

Система личного прессинга     + + 

Система зонного прессинга      + 

Игра в большинстве    + + + 

Игра в меньшинстве    + + + 
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3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов. 

Организация процесса подготовки спортсменов является одной из 

основных функций управленческой деятельности тренера 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. 

 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. 

 В практике работы с баскетболистами выделяют: 

 - перспективное планирование (на 4 и более лет); 

 - годовое планирование;  

- оперативное планирование (на период, этап, месяц); 

 - текущее планирование (на недельный цикл, занятие). 

 Перспективное планирование осуществляется на основе комплексной 

программы, отражающей все основные характеристики этапов многолетней 

подготовки баскетболистов (схемы перспективного планирования и рабочий 

план). Исходными данными для составления многолетних (перспективных) 

планов являются оптимальный возраст для достижения наивысших 

спортивных результатов, продолжительность подготовки для их достижения, 

темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду, индивидуальные 

особенности спортсменов, условия проведения спортивных занятий и другие 

факторы. В перспективном плане следует предусмотреть этапы подготовки, 

преимущественную направленность тренировки на каждом из них, основные 

соревнования на этапе. 

 Годовое планирование подготовки осуществляется в виде схемы-

графика, в котором отражены все виды подготовки и обеспечения с учетом 

основных спортивных мероприятий. На основе перспективных планов 

составляются текущие (годовые) планы тренировки спортсмена. В них более 

подробно перечисляются средства тренировки, конкретизируются объемы 

тренировочных нагрузок, сроки спортивных соревнований, определяется 

направленность соревнований: контрольные, отборочные, основные. 

Планирование годичного цикла осуществляется с учетом особенностей 

периодизации тренировки в соответствии с закономерностями развития 

спортивной формы. Структура годичного плана (число и последовательность 

макроциклов, периодов и мезоциклов) уточняется в связи с системой 

индивидуального календаря соревнований спортсмена или команды. 

Годичный цикл может состоять из одного или двух, что диктуется числом 
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малых стартов, и временными интервалами между ними, которые 

определяют набор и чередование периодов. При разработке годичных планов 

необходимо учитывать следующие организационно- методические 

положения: 

 - рациональное сочетание нагрузок различной преимущественной 

направленности - от избирательных этапов подготовительного и 

соревновательного периодов; 

 - последовательное или комплексное совершенствование двигательных 

качеств, лежащее в основе проявления технико-тактического мастерства, 

уменьшения влияния лимитирующих факторов за счет волнообразного 

характера динамики тренировочной нагрузки, изменения соотношения ее 

компонентов, объема и интенсивности работы и отдыха. 

Групповой план должен содержать данные, намечающие перспективу и 

основные направления подготовки всей группы. В нем должны найти 

отражение тенденции к возрастанию требований к различным сторонам 

подготовки, а конкретные показатели плана по годам — соответствовать 

уровню развития данной группы. 

 Индивидуальный перспективный план содержит конкретные 

показатели, которые намечает тренер на основе анализа предшествующего 

опыта подготовки (фактическое выполнение спортсменом разделов 

группового плана) с учетом его индивидуальных особенностей. 

Оперативное планирование. На период, этап или месяц тренировки 

рекомендуется составлять графический рабочий план или логическую схему. 

Этот вид предполагает планирование тренировки на определенный мезоцикл, 

микроцикл, отдельное тренировочное занятие. Оно осуществляется на основе 

годичного плана. Наиболее широкое распространение получило 

планирование тренировки на один месяц. В месячном плане 

конкретизируются основные положения годичного плана. Наиболее 

подробно приводятся подбор средств тренировки, динамика объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок, контрольные нормативы. 

При составлении оперативных планов необходимо, чтобы 

направленность тренировочных занятий четко соответствовала задачам, 

решаемым в данный отрезок определенного тренировочного цикла. 

 Оперативное планирование включает в себя рабочий (тематический) 

план, план-конспект тренировочного занятия, план подготовки к отдельным 

соревнованиям. 

 Рабочий (тематический) план определяет конкретное содержание 

занятий на определенный тренировочный цикл или календарный срок 

(например, месяц). В этом документе планируется методика обучения и 

спортивного совершенствования в соответствии с требованиями программы 

и плана-графика годичного цикла спортивной тренировки. 

План-конспект тренировочного занятия составляется на основе рабочего 

плана. В этом документе детально определяют задачи, содержание и средства 
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каждой части занятия, дозировку упражнений и организационно-

методические указания. 

План подготовки к отдельным соревнованиям должен моделировать 

программу предстоящих соревнований (чередование нагрузок и отдыха) и 

включать средства для достижения максимальной работоспособности и 

формирование чувства абсолютной уверенности в своих силах. 

Текущее планирование. На основании рабочего плана составляется 

план недельного тренировочного цикла. Недельный тренировочный план 

представляет собой набор моделей нескольких тренировочных занятий. 

Логическая схема недельного тренировочного цикла должна отражать 

основную направленность цикла в целом и направленность отдельных 

тренировочных занятий. 

К документам текущего планирования относятся: 

Рабочий (тематический) план -определяет конкретное содержание 

занятий на определенный учебно-тренировочный цикл или календарный срок 

(например, месяц). В этом документе планируется методика обучения и 

спортивного совершенствования в соответствии с требованиями программы 

и плана-графика годичного цикла спортивной тренировки. 

План-конспект тренировочного занятия составляется на основе рабочего 

плана. В этом документе детально определяют задачи, содержание и средства 

каждой части занятия, дозировку упражнений и организационно-

методические указания. 

 План подготовки к соревнованиям- должен моделировать программу 

предстоящих соревнований (чередование нагрузок и отдыха) и включать 

средства для достижения максимальной работоспособности и формирование 

чувства абсолютной уверенности в своих силах. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

-соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, положениям (регламентам) об 

официальных спортивных соревнованиях, согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации; 

-соответствие требованиям к результатам реализации Программ на 

соответствующем этапе спортивной подготовки; 

-наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией 

на спортивные соревнования в соответствии с годовым планом реализации 

Программы, на основании Единого календарного плана межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 
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спортивных соревнованиях. Возмещение командировочных расходов 

осуществляется только работникам учреждения. 

Лицо, осуществляющее спортивную подготовку, при участии в 

спортивных соревнованиях обязано соблюдать требования соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

 

3.4. Рекомендации по организации научно-методического обеспечения, в 

том числе психологического сопровождения. 

 

Психологическое сопровождение тренировочного процесса – это 

система профессиональной деятельности психолога, направленной на 

создание социально-психологических условий для успешного 

психологического развития спортсмена. Объектом сопровождения выступает 

тренировочный процесс, предметом деятельности является ситуация 

развития спортсмена как система отношений спортсмена: с миром, с 

окружающими (взрослыми и сверстниками), с самим собой. 

Баскетбол - высокоэмоциональный вид спорта, требующий от 

спортсмена предельных психических напряжений с мгновенным переходом к 

состоянию покоя. Для успешных выступлений в баскетболе необходимо 

иметь комплекс психологических качеств и способностей, из которых 

следует выделить следующие наиболее важные: двигательная реакция, 

мышечно-двигательная чувствительность, устойчивость, интенсивность и 

объем внимания, двигательно-координационные способности, 

эмоциональная устойчивость, высокая мотивация на достижение спортивных 

успехов. На разных этапах подготовки игроков в баскетбол решаются 

различные задачи психологической подготовки. 

На этапе начальной подготовки стоят задачи формирования у 

занимающихся устойчивого интереса к занятиям баскетболу, воспитание чув-

ства необходимости занятий физической культурой и спортом, желания стать 

здоровым человеком, бодрым, сильным, выносливым. 

В процессе занятий следует отмечать наиболее дисциплинированных, 

активных, быстрых, ловких, с хорошей координацией движений, 

внимательных, умеющих оценивать игровую ситуацию и быстро принимать 

решение, стремящихся быть лидерами. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) проводится 

работа по расширению психологических методов воздействия на 

занимающихся. При этом решаются следующие задачи: формирование 

установки на соревновательную деятельность, повышение надежности и 

устойчивости технико-тактических действий к тренировочным и 

соревновательным нагрузкам. 

Для практического решения этих задач могут быть применены 

следующие методы: 
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создание ситуаций со сбивающими факторами (физическое утомление, 

поведение противника, зрителей и т. п.) в тренировочных занятиях и играх; 

принятие самостоятельных решений в условиях дефицита времени; 

формирование выраженных черт характера и свойств личности, 

типичных для высококвалифицированных игроков. 

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от 

умелого управления командой. 

Режим в период тренировочной работы и соревнований имеет большое 

значение. Свободный от игр день надо максимально использовать для отдыха 

и восстановления, в игровой день надо избегать каких-либо напряженных 

действий, долгого лежания, провести легкую тренировку с мячом. 

Разминка имеет большое значение как для регуляции неблагоприятных 

эмоциональных состояний, так и для формирования готовности к игре и 

ускорения врабатываемости. Разминку спортсмены должны проводить 

самостоятельно, исходя из индивидуальных особенностей. Так, например, 

инертному игроку нужно готовить себя к игре 20-30 мин, другому— 10 мин. 

Обязательно включить в разминку несколько групповых упражнений. 

Закончить разминку необходимо за 5—8 мин до игры. Очень важно собрать 

всех игроков вместе (с запасными) и провести 2 – З - х минутную беседу, в 

которой напомнить основные положения об игре, сказать что-нибудь 

одобряющее, мобилизующее. 

В процессе игры возникают множество моментов, ситуации, которые 

требуют оперативного вмешательства тренера: внести некоторые коррективы 

в действия игроков команды, которые почему-либо отходят от принятых 

установок или не учитывают игры соперника; акцентировать внимание 

спортсменов на определенные действия игроков соперника, как в защите, так 

и в нападении и т.п. Для этого тренер использует замену игроков и 

перерывы, предусмотренные правилами игры и другие приемы 

«психологической защиты» в игре. 

Замены могут быть произведены и по различным причинам — для 

отдыха игроков, для увеличения или сбивания темпа игры, для смены 

тактических действий, при неуверенной игре спортсмена, при неоднократных 

ошибках и т.д. Но при этом необходимо соблюдать следующее: не следует 

злоупотреблять заменами и проводить их без основания, тренер должен 

хорошо знать своих игроков и особенности их поведения в различные 

периоды игры и в различных ситуациях, никоим образом, недопустима 

замена при однократных ошибках, это может вызвать у спортсмена 

состояние неуверенности, нервозности и т.п. 

Перерывы необходимо использовать для отдыха, для изменения 

тактического рисунка игры, при потере инициативы или растерянности 

игроков, для поднятия морального духа и т.д. 

Во всех случаях разговор тренера со спортсменами, его указания 

должны быть лаконичными, краткими и яркими, тон должен быть уверенный 
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и спокойный. Тренеру никогда не следует кричать на игроков команды, 

давать им нагоняй, особенно во время игры. 

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из 

важных моментов, направленных на создание психологической мобилизации 

команды к предстоящей игре, а также в процессе самой игры. 

В заключении следует отметить, что вся психологическая подготовка 

должна проводиться с учетом индивидуальных особенностей 

баскетболистов. 

 

4. Система спортивного отбора и контроля.  

  

4.1. Мероприятия по отбору спортсменов для комплектования групп 

спортивной подготовки по виду спорта "баскетбол". 

 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки Учреждение 

использует систему спортивного отбора, представляющую собой целевой 

поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения 

высоких спортивных результатов, включающую: 

-          массовый просмотр и тестирование спортсменов с целью 

ориентирования их на занятия спортом; 

-          отбор перспективных юных спортсменов для комплектования 

групп спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол»; 

-          просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на 

тренировочных сборах и соревнованиях. 

Подготовка спортсменов высшей квалификации рассматривается как 

многолетний процесс единства тренировки, соревновательной практики, 

восстановительных мероприятий. Реализация Программы рассчитана на весь 

период подготовки спортсмена в Учреждении. Учреждение осуществляет 

процесс спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол» в группах на 

этапах: начальной подготовки, тренировочном, совершенствования 

спортивного мастерства. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 8 лет, 

желающие заниматься баскетболом. Эти спортсмены не должны иметь 

медицинских противопоказаний для освоения программы, успешно сдать 

нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на данном этапе. 

 
НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ВИДУ СПОРТА "БАСКЕТБОЛ" 
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N п/п Упражнения Единица измерения Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более 

6,9 7,1 

1.2. Челночный бег 3x10 м с не более 

10,3 10,6 

1.3. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

110 105 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 

см не менее 

20 16 

 На тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

зачисляются спортсмены не моложе 11 лет. Эти спортсмены должны 

успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической 

подготовке. Спортсмены не должны иметь медицинских противопоказаний 

для освоения программы. 
НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ 

(ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ 

СПОРТА "БАСКЕТБОЛ" 

 
N п/п Упражнения Единица измерения Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более 

6,0 6,2 

1.2. Челночный бег 3x10 м с не более 

9,3 9,5 

1.3. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

130 120 

 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Скоростное ведение мяча 20 м с не более 

10 10,7 
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2.2. Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 

см не менее 

35 30 

2.3. Челночный бег на дистанции 28 

м за 40 с 

м не менее 

183 168 

2.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

  
 

Этап совершенствования спортивного мастерства формируется из 

спортсменов не моложе 13 лет. На этом этапе осуществляется 

специализированная спортивная подготовка оптимального числа 

перспективных спортсменов для достижения ими высоких стабильных 

результатов, позволяющих войти в состав сборных команд России и перейти 

на этап высшего спортивного мастерства. 

 

 

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

ПО ВИДУ СПОРТА "БАСКЕТБОЛ" 

 

N п/п Упражнения Единица 
измерения 

Норматив 

юноши/ 
мужчины 

девушки/ 
женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более 

4,7 5,0 

1.2. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

36 15 

1.3. Челночный бег 3x10 м с не более 

7,2 8,0 

1.4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

215 180 

1.5. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество раз не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
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2.1. Скоростное ведение мяча 20 м с не более 

8,6 9,4 

2.2. Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 

см не менее 

46 40 

2.3. Челночный бег на дистанции 28 

м за 40 с 

м не менее 

232 205 

2.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

  
 

4.2. Критерии оценки результатов реализации Программы на каждом 

из этапов спортивной подготовки в соответствии с требованиями 

к результатам реализации программ спортивной подготовки на 

каждом из этапов спортивной подготовки. 

  

 Результатом реализации Программы является: 

 На этапе начальной подготовки: 

формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

формирование широкого круга двигательных умений и навыков, 

гармоничное развитие физических качеств; 

повышение уровня общей физической и специальной физической 

подготовки; 

освоение основ техники и тактики по виду спорта "баскетбол"; 

общие знания об антидопинговых правилах; 

укрепление здоровья; 

отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной 

подготовки. 

 На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к 

занятиям видом спорта "баскетбол"; 

повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовки; 

формирование физических качеств с учетом возраста и уровня влияния 

физических качеств на результативность; 

соблюдение режима тренировочных занятий и периодов отдыха, режима 

восстановления и питания; 

овладение навыками самоконтроля; 

приобретение опыта участия в официальных спортивных соревнованиях 

на первом и втором годах; 

достижение стабильности результатов участия в официальных 

спортивных соревнованиях на третьем - пятом годах; 

овладение основами теоретических знаний о виде спорта "баскетбол"; 

знание антидопинговых правил; 
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укрепление здоровья. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и 

достижение высоких спортивных результатов; 

повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовки; 

повышение функциональных возможностей организма; 

формирование навыка профессионального подхода к соблюдению 

режима тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению 

периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с 

использованием дистанционных технологий, а также требований мер 

безопасности; 

выполнение плана индивидуальной подготовки; 

стабильность демонстрации высоких спортивных результатов в 

официальных спортивных соревнованиях; 

приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта "баскетбол"; 

знание антидопинговых правил; 

сохранение здоровья. 

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовкой 

является система контроля, позволяющая оценивать подготовленность 

спортсменов на всех этапах тренировочного процесса. Эффективная система 

комплексного контроля дает возможность тренеру объективно оценить 

правильность избранного направления подготовки, постоянно следить за 

состоянием и динамикой тренированности спортсменов, своевременно 

вносить коррективы в тренировочный процесс.  

Поэтому столь важно значение системы контрольных испытаний и 

нормативов, которые являются определенными ориентирами для 

рационального построения тренировочного процесса спортсменов.  

Перевод спортсменов осуществляется на основании сдачи контрольно-

переводных нормативов. К сдаче контрольно-переводных нормативов 

допускаются спортсмены, прошедшие в течение тренировочного года 

занятия по программе спортивной подготовки. 

Требования к результатам реализации Программы, выполнение которых 

дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на 

следующий год, этап спортивной подготовки: 

а) контрольно-переводные нормативы (сдача нормативов общей 

физической и специальной физической подготовки и технической 

программы); 

б) результаты выступлений на официальных спортивных соревнованиях 

в соответствии с требованиями программы спортивной подготовки; 

в) наличие спортивного разряда. 
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Контрольно-переводные нормативы проводятся ежегодно в мае месяце 

приемной комиссией по графику, утвержденному приказом директора 

учреждения. 

Спортсмену, не сдавшему контрольно-переводные нормативы, 

предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же 

этапе спортивной подготовки (не более одного тренировочного года). 

Спортсмены могут быть досрочно переведены на следующий этап 

спортивной подготовки и (или) в группу следующего тренировочного года 

при условии выполнения требований программы и выполнения, 

установленных, контрольно-переводных нормативов, спортивных 

достижений.  

 

 

4.3. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, 

специальной физической, технико – тактической подготовки лиц, 

проходящих спортивную подготовку. 

 

          Бег 30 метров. Испытуемый выполняет прямолинейный рывок с 

высокого старта. Время пробегания фиксируется секундомером (с точностью 

до 0,1 секунды). 

Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твёрдым 

покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. Упражнение 

выполняются на ровной площадке с размеченными линиями старта и 

финиша. Ширина линии старта и финиша входит в отрезок 10 метров. По 

команде «Марш» обучаемый должен пробежать 10 метров, коснуться 

площадки за линией поворота любой частью тела, повернуться кругом, 

пробежать, таким образом, еще два отрезка по 10 метров. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Данный тест 

проводят на нескользкой поверхности. Для удобства определения результата 

на месте прыжков прикрепляют мерную ленту. Испытуемый становится 

носками к линии, от которой измеряют длину прыжка, ступни параллельно. 

Прыжок проводят толчком обеих ног со взмахом рук. Приземляются на обе 

ноги. Отсчет (в сантиметрах) ведут по отметке, расположенной ближе к 

стартовой линии. Засчитывают лучший результат из трех попыток. Если 

испытуемый коснулся поверхности какой-нибудь частью тела, кроме 

ступней, попытку не зачитывают. Отрывать ступни от пола до прыжка не 

разрешается. Для большей точности измерений пяточный край подошвы 

натирают мелом. 

Прыжок вверх с места со взмахом руками.  К щиту прикрепляется 

планка с сантиметровой шкалой. На площадке под щитом чертится мелом 

квадрат 50x50 см. (от проекции щита в глубину площадки). Предварительно 

у размеченной в сантиметрах шкалы измеряется рост испытуемого стоя с 

вытянутой вверх рукой (Р. см.). Затем испытуемый выполняет прыжок вверх 

с места, стараясь как можно выше сделать отметку на планке намеленными 
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пальцами руки. При выполнении прыжка и приземлении, испытуемый 

должен находится в пределах начерченного квадрата. Фиксируется высота, 

сделанной испытуемым отметки над уровнем площадки (В см.). Высота 

подскока оценивается разностью: В см. - Р. см. Учитывается лучший 

результат по трем попыткам. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного 

положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти 

разведены не более чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, 

туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без 

опоры. 

Скоростное ведение мяча 20 м. Стартуя по сигналу из-за лицевой 

линии с ведением мяча, выполняется рывок на 20 м. – три попытки с 

интервалами 15 с. Определяется лучшее время в трех попытках. 

Челночный бег 40 с на 28 м. На расстоянии 28 м чертятся две линии - 

стартовая и контрольная. По зрительному сигналу учащийся бежит, 

преодолевая, расстояние 28 м. При изменении движения в обратном 

направлении одна нога испытуемого должна пересечь линию. По истечении 

40 секунд определяется общее количество метров. 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

перевода в группы на этапе начальной подготовки  

спортивной подготовки. 

 

 

 Контрольные упражнения  

1-й год 2-й год 3-й год 

Юноши Девушки Юноши Девушки Юноши Девушки 

 Бег на 30 м 

(не более 6,9 с) 

Бег на 30 м 

(не более 7,1 с) 

Бег на 30 м 

(не более 

 6,8 с) 

Бег на 30 м 

(не более 7,0 

с) 

Бег на 30 м 

(не более 

 6,7 с) 

Бег на 30 м 

(не более  

6,9 с) 

Челночный бег 

3x10м 

(не более  

10,3 с) 

Челночный бег 

3x10м 

(не более  

10,6 с) 

Челночный 

бег 3x10м 

(не более 

10,2 с) 

Челночный 

бег 3x10м 

(не более 

10,5 с) 

Челночный 

бег 3x10м 

(не более 

10,1 с) 

Челночный 

бег 3x10м 

(не более  

10,4 с) 

 Прыжок в длину 

с места 

(не менее  

110 см) 

Прыжок в 

длину с места 

(не менее 

 105 см) 

Прыжок в 

длину с 

места 

(не менее  

115 см) 

Прыжок в 

длину с 

места 

(не менее  

110 см) 

Прыжок в 

длину с 

места 

(не менее 

 120 см) 

Прыжок в 

длину с места 

(не менее 115 

см) 

Прыжок вверх с 

места со 

взмахом руками 

Прыжок вверх с 

места со 

взмахом руками 

Прыжок 

вверх с места 

со 

Прыжок 

вверх с места 

со 

Прыжок 

вверх с места 

со 

Прыжок 

вверх с места 

со 
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(не менее 20 см) (не менее 16 см) взмахом 

руками 

(не менее 

21 см) 

взмахом 

руками 

(не менее 17 

см) 

взмахом 

руками 

(не менее  

22 см) 

взмахом 

руками 

(не менее 

 18 см) 

  

 

Оценка результатов нормативов проводится по системе: зачет – незачет.  

Итоговая оценка «зачет» выводится при выполнении 3 из 4 тестов
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода в группы на тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации) спортивной подготовки 

Контрольные упражнения  

1-й год 2-й год 3-й год 4-й год 5-й год 

Юноши Девушки Юноши Девушки Юноши Девушки Юноши Девушки Юноши Девушки 

Бег на 30 м 

(не более  

6,0 с) 

Бег на 30 м 

(не более  

6,2 с) 

Бег на 30 м 

(не более  

6,0 с) 

Бег на 30 м 

(не более 

6,2 с) 

Бег на 30 м 

(не более  

5,9 с) 

Бег на 30 м 

(не более  

6,1 с) 

Бег на 30 м 

(не более 

 5,8 с) 

Бег на 30 м 

(не более 

6,0 с) 

Бег на 30 м 

(не более  

5,7 с) 

Бег на 30 м 

(не более 5,9с) 

Челночный 

бег 3x10м 

(не более  

9,3 с) 

Челночный 

бег 3x10м 

(не более  

9,5 с) 

Челночный 

бег 3x10м 

(не более  

9,3 с) 

Челночный 

бег 3x10м 

(не более  

9,5 с) 

Челночный бег 

3x10м 

(не более  

9,2 с) 

Челночный 

бег 3x10м 

(не более  

9,4 с) 

Челночный 

бег 3x10м 

(не более  

9,1 с) 

Челночный бег 

3x10м 

(не более  

9,3 с) 

Челночный 

бег 3x10м 

(не более  

9,0 с) 

Челночный 

бег 3x10м 

(не более  

9,2 с) 

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами 

(не менее 160 

см) 

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами 

(не менее 145 

см) 

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами 

(не менее 165 

см) 

Прыжок в 

длину с 

места 

толчком 

двумя 

ногами 

(не менее 

150 см) 

Прыжок в длину 

с места толчком 

двумя ногами 

(не менее 170 

см) 

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами 

(не менее 155 

см) 

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами 

(не менее 175 

см) 

Прыжок в длину 

с места толчком 

двумя ногами 

(не менее 160 

см) 

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами 

(не менее 180 

см) 

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами 

(не менее 165 

см) 

Скоростное 

ведение 

мяча 20 м 

(не более 10,0 

с) 

Скоростное 

ведение 

мяча 20 м 

(не более 10,7 

с) 

Скоростное 

ведение 

мяча 20 м 

(не более  

9,9 с) 

Скоростное 

ведение 

мяча 20 м 

(не более 

10,6 с) 

Скоростное 

ведение 

мяча 20 м 

(не более  

9,8 с) 

Скоростное 

ведение 

мяча 20 м 

(не более 10,5 

с) 

Скоростное 

ведение 

мяча 20 м 

(не более 9,7с) 

Скоростное 

ведение 

мяча 20 м 

(не более  

10,4 с) 

Скоростное 

ведение 

мяча 20 м 

(не более  

9,6 с) 

Скоростное 

ведение 

мяча 20 м 

(не более  

10,3 с) 

Прыжок вверх 

с места со 

взмахом 

руками 

(не менее 

 35 см) 

Прыжок вверх 

с места со 

взмахом 

руками 

(не менее 

 30 см) 

Прыжок вверх 

с места со 

взмахом 

руками 

(не менее  

36 см) 

Прыжок 

вверх с 

места со 

взмахом 

руками 

(не менее  

31 см) 

Прыжок вверх с 

места со 

взмахом руками 

(не менее  

37 см) 

Прыжок вверх 

с места со 

взмахом 

руками 

(не менее  

32 см) 

Прыжок вверх 

с места со 

взмахом 

руками 

(не менее  

38 см) 

Прыжок вверх с 

места со 

взмахом руками 

(не менее 

 33 см) 

Прыжок вверх 

с места со 

взмахом 

руками 

(не менее  

39 см) 

Прыжок вверх 

с места со 

взмахом 

руками 

(не менее 

 34 см) 
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Челночный 

бег 40 с на 28 

м (не менее 

183 м) 

Челночный 

бег 40 с на 28 

м (не менее 

168 м) 

Челночный 

бег 40 с на 28 

м (не менее 

185 м) 

Челночный 

бег 40 с на 

28 м (не 

менее 170 м) 

Челночный бег 

40 с на 28 

м (не менее 187 

м) 

Челночный 

бег 40 с на 28 

м (не менее 

172 м) 

Челночный 

бег 40 с на 28 

м (не менее 

189 м) 

Челночный бег 

40 с на 28 

м (не менее 174 

м) 

Челночный 

бег 40 с на 

28м (не менее 

191 м) 

Челночный 

бег 40 с на 

28м (не менее 

176 м) 

Техническое мастерство                      Обязательная техническая программа 
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Оценка результатов нормативов проводится по системе: зачет – незачет.  

Итоговая оценка «зачет» выводится при выполнении: 

Перевод из Т-1 в Т-2 – 5 из 6 нормативов по ОФП и СФП и зачет по 

технической программе; 

Перевод из Т-2 в Т-3 - 5 из 6 нормативов по ОФП и СФП и зачет по 

технической программе; 

Перевод из Т-3 в Т-4 - 5 из 6 нормативов по ОФП и СФП и зачет по 

технической программе; 

Перевод из Т-4 в Т-5 - 5 из 6 нормативов по ОФП и СФП и зачет по 

технической программе. 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

перевода в группы на этапе  

совершенствования спортивного мастерства 
 

N п/п Упражнения Единица измерения Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более 

4,7 5,0 

1.2. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

36 15 

1.3. Челночный бег 3x10 м с не более 

7,2 8,0 

1.4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

215 180 

1.5. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество раз не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Скоростное ведение мяча 20 м с не более 

8,6 9,4 

2.2. Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 

см не менее 

46 40 

2.3. Челночный бег на дистанции 28 

м за 40 с 

м не менее 

232 205 

2.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 
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Оценка результатов нормативов проводится по системе: зачет – незачет.  

Итоговая оценка «зачет» выводится при выполнении 6 из 8 тестов и зачета по 

технической программе. 

 

 

Техническая программа 

 
Груп

па 

Восьмер

ка, сек 

Перев

од 

мяча 

за 

спино

й за 

30 

сек. 

Перев

од 

мяча 

под 

ногой 

за 30 

сек. 

Передвиж

ение в 

защитной 

стойке по 

периметру 

3-х 

секундной 

зоны, сек. 

Ближние 

броски 

(количес

тво 

попадан

ий из 20-

ти) 

Средние 

броски 

(количес

тво 

попадан

ий из 30-

ти) 

3*10=30 

Дальние 

броски 

(количес

тво 

попадан

ий из 30-

ти) 

3*10=30 

Штрафн

ые 

броски 

(количес

тво 

попадан

ий из 10) 

Т-1 14,8 17 20 13,4 15 13 7 5 

Т-2 14,6 20 22 13,0 16 14 9 5 

Т-3 14,5 22 25 12,6 17 15 10 6 

Т-4 14,4 25 27 12,4 17 16 12 6 

Т-5 14,3 27 30 12,0 18 17 14 7 

CC

М 

14,1 30 32 11,8 19 25 19 8 

 

Оценка результатов нормативов проводится по системе: зачет – незачет.  

Итоговая оценка «зачет» по технической программе выводится при 

выполнении 6 из 8 нормативов. 

 

Методические указания по организации тестирования технической 

программы 

1. Восьмерка – перемещение игрока с ведением мяча от одного кольца к 

другому оббегая центральный круг и круги штрафного броска с 

бросками из-под кольца. Штрафные секунды начисляются за промах - 

2 секунды.  

2. Перевод мяча за спиной – стоя на месте (колени согнуты) 

Переводы мяча за спиной с одной руки на другую. 

3. Перевод мяча под ногой – Перевод мяча с одной руки на другую под 

ногой перед собой (впереди). 

4. Передвижение в защитной стойке по периметру 3-х секундной зоны – 

игрок перемещается в защитной стойке по периметру 3-х секундной 

зоны спиной к кольцу, не заступая в 3-х секундную зону, туда и 

обратно. Штрафные секунды начисляются за неправильную защитную 

стойку и заступ в 3-х секундную зону – 2 секунды за каждую ошибку. 
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5. Ближние броски – игрок совершает броски из-под кольца. 

6. Средние броски – игрок совершает броски из-за 3-х секундной зоны с 

точек (под углом 45 градусов, центр, 45 градусов с противоположенной 

стороны). 

7. Дальние броски - игрок совершает броски из-за 3-х очковой зоны с 

точек (под углом 45 градусов, центр, 45 градусов с противоположенной 

стороны). 

8. Штрафные броски – броски со штрафной линии. 

 

5. Перечень материально – технического обеспечения. 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре 

организаций, осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям 

предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право 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 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный N 61238); 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, необходимыми 

для осуществления спортивной подготовки 
 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический штук 20 

https://base.garant.ru/74998631/89300effb84a59912210b23abe10a68f/#block_100
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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 

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 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

  

1. Мяч 

баскетбольный 

штук на 

занимающегося 

- - 1 1 1 0,5   

  

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

  

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N п/п Наименование Единица 

измерения 

Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количест

во 

срок эксплуатации (лет)   

1. Гольфы пар на занимающегося - - 2 1 2 1   

2. Костюм штук на занимающегося - - 1 2 1 1   
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ветрозащитный 

3. Костюм спортивный 

парадный 

штук на занимающегося - - - - - -   

4. Кроссовки для 

баскетбола 

пар на занимающегося - - 2 1 2 1   

5. Кроссовки 

легкоатлетические 

пар на занимающегося - - 1 1 1 1   

6. Майка штук на занимающегося - - 4 1 4 1   

7. Носки пар на занимающегося - - 2 1 4 1   

8. Полотенце штук на занимающегося - - - - - 1   

9. Сумка спортивная штук на занимающегося - - - 1 2 1   

10. Фиксатор 

голеностопного 

сустава 

(голеностопник) 

комплект на занимающегося - - 1 1 2 1   

11. Фиксатор коленного 

сустава 

(наколенник) 

комплект на занимающегося - - 1 1 2 1   

12. Фиксатор 

лучезапястного 

сустава 

(напульсник) 

комплект на занимающегося - - - - 2 1 2 1 

13. Футболка штук на занимающегося - - 2 1 3 1 4 1 

14. Шапка спортивная штук на занимающегося - - 1 2 1 1 1 1 
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15. Шорты спортивные 

(трусы спортивные) 

штук на занимающегося - - 3 1 5 1 5 1 

16. Шорты эластичные 

(тайсы) 

штук на занимающегося - - 1 1 2 1 3 1 

  

 



123 

 

123 
 

6. Перечень информационного обеспечения. 

Список литературных источников: 

 

1. Костикова Л.В. Баскетбол Азбука спорта.-М.: ФиС, 2001 г 

2. Спортивные игры. Учебник для вузов Том 1. / под редакцией 

Ю.Д.Железняка, Ю.М.Портнова.-М.: Центр Академия, 2002г. 

3. Сортэл Н., Баскетбол: 100 упражнений и советов для юных 

игроков, изд-во АСТ, 2002г., 230с. 

4. Азбука спорта. Л.В.Козырева «Физкультура и спорт» 2003г. 

5. Ю.П.Пузырь, А.Н.Тяпин, В.П.Щербаков. Физическое здоровье 

занимающихся и пути его совершенствования. 2003г. 

6. Спортивные игры. Учебник для вузов. Том 2. Под редакцией 

Ю.Д.Железняка, Ю.М.Портнова.-М.: Центр Академия, 2004г. 

7. Программа дисциплины «Теория и методика баскетбола» для 

вузов физической культуры /под редакцией Ю.М.Портнова, 2004г. 

8. Динамика специальной подготовленности баскетболистов 

высокой квалификации в соревновательном периоде годичного цикла: тезисы 

Сб. науч.-метод. работ спец. второй междунар. заоч. науч.-практ. конф. по 

спорт. играм Смоленский гос. ин-т физ. культуры. – Смоленск, 2004. – С. 93-

95. 

9. Динамика специальной подготовленности баскетболистов 

высокой квалификации в соревновательном периоде годичного цикла: 

автореф. дис. канд. пед. наук. – М., 2004. – 27 c.  

10. Управления состоянием спортивной формы баскетболистов 

высокой квалификации // Материалы Всерос. науч.-практ. конф. «105 лет 

физ. культуре и спорту в Санкт-Петербургском гос. ун-те. – СПб., 2006. – С. 

37-39. 

11. Первопроходцы (статья). Журн. научно-метод. вестник. 

Баскетбол – 2006. Выпуск 1. СПб, 2006, с 3-9. (в соавт. Портных Ю.И.) 

12. Особенности структуры макроциклов тренировки в подготовке 

команд высокой квалификации по баскетболу // Баскетбол. – 2006. – Вып. 1. 

– С. 10-15. 

13. Особенности подготовленности баскетболистов высокой 

квалификации в соревновательном периоде годичного цикла / С.Н. Елевич, 

Л.В. Костикова // Сб. материалов науч.-метод. конф. каф. теории и методики 

спорт. игр / Рос. гос. ун-т физ. культуры и спорта. – М., 2006. – С. 8-12. 

14. Показатели нагрузок и направленность тренировочной работы в 

соревновательном периоде баскетболистов высокой квалификации // 

Материалы 3-го Международного конгресса «Человек, спорт, здоровье». – 

СПб., 2007. – С. 216-219. 

15. Факторы, определяющие структуру годичного цикла подготовки 

баскетболистов высокой квалификации // Баскетбол. – 2007. – Вып. 2. – С. 8-

12. 
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16. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

баскетбол, утвержденный приказом Минспорта России от 24.01.2022 №40. 

17. Модель построения годичного тренировочного цикла в клубных 

баскетбольных командах высшей квалификации в процессе многолетней 

подготовки // Баскетбол – 2007. – Вып. 3. – С. 11-17. 

18. Научный потенциал отечественного баскетбола: (крат. обзор 

диссертац. исслед. в период 1947-2005 гг. // Баскетбол. – 2007. – Вып. 3. – С. 

21-42. 

19. Спортивная форма и проблемы ее оценки в игровых видах спорта 

// Первый междунар. конгресс «Термины и понятия в сфере физ. культуры» 

20-22 декабря 2006 г. Россия, СПб. : (доклады конгресса). – СПб., 2007. – С. 

101-102. 

20. К вопросу необходимости создания ВШТ по баскетболу: тезисы 

// Материалы итоговой науч.-практ. конф. проф.-препод. состава СПб ГУФК 

им. П.Ф. Лесгафта за 2007 г. – СПб., 2007. – С. 46-47. 

21. Управление спортивной подготовкой баскетболистов высокой 

квалификации: учебное пособие / Федеральное гос. образовательное 

учреждение высш. проф. образования «Нац. гос. ун-т физ. культуры, спорта и 

здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. – СПб. : Изд-во «Олимп-

СПб», 2008. – 96 с. 

22. Теория и методика баскетбола: программа дисциплины / С.Н. 

Елевич, Б.Е. Лосин, Е.Р. Яхонтов; Федеральное гос. образовательное 

учреждение высш. проф. образования «Нац. гос. ун-т физ. культуры, спорта и 

здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. – СПб.: Изд-во «Олимп-СПб», 

2008. –38 с. 

23. Многолетняя подготовка баскетболистов высокой квалификации. 

– СПб.: Изд-во «Олимп-СПб», 2008. – 216 с. 

24. Физическая подготовка баскетболистов высокой квалификации и 

способы ее оценивания. – СПб.: Изд-во «Олимп-СПб», 2008. – 100 с. 

25. Построение тренировочного процесса в соревновательном 

периоде годичного цикла с баскетболистами высшей квалификации // Теория 

и практика управления образованием и тренировочным процессом: 

педагогические, социальные и психологические проблемы: сб. науч. тр. / 

С.Н. Елевич, Б.Е. Лосин; Балт. Пед. акад. – СПб., 2008. – С. 127-131. 

26. Динамика физической подготовленности баскетболистов 

высокой квалификации в годичном цикле тренировки // Сб. материалов 57-й 

межвуз. науч.-метод. конф. по физ. воспитанию студ. высш. учеб. заведений 

Санкт-Петербурга. – СПб., 2008. – С. 35-36. 

27. Регистрация и оценка соревновательной деятельности 

баскетболистов высокой квалификации // Сб. материалов 57-й межвуз. науч.-

метод. конф. по физ. воспитанию студ. высш. учеб. заведений Санкт-

Петербурга / С.Н. Елевич, Б.Е. Лосин. – СПб., 2008. – С. 32-34. 

28. Критерии модели структуры годичной подготовки 

баскетболистов высокой квалификации в процессе многолетней подготовки // 
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Научные исследования и разработки в спорте: вестник аспирантуры и 

докторантуры / Нац. гос. ун-т физ. культуры, спорта и здоровья им. П.Ф. 

Лесгафта. – СПб., 2008. – С. 14-16. 

29. Управление тренировочным процессом баскетболистов высокой 

квалификации на различных этапах соревновательного периода // Научные 

исследования и разработки в спорте: вестник аспирантуры и докторантуры / 

Нац. гос. ун-т физ. культуры, спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта. – СПб., 

2008. – С. 16-18. 

30. Динамика показателей функционального состояния 

баскетболистов в соревновательных периодах на различных этапах 

многолетней подготовки // Инновационные решения актуальных проблем 

физической культуры и спортивной тренировки: междунар. сб. науч. тр. / 

Смоленская гос. акад. физ. культуры, спорта и туризма. – Смоленск, 2008. – 
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Перечень Интернет-ресурсов 

1. Министерство спорта Российской Федерации (www.minsport.gov.ru ) 

2. Министерство спорта и молодежной политики Новгородской области  

 (www.sportnov.ru) 

3. Российская Федерация Баскетбола (www.russiabasket.ru ) 

5. Российское антидопинговое агентство (www.rusada.ru ) 

6. Всемирное антидопинговое агентство (www.wada-ama.org ) 

7. Олимпийский комитет России (www.roc.ru ) 

8. Международный олимпийский комитет (www.olympic.org ) 

 

 


