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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

1.1. Общие положения 

Программа спортивной подготовки по виду спорта баскетбол (далее 

Программа) разработана на основании:  

- Федерального закона от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»;  

- Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 30 октября 

2015 года № 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки 

спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации»;  

- Приказа Министерства здравоохранения Российской Федерации от 

23 октября 2020 года № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» и форм медицинских заключений о 

допуске к участию в физкультурных и спортивных мероприятиях»;  

- Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 10 апреля 

2013 года № 114 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта баскетбол», с изменениями от 23.07.2014 года 

№ 620.  

Программный материал объединен в целостную систему многолетней 

спортивной подготовки баскетболистов, начиная с этапа начальной 

подготовки до этапа высшего спортивного мастерства и предполагает решение 

следующих задач: 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической 

культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего 

физического совершенствования; 

- отбор одаренных спортсменов для дальней специализации и 

прохождения спортивной подготовки по виду спорта; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, 

основами гигиены; 

- овладение методами определения уровня физического развития 

баскетболиста и корректировки уровня физической готовности; 

- получение спортсменами знаний в области баскетбола, освоение 

правил и тактики ведения игры, изучение истории баскетбола, опыта мастеров 

прошлых лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического 

воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик 

физической подготовки; 
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- систематическое повышение мастерства за счет овладения 

техническим и тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных 

занятий и спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей; 

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их 

физических возможностей, поддержание высокой физической готовности 

спортсменов высшего мастерства; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов 

высокой квалификации для пополнения сборных команд города, области; 

- подготовка из числа занимающихся инструкторов-общественников и 

судей по баскетболу. 

Решение перечисленных задач осуществляется на каждом этапе 

подготовки, исходя из конкретных требований, учитывающих специализацию 

и квалификацию баскетболистов. В основу отбора и систематизации 

материала положены принципы комплексности, преемственности и 

вариативности.  

Принцип комплексности выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон 

тренировочного процесса: теоретической, физической, технической, 

тактической и психологической подготовок, педагогического и медицинского 

контролей, восстановительных мероприятий.  

Принцип преемственности прослеживается в последовательности 

изложения теоретического материала по этапам обучения, в углублении и 

расширении знаний по вопросам теории в соответствии с требованиями 

возрастающего мастерства спортсменов, в постепенном, от этапа к этапу 

усложнении содержания тренировок, в росте объемов тренировочных и 

соревновательных нагрузок, в единстве задач, средств и методов подготовки в 

соответствии с требованиями высшего мастерства.  

Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и 

методов, в определении времени для подготовки спортсменов. Исходя из 

конкретных обстоятельств, при решении той или иной педагогической задачи 

тренеры могут вносить свои коррективы в построение тренировочных циклов, 

занятий, не нарушая общих подходов.  

Программа регламентирует организацию и планирование 

тренировочного процесса баскетболистов на этапах начальной подготовки, 

тренировочном и совершенствовании спортивного мастерства. 

 

1.2. Характеристика вида спорта 

Баскетбол – спортивная игра, цель которой забросить мяч в 

подвешенную корзину. Она появилась в 1891 году в США. Преподаватель 

Спрингфилдского колледжа Джеймс Нейсмит придумал динамичную и 

увлекательную игру в помещении. Баскетбол - одна из самых популярных игр 

и в нашей стране. Для нее характерны разнообразные движения: ходьба, бег, 

остановки, повороты, прыжки, ловля, передачи, броски и ведения мяча, 

осуществляемые в единоборстве с соперниками. Несмотря на свою 

общеизвестность и кажущуюся простоту, игра обладает спектром 
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педагогического воздействия, позволяющего решать весь комплекс 

образовательных, воспитательных, развивающих и оздоровительных задач 

подготовки баскетболистов. Игра в баскетбол не только совершенствует 

физиологические основы жизнедеятельности организма, но и обеспечивает 

овладение игровыми навыками в наиболее благоприятных для их 

формирования условиях. В игре дети учатся контролировать свои эмоции, 

подчиняться правилам и решениям судей, учатся действовать самостоятельно 

и решать игровые задачи во взаимодействии со своими партнерами, но 

главное: они учатся действовать обдуманно и несуетливо, ибо в игре, как 

говорил П.Ф. Лесгафт «во всем мысль впереди». Баскетбол командная игра, в 

которой участвуют две команды, в каждой из которых по 5 игроков одного 

пола. Цель каждой команды – забросить мяч в корзину соперника и помешать 

другой команде овладеть мячом и забросить его в корзину. Мяч можно 

передавать, бросать, отбивать катить или вести в любом направлении при 

условии соблюдения соответствующих правил. Победитель игры – команда, 

которая к концу игрового времени набрала наибольшее количество очков.  

Игровая площадка должна представлять собой плоскую прямоугольную 

твердую поверхность без каких-либо препятствий. Размер площадки 

28 м.*15 м. Баскетбольное оборудование: два щита размером 180 см.*105 см. 

с опорой, две корзины с сеткой, (высота корзины от пола 3,05 м.), 

баскетбольный мяч (размер мяча - № 5, № 6, № 7 в зависимости от возраста 

баскетболиста). Игра состоит из четырех периодов (четвертей) по 10 минут. 

Продолжительность перерыва межу первым и вторым, третьим и четвертым 

периодами игры и перед каждым дополнительным периодом составляет две 

минуты. Если счет ничейный по окончании игрового времени четвертого 

периода, игра продлевается на дополнительный период продолжительностью 

пять минут или настолько периодов по пять минут, сколько необходимо, 

чтобы нарушить равновесие в счете. Один затребованный перерыв может быть 

предоставлен каждой команде в течение каждого из трех периодов, два 

затребованных перерыва в течение четвертого периода и один затребованный 

перерыв в течение каждого дополнительного периода.  

Как вид спорта баскетбол выделяет свои спортивные дисциплины, 

перечень которых представлен в таблице 1. 

Таблица 1 

Дисциплины вида спорта «баскетбол» 

(номер-код – 014 000 26 1 1 Я) 
Дисциплина Номер-код 

Баскетбол 014 001 2 6 1 1 Я 

Мини-баскетбол 014 003 2 8 1 1 Н 

Баскетбол 3*3 014 002 2 8 1 1 Я 

 

1.3. Специфика организации тренировочного процесса 

Рассматривая подготовку баскетболиста как целостную систему, в ней 

следует выделить несколько компонентов, которые в свою очередь, состоят из 

множества элементов.  

В качестве основных компонентов системы спортивной подготовки 

необходимо рассматривать:  
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- систему спортивных соревнований;  

- систему тренировочных мероприятий;  

- систему факторов повышения эффективности тренировочной и 

соревновательной деятельности.  

Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и дополняют друг 

друга. Вместе с тем они имеют вполне определенные задачи и методические 

особенности, которые придают им самостоятельное значение.  

Система спортивных соревнований представляет собой ряд 

официальных и неофициальных соревнований, включенных в единую систему 

подготовки баскетболиста. Достижение высокого результата в соревнованиях, 

имеющих наибольшее значение на определенном этапе подготовки 

баскетболиста, выступает как цель, которая придает единую направленность 

всей системе, всем компонентам подготовки. Наряду с этим другие (менее 

значительные) соревнования выполняют важную подготовительную 

функцию, поскольку участие баскетболиста в соревнованиях является 

мощным фактором совершенствования специфических физических качеств, 

технической, тактической и психической подготовленности. Подчеркивая 

ведущую роль системы соревнований в подготовке баскетболиста, 

необходимо учитывать, что взятая отдельно она не может рассматриваться как 

самостоятельная система, способная обеспечить полноценную 

подготовленность баскетболиста. Только оптимальное сочетание 

соревновательной подготовки с другими компонентами системы подготовки 

может обеспечить достижение спортивных целей.  

Центральным компонентом подготовки баскетболиста является система 

спортивной тренировки. В структуре спортивной тренировки принято 

выделять: физическую, техническую, тактическую и психическую 

подготовку. В рамках каждого из этих направлений решаются еще более 

конкретные задачи. Так, например, физическая подготовка включает разделы 

по совершенствованию отдельных физических качеств (силы, выносливости, 

гибкости, быстроты, координации). В процессе технической подготовки 

можно выделить обучение отдельным техническим действиям (элементам) и 

т.д. Комплексным результатом спортивной тренировки является достижение 

баскетболистом состояния тренированности, которое выражается в 

повышенном уровне функциональных возможностей организма спортсмена и 

достигнутой степени совершенства владения технико-тактическими 

действиями и психическими свойствами.  

Решение задач подготовки спортсмена в баскетболе требует 

направленного использования факторов повышения эффективности 

тренировочной и соревновательной деятельности. В качестве таких факторов 

можно выделить: питание и фармакологические средства, 

физиотерапевтические воздействия, психотерапевтические и 

биомеханические факторы. 

В качестве основного принципа организации тренировочного процесса 

предлагается спортивно-игровой принцип, предусматривающий широкое 

использование (особенно на первых двух-трех годах спортивной подготовки) 

специализированных игровых комплексов и тренировочных заданий, 
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позволяющих одновременно с разносторонней физической подготовкой 

подвести занимающихся к пониманию сути баскетбола с позиций 

возникающих и создающихся в ходе игры. 

Тренировочный процесс, строится с учетом естественно и постепенно 

повышающихся тренировочных требований, по мере реализации которых 

решаются задачи укрепления здоровья занимающихся, развития у них 

специфических качеств, необходимых в баскетболе, ознакомления их с 

техническим арсеналом баскетбола, привития любви к спорту и устойчивого 

интереса к дальнейшим занятиям. 

Расписание тренировочных занятий (тренировок) по баскетболу 

утверждается после согласования с тренерским составом в целях установления 

более благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их 

занятий в образовательных организациях и других учреждениях. 

При составлении расписания тренировок продолжительность одного 

тренировочного занятия рассчитывается в академических часах. 

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно со 

спортсменами из разных групп с соблюдением перечисленные ниже условий: 

- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

- не превышен максимальный количественный состав объединенной 

группы. 

После каждого года спортивной подготовки на каждом этапе 

подготовки, для проверки результатов освоения программы, выполнения 

нормативных требований, спортсмены сдают нормативы итоговой аттестации. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется 

перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации 

программы. 

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии с 

программой спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является 

повышение или совершенствование у спортсменов уровня общей и 

специальной физической подготовки. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.   

 

1.4. Структура системы многолетней подготовки 

Важным условием успеха подготовки баскетболистов является 

соблюдение основополагающих принципов многолетней спортивной 

подготовки:  

- строгая преемственность задач, средств и методов построения 

тренировочных занятий;  
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- постепенность возрастания общего объема нагрузок при увеличении 

объемов средств специальной подготовки и уменьшении объемов средств 

общефизической подготовки;  

- увеличение общих тренировочных нагрузок в тренировочных группах 

и группах совершенствования спортивного мастерства – за счет повышения 

интенсивности;  

- тщательное соблюдение постепенности увеличения тренировочных и 

соревновательных нагрузок;  

- строгое следование дидактическому принципу – «от простого к 

сложному» при обучении и совершенствовании во всех видах подготовки. 

При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются 

следующие этапы: 

- этап начальной подготовки;  

- тренировочный этап (этап спортивной специализации);  

- этап совершенствования спортивного мастерства.  

На всех этапах спортивной подготовки занятия проводятся в рамках 

организованного тренировочного процесса, даются необходимые 

теоретические знания и выполняются определенные объемы тренировочных 

нагрузок с их постепенным увеличением, усложнением состава осваиваемых 

действий и их ситуационного применения, разнообразием формируемых 

тактических умений и специальной информации по этапам подготовки. В 

группах совершенствования спортивного мастерства основной формой 

тренировочного процесса становится работа по индивидуальным планам.  

Поэтапное распределение нагрузки, целенаправленно воздействуя на 

организм и личность спортсменов, направлено на достижение определенных 

необходимых целей:  

- укрепление здоровья, повышение уровня развития физических и 

психических качеств спортсменов в соответствии с их возрастными 

возможностями и с учетом специфики данного вида спорта; 

- освоение основных элементов техники и тактики баскетбола для 

достижения максимальных и стабильных спортивных результатов; 

- развитие и совершенствование специализированных психических 

качеств, лежащих в основе выполнения сложнокоординационных и 

точностных движений, определяющих эффективность техники и тактики 

баскетбола в соревновательных условиях; 

- формирование личностных качеств, необходимых баскетболисту-

спортсмену и соответствующих общепринятым нормам морали, гражданской 

и спортивной этики; 

- повышение уровня знаний в области материальной части баскетбола, 

мер безопасности при проведении занятий, правил поведения в местах 

проведения занятий и соревнований и доведение их выполнения до 

автоматизма;  

- формирование устойчивого интереса и сознательного отношения к 

занятиям баскетболом, на основе которого можно было бы обеспечить 

соблюдение спортивного режима, создающего базу для повышения уровня 

спортивного мастерства.  
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Для достижения этих целей необходимо использование четко 

ориентированных средств, методов и установок, находящихся между собою в 

определенной взаимосвязи и соподчинении: 

1) Этап начальной подготовки (до года, свыше года): 

- вовлечение максимального числа юных спортсменов и подростков в 

систему спортивной подготовки по баскетболу, направленную на 

гармоническое развитие физических качеств, общей физической подготовки и 

изучение базовой техники баскетбола, волевых и морально-этических качеств 

личности, формирования потребности к занятиям спортом и ведению 

здорового образа жизни. 

2) Тренировочный этап (этап спортивной специализации): 

2.1) тренировочный этап (этап спортивной специализации) 1-го и 2-го 

годов спортивной подготовки: 

- укрепление здоровья и закаливание организма спортсменов, 

прививание устойчивого интереса к занятиям баскетболом; 

- овладение техническими приемами, которые наиболее часто и 

эффективно применяются в игре; 

- изучение со спортсменами основ индивидуальной и командной тактики 

игры в баскетболе; 

- освоение процесса игры в соответствии с правилами баскетбола; 

- участие в соревнованиях по баскетболу; 

- изучение элементарных теоретических сведений о врачебном 

контроле, личной гигиене, истории баскетбола, технике и тактике, правилах 

игры в баскетбол. 

2.2.) тренировочный этап (этап спортивной специализации) 3-го и 4-го 

годов спортивной подготовки: 

- укрепление здоровья, совершенствование всесторонней физической 

подготовки с преимущественным развитием скоростно-силовых качеств, 

ловкости и общей выносливости; 

- овладение всем арсеналом технических приемов игры; 

- совершенствование индивидуальной и групповой тактики игры; 

- совершенствование тактических действий в звеньях и линиях команды; 

- развитие тактического мышления, определение игровых наклонностей 

юных баскетболистов (наличие определенных качеств и желание самого 

спортсмена выполнять функции блокирующего или защитника); 

- участие в соревнованиях по баскетболу; 

- воспитание элементарных навыков судейства; 

- изучение начальных теоретических сведений о методике занятий 

физическими упражнениями, функциях игроков в линиях команды, 

ознакомление с тактическими схемами ведения игры. 

2.3.) тренировочный этап (этап спортивной специализации) 5-го года 

спортивной подготовки: 

- совершенствование всесторонней физической подготовки с 

преимущественным развитием силы, быстроты, общей и специальной 

выносливости; 
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- совершенствование технических приемов игры, доведение до уровня 

высокого их выполнения в условиях ограниченного пространства и времени, 

с активным сопротивлением противника; 

- совершенствование индивидуальной, групповой и командной тактики 

игры, продолжение развития тактического мышления в сложных игровых 

ситуациях; 

- определение игровых мест в составе команды, приобретение опыта 

участия во региональных, всероссийских соревнованиях; 

- усвоение основных положений методики спортивной тренировки 

баскетболистов; 

- овладение навыками судейства, воспитание инструкторских навыков, 

совершенствование навыков самостоятельных занятий. 

3) Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства:  

- привлечение к специализированной спортивной подготовке 

перспективных спортсменов для достижения ими высоких и стабильных 

результатов посредством комплексного совершенствования всех сторон 

мастерства спортсмена, позволяющих войти в состав сборных команд России.  

Этапы многолетней подготовки, как правило, не имеют четких 

возрастных границ и фиксированной продолжительности. Их начало и 

завершение может смещаться (в определенных пределах) в зависимости от 

факторов, влияющих на индивидуальные темпы становления спортивного 

мастерства. Переход спортсмена от одного этапа подготовки к другому 

характеризуется прежде всего степенью решения задач прошедшего этапа. 
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2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

2.1. Длительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст 

лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта 

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта баскетбол и составляет: 

- на этапе начальной подготовки – 3 года; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 5 лет; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – не ограничен. 

Минимальные требования к возрасту и количеству лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, 

представлены в таблице 2.  

Таблица 2 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст 

лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол» 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 8 15-25 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 11 12-20 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
без ограничений 14 6 - 12 

На этапе спортивной специализации при объединении в одну группу 

спортсменов разных по возрасту и спортивной подготовленности разница в 

уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух разрядов.  

В основу занятий по этапам подготовки спортсменов по баскетболу 

положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом 

возрастных закономерностей становления спортивного мастерства.  

Перевод занимающихся в следующие группы и увеличение 

тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем 

занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, 

состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов. 

 

2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки 

Соотношение объемов тренировочного процесса по виду спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки по баскетболу представлены в 

таблице 3. 
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Таблица 3 

Разделы подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 1 год 
Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Общая физическая 

подготовка (%) 
28-30 25-28 18-20 8-12 6-8 

Специальная физическая 

подготовка (%) 
9-11 10-12 10-14 12-14 14-17 

Техническая подготовка (%) 20-22 22-23 23-24 24-25 20-25 

Тактическая, теоретическая, 

подготовка, медико-

восстановительные 

мероприятия (%) 

12-15 15-20 22-25 25-30 26-32 

Технико-тактическая 

(интегральная) подготовка 

(%) 

12-15 10-14 8-10 8-10 8-10 

Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская 

практика (%) 

8-12 10-12 10-14 13-15 14-16 

 

2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности 

Система соревнований является важнейшей частью подготовки 

спортсменов. Параметры соревновательной деятельности, планируемой в 

группах спортивной подготовки на этапах, отражены в таблице и являются 

обязательными в системе планирования и контроля спортивной подготовки. 

Различают: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 

спортсмена, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С 

учетом их результатов разрабатывается программа последующей подготовки. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так 

и специально организованные контрольные соревнования; 

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются 

команды, отбираются участники главных соревнований. В зависимости от 

принципа комплектования состава участников главных соревнований, в 

отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать 

первое или одно из первых мест, выполнить контрольный норматив, 

позволяющий надеяться на успешное выступление в основных соревнованиях; 

- основные соревнования, цель которых достижение победы или 

завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней 

спортивной подготовки. 

Планируемые (количественные) показатели соревновательной 

деятельности по виду спорта «баскетбол» представлены в таблице 4. 
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Таблица 4  

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта 

«баскетбол» 

Виды 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше года До двух лет 

Свыше двух 

лет 

Контрольные 1-3 1-3 3-5 3-5 5-7 

Отборочные - - 1-3 1-3 1-3 

Основные 1 1 3 3 3 

Всего игр 20 20-25 40-50 50-60 60-70 

 

2.4. Режимы тренировочной работы 

Расписание тренировочных занятий (тренировок) утверждается 

директором учреждения в целях установления более благоприятного режима 

тренировок, отдыха лиц, проходящих спортивную подготовку.  

При составлении расписания продолжительность одного 

тренировочного занятия рассчитывается в академических часах с учетом 

возрастных особенностей и этапа подготовки спортсменов следующей 

продолжительности:  

Продолжительность одного занятия не должна превышать:  

- на этапе начальной подготовки - 2-х часов;  

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3-х часов;  

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - 4-х часов.  

При проведении более одного тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не может составлять более 8 

академических часов.  

Тренировочный процесс в спортивной школе носит круглогодичный 

характер. Количество учебных часов в год (академических) планируется из 

расчета 52 недели: 46 недель тренировочной работы, 6 недель активного 

отдыха и включает теоретические и практические занятия, сдачу контрольных 

нормативов, участие в соревнованиях, инструкторскую и судейскую практику.  

Спортивная подготовка в группах разных этапов проводится в 

соответствии с требованиями Программы, круглогодично, с применением 

новейших методик, технических средств обучения и контроля, тренажерных 

устройств и восстановительных мероприятий, при строгом соблюдении мер 

безопасности во время занятий. 

Нормативы максимального объема тренировочной работы по виду 

спорта «баскетбол» представлены в разделе 2.6 настоящей Программы. 

 

2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку 

2.5.1. Медицинские требования 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено 

в спортивную школу, только при наличии документов, подтверждающих 

прохождение медицинского осмотра.  
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На всех этапах спортивной подготовки, лица, проходящие спортивную 

подготовку, должны быть физически здоровы и не иметь медицинских 

ограничений на занятия баскетболом.  

Лица, проходящие спортивную подготовку, обязаны:  

- проходить обязательные ежегодные медицинские осмотры;  

- иметь медицинский допуск для участия в соревнованиях по виду 

спорта «баскетбол»;  

- соблюдать санитарно-гигиенические требования, предъявляемые к 

режиму дня, местам проведения тренировок и соревнований, одежде, обуви, 

питанию и восстановительным средствам.  

 

2.5.2. Возрастные требования 

Возраст занимающихся определяется годом рождения и является 

минимальным для зачисления в группы этапа спортивной подготовки. 

Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется с 

учетом требований к минимальному возрасту лиц, установленных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол» 

и указанных в разделе 2.1. настоящей Программы. 

На этап начальной подготовки могут быть зачислены кандидаты в 

возрасте 7 лет с согласия родителей (законных представителей) при условии 

сдачи соответствующих нормативов и отсутствия медицинских 

противопоказаний терапевта по мету жительства для занятий в группах 

спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол».  

Занимающиеся, успешно проходящие спортивную подготовку и 

выполняющие минимальные нормативные требования, до окончания освоения 

данной программы на соответствующем этапе спортивной подготовки не 

могут быть отчислены из организации по возрастному критерию. 

 

2.5.3. Психофизические требования 

 

Современный баскетбол - одна из самых динамичных спортивных игр. 

Этот вид спортивной игры характеризуется интенсификацией 

соревновательной деятельности, что проявляется в увеличении плотности 

игровых действий, уменьшении времени выполнения как технических 

приемов в целом, так и их отдельных фаз, в быстроте и стремительности 

тактических взаимодействий, увеличении числа индивидуальных игровых 

действий. Современные требования к уровню развития физических качеств 

баскетболистов заключаются в обеспечении возможности игроков выполнять 

сложные технические приемы и активные тактические взаимодействия на 

высокой скорости, в условиях силового прессинга, удерживать высокую 

интенсивность игры до последних секунд матча. Это такой вид спорта, в 

котором сочетаются скорость, выносливость, сила, ловкость и ум. В связи с 

этим, изучение психофизиологических особенностей баскетболистов, 

способных повлиять на результаты спортивной деятельности, имеет важное 

теоретическое и прикладное значение. Только анализ и учет комплекса 

достаточно сложных психофизиологических качеств у спортсменов позволит 
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осуществлять эффективную подготовку спортсменов в ходе тренировочного 

процесса. 

 

2.6. Предельные тренировочные нагрузки 

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от 

рациональной структуры тренировочных нагрузок. 

Одной из основных проблем методики многолетней тренировки в 

баскетболе от юного возраста до взрослых спортсменов является 

преемственность предельно допустимых тренировочных и соревновательных 

нагрузок средств общей специализированной физической подготовки и 

специальной физической подготовки как в отдельных занятиях так и в 

различных циклах тренировочного процесса. 

Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными 

возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия 

не оказывают существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных 

воздействиях может произойти преждевременное исчерпание адаптационных 

возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм подойдет 

истощенным. 

Узловой структурной единицей тренировочного процесса является 

отдельное занятие, в ходе которого используются средства и методы, 

направленные на решение задач физической, технико-тактической, 

психической и специальной волевой подготовки. Выполняемая работа может 

быть самой разнообразной и обеспечивать повышение различных сторон 

специальной физической и психологической подготовленности, 

совершенствование оптимальной техники, тактики и т.д. Подбор упражнений, 

их количество определяют направленность занятия и его нагрузку. Основным 

фактором, определяющим степень воздействия тренировочного занятия на 

организм спортсмена, является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше 

утомление спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, 

интенсивно участвующих в обеспечении работы. Продолжительность работы 

в состоянии явного утомления не должна быть настолько большой, чтобы 

оказывать отрицательное влияние на техническую подготовленность 

спортсмена и на его психическое состояние.  

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. 



16 
 

В таблице 5 предоставлены нормативы максимального объема 

тренировочной нагрузки по баскетболу на разных этапах спортивной 

подготовки. 

Таблица 5 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Количество часов в 

неделю 
6 8 10-12 12-18 18-24 

Количество тренировок в 

неделю 
3-4 3-4 4-6 6-7 7-10 

Общее количество часов в 

год 
312 416 520-624 624-936 936-1248 

Общее количество 

тренировок в год 
182 208 234-286 310-364 460-520 

 

2.7. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности 

Соревнования различного ранга являются обязательной частью всей 

системы круглогодичной подготовки. Исходя из различной значимости 

результатов выступлений на соревнованиях и степени их воздействия на 

психическую и двигательную сферы баскетболиста, целесообразно 

определять ранг соревнований по значимости, месту в годичном 

тренировочном процессе, уровню квалификации участников и соответственно 

планировать тренировочный процесс. Это позволит оптимизировать 

достижение и поддержание спортивной формы, избежать психологических 

травм, ускорит психоэмоциональное восстановление после соревнований.  

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку:  

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта баскетбол;  

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта баскетбол;  

- выполнение плана спортивной подготовки;  

- прохождение предварительного соревновательного отбора;  

- 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 на спортивные 

соревнования в соответствии с Планом физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий учреждения на соответствующих тренировочный 
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год и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и 

спортивных мероприятиях. 

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду 

спорта «баскетбол» приведены в разделе 2.3 настоящей Программы. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) 

спортсменов организуются тренировочные сборы, являющиеся составной 

частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем 

тренировочных сборов. 

Таблица 6 

Перечень тренировочных сборов 

№ 

п/п 

Вид тренировочных 

сборов 

Предельная продолжительность сборов по 

этапам спортивной подготовки 

(количество дней) Оптимальное 

число 

участников 

сбора 
Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировоч

ный этап 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям 

1.1. 

Тренировочные 

сборы по 

подготовке к 

международным 

соревнованиям 

- 18 21 

Определяется 

организацией, 

осуществляющ

ей 

спортивную 

подготовку 

 

1.2. 

Тренировочные 

сборы по 

подготовке к 

чемпионатам, 

кубкам, первенствам 

России 

- 14 18 

1.3. 

Тренировочные 

сборы по 

подготовке к другим 

всероссийским 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Тренировочные 

сборы по 

подготовке к 

официальным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 

2. Специальные тренировочные сборы 

2.1. 

Тренировочные 

сборы по общей или 

специальной 

физической 

подготовке 

 

- 14 18 

Не менее 70% 

от состава 

группы 

лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 
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определенном 

этапе 

2.2. 

Восстановительные 

тренировочные 

сборы 

- до 14 дней 
Участники 

соревнований 

2.3. 

Тренировочные 

сборы для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- 
до 5 дней, но не более 2 раз 

в год 

В соответствии 

с планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4. 

Тренировочные 

сборы в 

каникулярный 

период 

до 21 дня подряд и не более 

двух сборов в год 
- 

Не менее 60% 

от 

состава группы 

лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.5. 

Просмотровые 

тренировочные 

сборы для 

кандидатов на 

зачисление в 

образовательные 

учреждения 

среднего 

профессионального 

образования, 

осуществляющие 

деятельность в 

области физической 

культуры и 

спорта 

- до 60 дней 

В соответствии 

с правилами 

приема 

 

2.8. Минимальные требования к экипировке, спортивному инвентарю и 

оборудованию 

В соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «баскетбол» организации должны осуществлять 

следующее материально-техническое обеспечение спортсменов: 

- оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

- спортивной экипировкой; 

- проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;  

- питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

- систематическим медицинским контролем. 

Перечень оборудования и спортивного инвентаря, необходимого для 

прохождения спортивной подготовки указаны в таблицах 7, 8. 

Перечень спортивной экипировкой указан в таблице 9. 
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Таблица 7 

Оборудования и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения 

спортивной подготовки 
№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Оборудование и спортивный инвентарь 

1. 
Конструкция баскетбольного щита в сборе (щит, 

корзина с кольцом, сетка, опора) 
комплект 2 

2. Мяч баскетбольный штук 30 

3. Доска тактическая штук 2 

4. Мяч набивной (медицинбол) штук 20 

5. Свисток штук 4 

6. Секундомер штук 4 

7. Стойка для обводки штук 20 

8. Фишки (конусы) штук 30 

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

9. Барьер легкоатлетический штук 20 

10. Гантели массивные от 1 до 5 кг штук 23 

11. Корзина для мячей штук 2 

12. Мяч волейбольный штук 2 

13. Мяч набивной (медицинбол) штук 15 

14. Мяч теннисный штук 10 

15. Мяч футбольный штук 2 

16. Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами штук 4 

17. Скакалка штук 24 

18. Скамейка гимнастическая штук 4 

19. Утяжелитель для ног штук 15 

20. Утяжелитель для рук штук 15 

21. Эспандер резиновый ленточный штук 24 

 

Таблица 8 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

 

№ 

п/

п 

Наимено

вание 

Един

ица 

измер

ения 

Расчет

ная 

едини

ца 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Колич

ество 

Срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

Колич

ество 

Срок 

эксплуа

тации 

(мес.) 

Колич

ество 

Срок 

эксплуа

тации 

(мес.) 

1. 

Мяч 

баскетбо

льный 

Штук 

На 

зани-

мающ

егося 

- - 1 12 1 6 
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Таблица 9 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наимено

вание 

Един

ица 

измер

ения 

Расчетна

я 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Колич

ество 

Срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

Колич

ество 

Срок 

эксплуа

тации 

(мес.) 

Коли

честв

о 

Срок 

экспл

уатац

ии 

(мес.) 

1 Гольфы Пар 

На 

занимаю

щегося 

- - 2 1 2 1 

2 

Костюм 

ветроза

щитный 

Штук 

На 

занимаю

щегося 

- - 1 2 1 1 

4 

Кроссов

ки для 

баскетбо

ла 

Пар 

На 

занимаю

щегося 

- - 2 1 2 1 

5 

Кроссов

ки 

легкоатл

етически

е 

Пар 

На 

занимаю

щегося 

- - 1 1 1 1 

6 Майка Штук 

На 

занимаю

щегося 

- - 4 1 4 1 

7 Носки Пар 

На 

занимаю

щегося 

- - 2 1 4 1 

8 
Полотен

це 
Штук 

На 

занимаю

щегося 

- - - - - 1 

9 

Сумка 

спортив

ная 

Штук 

На 

занимаю

щегося 

- - - 1 2 1 

10 

Фиксато

р 

голеност

опного 

сустава 

(голенос

топник) 

Комп

лект 

На 

занимаю

щегося 

- - 1 1 2 1 

11 

Фиксато

р 

коленно

го 

сустава 

Комп

лект 

На 

занимаю

щегося 

- - 1 1 2 1 
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(наколен

ник) 

12 

Фиксато

р 

лучезапя

стного 

сустава 

(напульс

ник) 

Комп

лект 

На 

занимаю

щегося 

- - - - 2 1 

13 
Футболк

а 
Штук 

На 

занимаю

щегося 

- - 2 1 3 1 

14 

Шапка 

спортив

ная 

Штук 

На 

занимаю

щегося 

- - 1 2 1 1 

15 

Шорты 

спортив

ные 

(трусы 

спортив

ные) 

Штук 

На 

занимаю

щегося 

- - 3 1 5 1 

16 

Шорты 

эластичн

ые 

(тайсы) 

Штук 

На 

занимаю

щегося 

- - 1 1 2 1 

 

2.9. Требования к количественному и качественному составу групп 

подготовки 

Формирование групп спортивной подготовки и закрепление за ними 

тренерского состава осуществляется ежегодно в соответствии с 

утвержденным в организации порядком. 

При формировании количественного состава группы учитываются: 

- минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной 

подготовки; 

- требования к минимальной и максимальной наполняемости групп на 

этапах спортивной подготовки; 

- спортивные разряды и спортивные звания занимающихся; 

- возрастные и гендерные особенности развития спортсменов; 

- результаты выполнения нормативов по общей физической и 

специальной физической подготовке для зачисления (перевода) на этапы 

спортивной подготовки; 

- уровень технического мастерства спортсменов. 

Требования к количественному составу групп на этапах спортивной 

подготовки по баскетболу приведены в таблице 10. 

Таблица 10  

Количественный состав группы 

Этапы спортивной подготовки Период 
Количество занимающихся в группе 

Минимум Максимум Оптимальное 

Этап начальной подготовки 
1 год 15 25 25 

2, 3 годы 15 25 20 
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Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

1, 2 годы 12 20 14 

3, 4, 5 год 12 20 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Весь 

период 
6 12 12 

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно со 

спортсменами из разных групп. При этом должны соблюдаться все 

перечисленные ниже условия: 

- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

- не превышен максимальный количественный состав объединенной 

группы. 

При проведении занятий со спортсменами из различных групп 

максимальный количественный состав определяется по группе, имеющей 

меньший показатель в этой графе, например: 

- при объединении в расписании занятий в одну группу спортсменов на 

этапе совершенствования спортивного мастерства и на тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации) максимальный количественный состав не 

может превышать 12 человек; 

- при объединении в расписании занятий в одну группу спортсменов на 

тренировочном этапе (этапе углубленной спортивной специализации) и на 

этапе начальной подготовки максимальный количественный состав не может 

превышать 20 человек. 

Требования к качественному составу групп разработаны в соответствии 

с требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта «баскетбол» и приведены ниже в таблице. 

Таблица 11  

Качественный состав групп спортивной подготовки 

Этапы спортивной 

подготовки 
Период 

Требования к уровню подготовки 

Результаты выполнения 

этапных нормативов 

Спортивный 

разряд или 

спортивное 

звание 

Этап начальной 

подготовки 

1 год 

выполнение нормативов по 

ОФП и СФП для зачисления 

на этап спортивной подготовки 

- 

2, 3 годы 

выполнение нормативов по 

ОФП и СФП для перевода 

(зачисления) на следующий 

год этапа спортивной 

подготовки 

- 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1 год 

выполнение нормативов по 

ОФП и СФП и техническому 

мастерству для зачисления на 

этап спортивной подготовки 

- 

2, 3, 4, 5 годы 

выполнение нормативов по 

ОФП и СФП и техническому 

мастерству для перевода 

- 
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(зачисления) на следующий год 

этапа спортивной подготовки 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Весь период 

выполнение нормативов по 

ОФП и СФП и техническому 

мастерству для зачисления 

(перевода) на следующий год 

этапа спортивной подготовки 

1-й 

спортивный 

разряд 

 

2.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки 

Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные 

особенности спортсмена, а тренировочная нагрузка соответствовать его 

функциональному состоянию в каждый конкретный отрезок времени. 

Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и 

результаты спортсмена.  

Индивидуальный объем и структура индивидуальных тренировок 

составляется, исходя из результатов оценки текущего уровня физической 

готовности спортсмена и результатов соревнований в предыдущем мезоцикле. 

Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки 

является работа по индивидуальным планам спортивной подготовки. Работа 

по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапе 

совершенствования спортивного мастерства.  

Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого 

спортсмена и оформляется в документальном виде. 

 

2.11. Структура годичного цикла 

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам 

обучения происходит в соответствии с конкретными задачами, 

поставленными на каждом этапе многолетней тренировки. Основой для 

планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения 

соревнований (тренировочные, контрольные, отборочные, основные).  

 

2.11.1. Годичные макроциклы 

Начиная с базового этапа многолетней спортивной подготовки, 

тренировочные нагрузки баскетболистов распределяются на два, три или 

четыре макроцикла. Чем выше спортивная квалификация баскетболиста, тем 

в большей степени выражена волнообразность динамики нагрузки. В 

макроцикле обычно выделяются подготовительный, соревновательный и 

переходный периоды.  

В подготовительном периоде тренировка баскетболиста строится на 

основе упражнений, создающих физические, психические и технические 

предпосылки для последующей специальной тренировки. Они по характеру и 

структуре могут значительно отличаться от соревновательных. Это 

предполагает широкое использование разнообразных вспомогательных и 

специально-подготовительных упражнений, в значительной мере 

приближенных к общеподготовительным. На последующих стадиях 

подготовительного периода постепенно увеличивается доля упражнений, 
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приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру 

воздействия на организм баскетболиста.  

Подготовительный период принято делить на два этапа - 

общеподготовительный и специально-подготовительный. Основные задачи 

общеподготовительного этапа - повышение уровня общей физической 

подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных 

функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-

технических и психических качеств. На этом этапе, прежде всего, 

закладывается фундамент для последующей работы над непосредственным 

повышением спортивного результата. Как правило, на этом этапе довольно 

много времени уделяется работе в спортивном зале.  

На специально-подготовительном этапе подготовительного периода 

тренировка направлена на повышение специальной работоспособности, что 

достигается широким применением специально-подготовительных 

упражнений, приближенных к соревновательным, и собственно 

соревновательных.  

Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств 

(скоростных возможностей, специальной выносливости и др.) на базе 

предпосылок, созданных на общеподготовительном этапе. Значительное 

место в общем объеме тренировочной работы отводится 

узкоспециализированным средствам, способствующим повышению качества 

отдельных компонентов специальной работоспособности.  

Изменяется направленность работы, выполняемой в спортивном зале: 

силовая подготовка осуществляется преимущественно с использованием 

специального тренажерного оборудования, упражнения предполагают 

вовлечение в работу мышц, несущих основную нагрузку в процессе 

соревновательной деятельности. Упражнения для развития гибкости 

акцентированы на повышении подвижности в плечевых и голеностопных 

суставах.  

Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной 

техники. Эта задача обычно решается параллельно с развитием физических 

качеств и имеет два аспекта:  

1) совершенствование качественных особенностей двигательного 

навыка (формы и структуры движений) как основы повышения скоростных 

возможностей;  

2) выработка экономичной и вариабельной техники движений как 

основы повышения специальной выносливости.  

Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее 

повышение уровня специальной подготовленности и возможно более полная 

ее реализация в соревнованиях, что достигается широким применением 

соревновательных и близких к ним специально-подготовительных 

упражнений.  

При подготовке к ответственным стартам происходит значительное 

снижение общего объема тренировочной работы.  

Вместе с тем при длительном соревновательном периоде необходимо 

поддержание достигнутой подготовленности. И поэтому широко 
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применяются специально-подготовительные упражнения, иногда весьма 

отличные от соревновательных.  

Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, 

непосредственно предшествующие ответственным соревнованиям. Она 

строится сугубо индивидуально, не вписывается в стандартные схемы и на ее 

организацию влияют многие факторы: функциональное состояние 

баскетболиста и уровень его подготовленности, устойчивость 

соревновательной техники, текущее психическое состояние, реакция на 

тренировочные и соревновательные нагрузки и т.д. Однако, несмотря на 

индивидуальный характер подготовки, ее рациональная организация 

обусловлена рядом общих положений. На данном этапе, в частности, не 

следует добиваться дальнейшего повышения функциональных возможностей 

основных систем и механизмов, определяющих уровень специальной 

выносливости, а лишь поддерживать их уровень, что естественно не требует 

большого объема интенсивной работы.  

Основная задача переходного периода - полноценный отдых после 

тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а 

также поддержание на определенном уровне тренированности для 

обеспечения оптимальной готовности баскетболиста к началу очередного 

макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и 

особенно психическое восстановление. Эти задачи переходного периода 

определяют его продолжительность, состав применяемых средств и методов, 

динамику нагрузок и т.д.  

Переходный период обычно длится от одной до четырех недель, что 

зависит от планирования подготовки в течение года, продолжительности 

соревновательного периода, сложности и уровня основных соревнований, 

индивидуальных особенностей баскетболиста. На практике сложились 

различные варианты построения переходного периода, предполагающие 

сочетание активного и пассивного отдыха в различных соотношениях. В 

качестве средств активного отдыха целесообразно сочетать необычные 

упражнения на площадке, которые редко применялись в течение годичного 

цикла (лапта, игры и эстафеты с применением различных способов 

передвижений и т.п.), со спортивными и подвижными играми.  

Тренировка в переходный период характеризуется небольшим 

суммарным объемом работы и незначительными нагрузками. Занятия 

желательно проводить в лесу, на берегу моря, реки или иного водоема в зонах 

отдыха.  

Правильное построение переходного периода позволяет баскетболисту 

не только восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроиться на 

качественную работу в дальнейшем, но и выйти на более высокий уровень 

подготовленности по сравнению с аналогичным периодом 

предшествовавшего года.  

 

2.11.2. Типы и задачи мезоциклов 

Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как 

последовательность средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3-8 
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микроциклов. Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 14 

дней. Наиболее часто в тренировке баскетболиста применяются микроциклы 

недельной продолжительности, которые рассматриваются в настоящей 

программе как основные элементы при планировании тренировки.  

Тип мезоцикла определяется его задачами и содержанием. Основными 

типами являются: втягивающие, базовые и соревновательные мезоциклы.  

Основной задачей втягивающих мезоциклов является постепенное 

подведение пловцов к эффективному выполнению специфической 

тренировочной работы путем применения общеподготовительных 

упражнений, направленных на повышение возможностей систем 

кровообращения и дыхания, повышение уровня разносторонней физической 

подготовленности путем применения широкого круга упражнений на 

площадке. С этого мезоцикла начинается годичный макроцикл. В нем 

проводятся установочные теоретические занятия, профилактические 

мероприятия (диспансеризация, медицинские обследования).  

В базовых мезоциклах основное внимание уделяется повышению 

функциональных возможностей организма баскетболиста, развитию его 

физических качеств, становлению технической и психологической 

подготовленности. Тренировочная программа характеризуется разнообразием 

средств и большими по объему и интенсивности нагрузками. Это главная 

разновидность мезоциклов в годичном цикле. Применяются практически все 

средства, рекомендуемые настоящей программой для соответствующих 

возрастных групп.  

Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем 

соревнований и отличаются сравнительно невысокими по объему 

тренировочными нагрузками. В них устраняются мелкие недостатки в 

подготовленности баскетболиста, совершенствуются его технико-тактические 

возможности. В начале мезоцикла в определенном объеме планируется работа 

по совершенствованию различных компонентов соревновательной 

деятельности, приросту скоростных качеств и специальной выносливости. 

Однако основное внимание уделяется полноценному физическому и 

психическому восстановлению баскетболиста и созданию оптимальных 

условий для протекания адаптационных процессов в их организме, после 

нагрузок, предшествующих мезоциклов.  

В пределах одного мезоцикла направленность тренировочного процесса 

несколько изменяется. Например, втягивающие мезоциклы обычно 

начинаются втягивающим микроциклом с малой нагрузкой и широким 

использованием общеподготовительных упражнений. В конце втягивающего 

мезоцикла возрастает суммарная нагрузка отдельных микроциклов, 

изменяется их преимущественная направленность в сторону развития качеств 

и способностей, определяющих специальную подготовленность 

баскетболиста. 
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3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

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. 

 

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также 

требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий 

и соревнований 

 

3.1.1. Организационно-методические указания 

Основной формой организации и проведения тренировочного процесса 

является тренировочное занятие. 

Строить подготовку юных игроков 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. 

Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам 

спортивной подготовки определяется с учетом сенситивных периодов 

развития физических качеств. Вместе с тем нельзя оставлять без внимания 

развитие тех качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются. 

Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости и 

скоростных качеств и силы, т.е. тех из них, которые имеют под собой разные 

физиологические механизмы. 

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 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. 
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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. 

Таблица 12 

Примерные (сенситивные) благоприятные периоды развития 

двигательных качеств у юношей 
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   + + +   

 

Таблица 13  

Примерные (сенситивные) благоприятные периоды развития 

двигательных качеств у девушек 
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 

 

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 
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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. 

При подготовке особое внимание нужно уделять работе с 

высокорослыми юными баскетболистами - юношами и девушками. Следует 

учитывать особенности девушек - их склонность к более выраженному 

приросту массы тела, быстрое ослабление внимания при физической нагрузке 

и недостаточный уровень физической работоспособности. 

Занятия с юными баскетболистами различаются по направленности. 

Практические занятия можно разделить на однонаправленные, 

комбинированные, целостно- игровые, контрольные. В теоретических  

занятиях выделяют лекции, семинары, беседы, зачеты. 

Однонаправленные занятия посвящены одному из компонентов 

тренировки (технической, тактической, физической подготовке). 

Комбинированные включают материал двух – трех компонентов в 

различных сочетаниях. Целостно- игровые построены на взаимосвязи сторон 

подготовки баскетболистов с использованием метода сопряженных 

воздействий, фрагментов игры, двусторонней игры в баскетбол, игровых 

тренировок. 

В баскетболе активность и сознательное отношение к спортивной 

подготовки 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. 
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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. 

 

3.1.2. Общие требования безопасности 

К занятиям по баскетболу допускаются лица, прошедшие медицинский 

осмотр и инструктаж по технике безопасности. 

Занятия по баскетболу должны проводиться в спортивной одежде и 

спортивной обуви с нескользкой подошвой. 

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. 

В наличии должна быть медицинская аптечка, укомплектованная 

необходимыми медикаментами и перевязочными материалами для оказания 

первой доврачебной помощи. 

Спортсмены, допустившие невыполнение или нарушение инструкции 

по технике безопасности, привлекаются к ответственности и немедленно 

отстраняются от занятий до повторного прохождения инструктажа, а со всеми 
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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 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, 

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.  

 

3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок 

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 обеспечивается 

последовательность нагрузок из года в год и их увеличение 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 
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приспосабливаться к выполнению любых физических упражнений различной 

интенсивности. 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

являются максимальными и представлены в тренировочном плане, 

рассчитанном на 52 недели в таблице 14.  

Таблица 14 

Примерный тренировочный план на 52 недели тренировочных занятий по 

баскетболу (час.) 
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О
б

щ
ая

 ф
и

зи
ч
ес

к
ая

 п
о
д
го

то
в
к
а 

С
п

ец
и

ал
ьн

ая
 ф

и
зи

ч
ес

к
ая

 п
о
д

го
то

в
к
а 

Т
ех

н
и

ч
ес

к
ая

 п
о
д

го
то

в
к
а 

Т
ак

ти
ч
ес

к
ая

, 
те

о
р
ет

и
ч
ес

к
ая

, 
п

си
х
о
л
о
ги

ч
ес

к
ая

 

п
о
д

го
то

в
к
а,

 м
ед

и
к
о

-в
о
сс

та
н

о
в
и

те
л
ь
н

ы
е 

м
ер

о
п

р
и

я
ти

я
 

Т
ех

н
и

к
о

-т
ак

ти
ч
ес

к
ая

 (
и

н
те

гр
ал

ь
н

ая
) 

п
о
д

го
то

в
к
а 

У
ч

ас
ти

е 
в
 с

о
р

ев
н

о
в
ан

и
я
х
 и

 с
у
д

ей
ск

ая
 п

р
ак

ти
к
а 

О
б

щ
ее

 к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 ч

ас
о

в
 в

 г
о

д
, 
и

з 
р
ас

ч
ет

а 
5
2
 н

ед
ел

и
 

К
о
л
и

ч
ес

тв
о
 ч

ас
о
в
 в

 н
ед

ел
ю

 

К
о
л
и

ч
ес

тв
о
 т

р
ен

и
р
о
в
о
к
 в

 н
ед

ел
ю

 

О
б

щ
ее

 к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 т

р
ен

и
р
о
в
о
к
 в

 г
о
д

 

Н
ач

ал
ь
н

ая
 

п
о
д

го
то

в
к
а До года 

1 

год 
87-

94 

28-

34 

62-

69 
37-47 

37-

47 

25-

37 
312 6 3-4 

156-

208 

Свыше года 

2 

год 
104-

116 

41-

50 

92-

96 
62-83 

41-

58 

41-

50 
416 8 3-4 

156-

208 

3 

год 
104-

116 

41-

50 

92-

96 
62-83 

41-

58 

41-

50 
416 8 3-4 

156-

208 

Т
р
ен

и
р
о
в
о
ч
н

ы
й

 э
та

п
 Этап 

начальной 

специализации 

1 

год 
112-

125 

62-

87 

144-

150 
137-156 

50-

62 

62-

87 
624 

10-

12 
4-6 

234-

286 

2 

год 
112-

125 

62-

87 

144-

150 
137-156 

50-

62 

62-

87 
624 

10-

12 
4-6 

234-

286 

Этап 

углубленной 

специализации 

3 

год 
75-

112 
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3.3. Планирование спортивных результатов 

Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, 

так и на олимпийский четырехлетний цикл. Необходимо планировать не 

только результат, но и возможное занятое спортсменами место на 

соревнованиях. Тренер совместно со спортсменами определяет контрольные, 

отборочные, основные и главные соревнования предстоящего цикла 

спортивной подготовки. 

Тренер должен ставить посильные, выполнимые задачи перед своими 

спортсменами и при планировании результатов должен учитывать следующие 

факторы: 

- возраст спортсмена; 

- стаж занятий в спорте и в конкретном виде спорта баскетбол; 

- спортивную квалификацию и опыт спортсмена; 

- результаты, показанные спортсменом в предыдущем спортивном 

сезоне; 

- состояние здоровья спортсмена; 

- уровень спортивной мотивации спортсмена; 

- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное 

состояние; 

- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности 

спортсмена; 

- обстановка в семье, поддержка близких ему людей; 

- наличие каких-либо проблем в учреждении (если спортсмен проходит 

спортивную подготовку); 

- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная 

подготовка спортсмена. 

В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона 

планируемые результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в 

зависимости от хода выполнения плана спортивной подготовки. Тренер 

обязан постоянно контролировать выполнение спортсменом тренировочного 

плана и вносить необходимые коррективы. 

 

3.4. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 

психологического и биохимического контроля 

В результате проведения врачебно-педагогического контроля в 

различные периоды подготовки и выступлений баскетболиста в 
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соревнованиях тренер и врач должны получить о нем данные по следующим 

показателям:  

1. Функциональное состояние баскетболиста.  

2. Уровень подготовленности (физический, технический, 

психологический, тактический и интеллектуальный).  

3. Состояние здоровья. К этим показателям прибавляются данные, 

полученные при самоконтроле баскетболиста.  

Основной задачей контроля за уровнем функционального состояния 

является определение способности организма реализовать свои возможности 

в процессе выполнения нагрузки.  

Контроль за функциональным состоянием баскетболиста 

осуществляется по следующим показателям: устойчивости системы: точности 

мышечно-суставной чувствительности, точности воспроизведения временных 

параметров, скорости двигательной реакции, внимания, ЧСС, АД и др.  

Методы контроля: 

- анкетирование, опрос;  

- педагогическое наблюдение;  

- тестирование.  

Анкетирование и опрос проводятся с целью сбора различных мнений. 

Эффективность этого метода во многом определяется желанием спортсмена 

отвечать на поставленные вопросы, его интеллектуальным развитием. 

Поэтому баскетболиста необходимо убедить в необходимости его ответов и 

формулировать вопросы таким образом, чтобы они не вызывали затруднений.  

Педагогические наблюдения различаются по характеру. Они бывают 

активными и пассивными. При пассивном методе наблюдение ведется за 

баскетболистом в различных ситуациях, создаваемых жизнью. Активный 

метод используется в условиях, специально (искусственно) созданных для 

наблюдения.  

Для того чтобы получить более точную и полную информацию, тренер 

должен заранее определить задачи и методы наблюдения.  

Тестирование проводится с помощью следующих методов:  

- определение точности восприятия мышечной, суставной и временной 

чувствительности;  

- определение скорости двигательной реакции;  

- регистрация свойств внимания;  

- пульсометрия;  

- регистрация артериального давления и др.  

При большом объеме интенсивности и частоте многолетних 

тренировочных и соревновательных нагрузок не все спортсмены обладают 

одинаковой способностью к быстрому восстановлению. Естественно, что 

баскетболисты, обладающие высокой скоростью восстановительных 

процессов, имеют больше возможностей для быстрого роста своих 

достижений.  

Учет и анализ показателей функциональных состояний проводится 

регулярно на основе накопленных данных в результате самоконтроля, бесед, 

анкетирования, тестирования. Полученные показатели сравниваются с 
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запланированными, выявляется их соответствие или расхождение и в случае 

необходимости проводится коррекция в системе подготовки.  

Для осуществления полноценного контроля за всеми уровнями 

подготовленности баскетболиста необходимо определить ведущие элементы 

технико-тактических действий, физические и психические качества, 

интеллектуальные возможности, а также установить количественные оценки 

сторон подготовленности. Все эти качественные и количественные 

характеристики должны быть строго дифференцированы для 

соответствующей квалификации баскетболиста, периода и этапа подготовки.  

Психологическая подготовленность во многом оценивается качеством 

выступления баскетболиста на соревнованиях. Специальные психические 

качества баскетболиста во многом зависят от типологических особенностей, 

основных черт характера, направленности личности; от стабильности 

психических процессов и способности управлять психическим состоянием, 

переносить специфические нагрузки; от состояния сенсорных и 

мыслительных процессов.  

Физическая подготовленность. В качестве ориентира для определения 

уровня общей физической подготовленности можно использовать 

контрольные нормативы, предусмотренные Программой по баскетболу.  

Уровень развития специальных физических качеств баскетболиста 

целесообразно контролировать с помощью упражнений-тестов.  

Техническая подготовленность характеризуется четкостью, 

согласованностью и эффективностью выполнения технических элементов и 

движений, результативностью.  

Тактическая подготовленность может контролироваться по времени, 

затраченному баскетболистом на выполнение одиночного действия, серии 

действий в различных условиях. 

Необходимо анализировать характер и время пауз отдыха, темп, ритм 

движений в зависимости от воздействия внешних и внутренних факторов на 

спортсмена, степень рациональности принятых решений и эффективности 

выполненных действий (тактических приемов) и т.д.  

Интеллектуальная подготовленность. Для выявления степени 

интеллектуальной подготовленности необходимо комплексное исследование 

всех интеллектуальных способностей, а также знаний спортсмена. Для этого 

используют следующие приемы:  

- устный опрос и проверку домашних заданий интеллектуального 

характера; 

- метод независимых характеристик - определение интеллектуальной 

подготовленности баскетболиста им самим и другими баскетболистами, 

тренером, психологом; 

- определение кратковременной зрительной памяти; 

- определение продуктивности оперативной памяти;  

- определение логичности мышления; 

- определение интенсивности и быстроты протекания мыслительных 

процессов; 

- определение интенсивности и устойчивости внимания; 
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- определение степени распределения внимания; 

- определение простой и сложной реакции: на свет и звук;  

- определение реакции на движущийся объект.  

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен 

служить самоконтроль баскетболиста.  

Самоконтроль - это система наблюдений спортсмена за своим 

здоровьем, функциональным состоянием, переносимостью тренировочных и 

соревновательных нагрузок, подготовленностью физической, технической и 

психологической. Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, 

полученные при обследованиях.  

Тренер и врач должны объяснить баскетболисту, каковы цель и форма 

ведения дневника, что следует отражать в записях.  

Велико воспитательное значение самоконтроля, так как при его 

использовании совершенствуются личностные качества: организованность, 

собранность, обязательность, дисциплинированность, исполнительность, 

развивается способность анализировать и сопоставлять факты, делать выводы, 

вырабатывается потребность соблюдать правила личной гигиены. 

Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах 

тренировки, но и на отдыхе.  

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля 

дают основание утвердиться в правильности построения тренировочного 

процесса или сделать вывод о необходимости внесения корректив при 

определенных показателях. Если спортсмен увидит, что его информация 

помогла тренеру своевременно внести в тренировочный процесс изменения, 

давшие положительные результаты, то он будет с большей ответственностью 

проводить регистрацию тех или иных показателей своего самочувствия и 

настроения.  

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное 

влияние на функциональное состояние важнейших систем организма, тренер 

должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок для каждого 

спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, возможных 

переутомления или перетренированности. Следует систематически проводить 

обследования спортсменов до и после тренировок. Для этого можно 

использовать методики, фиксирующие данные о чувстве времени, мышечной 

памяти. Эти обследования врач проводит при помощи спортсменов старших 

групп. Тренер остро нуждается в тех данных, которые может дать только 

спортивный врач.  

Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья 

спортсменов, но и принимать участие в планировании тренировочного 

процесса, опираясь на методические основы и достижения современной 

спортивной медицины.  

Перед врачом стоят следующие задачи:  

- систематическое обследование баскетболистов и своевременное 

выявление признаков утомления; 

- проведение общеукрепляющих, профилактических, 

восстановительных и лечебных мероприятий;  
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- осуществление санитарно-гигиенического надзора за местами и 

условиями проведения тренировочных занятий и соревнований;  

- медико-санитарное обслуживание тренировочных сборов и 

соревнований;  

- контроль за питанием и витаминизацией вовремя тренировочных 

сборов;  

- наблюдение за режимом тренировочных занятий и отдыха 

спортсменов;  

- контроль за спортивным и лечебным массажем;  

- участие в планировании тренировочного процесса группы и 

спортсменов;  

- проведение врачебно-спортивных консультаций с тренерами и 

спортсменами, санитарно-просветительной работы с баскетболистами и 

желательно с родителями.  

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований:  

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды (в 

начале и в конце календарного года) в условиях врачебно-физкультурного 

диспансера, поликлиники с привлечением специалистов разных профилей; 

оцениваются состояние здоровья, физического развития, уровень 

функциональных и резервных возможностей; по этим показателям вносятся 

коррективы в индивидуальные планы подготовки: уточняются объемы и 

интенсивность нагрузок, сроки изменений тренировочного режима, даются 

рекомендации по профилактике, восстановительным мероприятиям, лечению, 

мерам повышения витаминной обеспеченности;  

- этапное комплексное обследование (ЭКО), являясь основной формой, 

используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой 

тренированности баскетболиста и оценки эффективности системы 

подготовки, рекомендованной по результатам УМО, при необходимости 

внесения поправок, дополнений, частичных изменений; этапные обследования 

проводятся 3-4 раза в годичном тренировочном цикле во время и после 

выполнения физических нагрузок для оценки общей и специальной 

работоспособности; измеряются частота сердечных сокращений, 

артериальное давление, проводятся орто-, клинопробы, электрокардиография, 

треморография, рефлексометрия, различные корректурные пробы, 

стабилография, критическая частота световых мельканий;  

- текущее обследование (ТО) проводится в дни больших тренировочных 

нагрузок для получения информации о ходе тренировочного процесса, 

функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности 

применяемых средств восстановления.  

Врачебный контроль - необходимое условие успешного выполнения 

одной из важнейших задач, стоящих перед тренером, - укрепление здоровья 

баскетболиста. Так как необходима уверенность в том, что занятия в 

избранном виде спорта не вызывают негативных проявлений и последствий, 

врачебный контроль должен осуществляться постоянно, систематически. 

Грамотное использование в процессе многолетней подготовки данных всех 

видов обследований помогает следить за динамикой показателей состояния 



38 
 

здоровья, физического развития и функциональной подготовленности 

спортсменов, дает возможность прослеживать, как переносятся 

тренировочные и соревновательные нагрузки, корректировать их объемы и 

интенсивность, а при необходимости своевременно принимать лечебно-

профилактические меры, проводить повторные обследования и консультации 

с врачами-специалистами.  

Санитарно-просветительскую работу врач должен проводить, учитывая 

возраст и общую подготовленность спортсменов.  

В группах совершенствования спортивного мастерства необходимо 

постоянно контролировать уровень функциональной подготовленности и 

состояние здоровья спортсменов, расширять знания спортсменов;  

- о принципах построения рационального питания, его режиме, нормах 

потребления продуктов в зависимости от энергозатрат, значении витаминов и 

отдельных пищевых веществ;  

- о различных заболеваниях, отрицательном воздействии длительных 

систематических занятий на опорно-двигательный аппарат баскетболистов и 

мерах по профилактике заболеваний; 

- о симптомах утомления и переутомления, необходимости 

самоконтроля за этими состояниями;  

- о вреде чрезмерного увлечения компьютером и длительного 

пребывания перед экраном телевизора.  

Не менее важна задача врача по обеспечению должного санитарно-

гигиенического состояния мест проведения тренировочных занятий и 

соревнований. Для создания оптимальных (комфортных) условий, 

обеспечивающих высокую работоспособность баскетболистов, необходимо 

следующее:  

- поддержание температуры воздуха в спортивном зале в пределах 18°;  

- подача приточной вентиляцией свежего воздуха;  

- освещение спортивного зала и других помещений должно быть 

достаточным, не вызывающим излишнего напряжения зрения баскетболистов.  

- покраска стен спортивного зала красками спокойной насыщенности 

светло-зеленого, салатного цветов.  

Для врачебного контроля за здоровьем спортсменов используются 

данные:  

- объективные: кровяное давление, пульс, частота и глубина дыхания 

(спирометрия), вес тела, динамометрия (показатели мышечной силы), тремор, 

потоотделение, внимание;  

- субъективные (для самоконтроля): самочувствие, настроение, сон, 

аппетит, желание тренироваться, работоспособность и т.д.  

Спортсмены высокого класса, мастера спорта и кандидаты в мастера 

спорта должны обслуживаться во врачебно-физкультурном диспансере. 

 

3.5. Организация тренировочных занятий на каждом этапе подготовки  

В спортивной подготовке следует выделить ряд относительно 

самостоятельных ее сторон, видов, имеющих существенные признаки, 

отличающие их друг от друга: технические, тактические, физические, 



39 
 

психологические, теоретические. Это упорядочивает представление о 

составляющих спортивного мастерства, позволяет в определенной мере 

систематизировать средства и методы их совершенствования, систему 

контроля и управления тренировочным процессом. Вместе с тем следует 

учитывать, что в тренировочной и особенно в соревновательной деятельности 

ни один из этих видов подготовки не проявляется изолированно, они 

объединяются в сложный комплекс, направленный на достижение наивысших 

спортивных показателей.  

Следует учитывать, что каждый вид спортивной подготовки зависит от 

других видов, определяется ими и, в свою очередь, влияет на них. Например, 

техника находится в прямой зависимости от уровня развития физических 

качеств, т.е. от силы, быстроты, гибкости и других. Уровень проявления 

физических качеств (например, выносливости) тесно связан с 

экономичностью техники, специальной психической устойчивостью к 

утомлению, умением реализовать рациональную тактическую схему 

соревновательной борьбы в сложных условиях. Вместе с тем тактическая 

подготовка не может быть осуществлена без высокого уровня технического 

мастерства, хорошей функциональной подготовленности, развития смелости, 

решительности, целеустремленности и т.д.  

 

3.5.1. Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 

непосредственно в тренировке. Она органически связана с физической, 

технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент 

практических знаний. 

Баскетболист, как и любой другой спортсмен, должен обладать 

высокими моральными и волевыми качествами, быть достойным 

гражданином России, с честью представлять свое спортивное учреждение, 

свой город, страну на соревнованиях любого ранга. 

Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме 

теоретических занятий, бесед, но и как элемент практических занятий 

непосредственно в процессе спортивной тренировки. В этих случаях 

теоретические занятия органически связаны с физической, технико- 

тактической, морально-волевой подготовкой. В процессе теоретических 

занятий целесообразно шире использовать активные методы тренировки: 

проблемный метод анализа конкретных ситуаций, программированная 

тренировка. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую 

направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать 

полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий. 

Материал распределяется на весь период спортивной подготовки. 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст 

занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от 

конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить 

коррективы. В данном разделе программы приводится примерный перечень 

тем теоретических занятий и краткое их содержание.  
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Тема «Физическая культура и спорт в РФ» 

Физические упражнения как одно из эффективных средств физического 

совершенствования человека. Формы и организация занятий по физической 

культуре и спорту. Задачи физической культуры и спорта, их оздоровительное 

и воспитательное значение. Характеристика баскетбола. 

 

Тема «Баскетбол в РФ» 

История развития баскетбола в мире и нашей стране. Достижения 

баскетболистов России на мировой арене. Количество занимающихся в России 

и в мире. Спортивные арены для занятий баскетболом и их состояние. 

Инвентарь и оборудование. Итоги и анализ выступлений сборных 

национальных, молодежных и юниорских команд баскетболистов на 

соревнованиях. 

 

Тема «Влияние занятий баскетболом на строение и функции организма 

спортсмена» 

Краткие сведения о строении организма человека. Влияние систематических 

занятий физической культурой и спортом на укрепление здоровья, развитие 

физических качеств: силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости, 

формирование правильной осанки и гармонического телосложения, 

повышение умственной и физической работоспособности. Органы чувств: 

органы зрения, слуха, равновесия, обоняния, вкуса, рецепторы мышц, 

сухожилий, суставно-связочного аппарата. Их строение, функции, изменение 

под влиянием занятий баскетболом. Работоспособность баскетболиста и 

физиологические методы оценки физической работоспособности в 

баскетболе. 

 

Тема «Гигиена, закаливание, питание и режим баскетболиста» 

Общее понятие о гигиене физической культуры и спорта. Личная гигиена 

баскетболиста: рациональный распорядок дня, уход за телом, избавление от 

вредных привычек. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. 

Гигиенические основы режима труда и отдыха юного спортсмена. Основные 

элементы режима для их выполнения. Примерная схема режима дня юного 

баскетболиста. Гигиенические положения тренировочного процесса и 

соревнований обеспечение оздоровительной направленности, первичные 

врачебные обследования, регулярный врачебно-педагогический контроль, 

планирование и проведение тренировочного процесса с учетом возрастных 

особенностей и физической подготовленности спортсменов. Гигиеническое 

обеспечение тренировки баскетболистов на тренировочных сборах, в условиях 

жаркого климата, в условиях низких температур, в горных условиях. 

Физиологические основы закаливания разреженным воздухом в горах и 

барокамерах. 

 

Тема «Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях 

баскетболом» 
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Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. 

Запрещенные действия в баскетболе. Техника безопасности при выполнении 

различных общеподготовительных и специально-подготовительных 

упражнений баскетболиста. Страховка и помощь. Правила поведения на 

занятиях и соревнованиях по баскетболу и другим видам спорта. Правила 

поведения при тренировке в горах. Мягкие повязки и способы их наложения 

на отдельные области тела. Первая помощь при несчастных случаях: при 

электротравме и поражении молнией, при утоплении, удушении, заваливании  

землей, при тепловом и солнечном ударе. 

 

Тема «Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж» 

Самоконтроль в процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля. 

Простейшие способы самоконтроля за показателями физического развития 

баскетболиста. Комплексное определение и оценка состояния здоровья. 

Организация врачебно-педагогических наблюдений в процессе занятий 

спортом. Наблюдение за условиями проведения занятий. Наблюдения за 

занимающимися. Дополнительная стандартная и специальная нагрузка. 

Примерные повторные нагрузки для определения специальной 

тренированности в баскетболе. Использование данных врачебно-

педагогических наблюдений при планировании и проведении занятий по 

баскетболу. Место и значение тренировочного массажа в системе подготовки 

баскетболистов. Общий и частный тренировочный массаж. Примерные схемы 

тренировочного массажа при тренировочных и соревновательных нагрузках 

разной интенсивности. 

 

Тема «Основы техники и тактики баскетбола» 

Понятие о спортивной тактике. Роль тактики в баскетболе. Техника подачи 

мяча, передачи мяча, нападающий удар, техника защиты. Простейшие 

тактические подготовки к проведению игры. Формирование индивидуальной 

техники на базе общей технической подготовленности. Системное 

формирование атакующих действий. Зависимость формирования арсенала 

атакующих действий от индивидуальных особенностей баскетболиста. 

Расширение вариативности выполнения технико-тактических действий: 

состав, мастерство и подготовленность участников соревнований, результат 

жеребьевки, время игры, особенности правил соревнований, объективность 

судейства и др. 

 

Тема «Основы методики изучения и тренировки» 

Общая характеристика методов спортивной подготовки. Методы разучивания 

и совершенствования техники баскетбола (рассказ, показ, объяснение, 

целостный и расчлененный методы и др.) и условия их применения. Схемы 

разучивания и совершенствования техники игры. Основы спортивной 

подготовки отдельным технико-техническим действиям (из различных 

классификационных групп). Этапы спортивной подготовки. Задачи и 

содержание этапа ознакомления, этапа формирования двигательного умения и 

этапа формирования двигательного навыка. Обобщенная спортивная 
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подготовка технике игры. Условия успешного овладения многообразием 

технико-тактических действий баскетбола. Выбор оптимального объема 

необходимых для освоения технико-тактических действий; выбор 

оптимального соотношения между общеподготовительными, специально-

подготовительными и соревновательными упражнениями баскетболиста; 

выбор оптимального количества подготовительных упражнений и технико-

тактических действий, доведенных в процессе тренировки до уровня 

двигательного навыка, двигательного умения и ознакомления; выбор 

рациональной последовательности освоения различных 

общеподготовительных, специально-подготовительных и соревновательных 

упражнений баскетболиста; правильная систематизация упражнений внутри 

каждой классификационной группы (включая приемы и технико-тактические 

комплексы, комплексы-комбинации, связки и т.п.). Структура и содержание 

многолетней технико-тактической подготовки баскетболиста. Характеристика 

этапа формирования основ ведения игры. Задачи, средства и методы 

тренировки. Этап освоения базовых технико-тактических действий (задачи, 

средства и методы). Этап индивидуальной подготовки (задачи, средства и 

методы). Активизация и интенсификация процесса тренировки технико-

тактическим действиям (применение методов программированной 

тренировки, активные методы, проблемная тренировка). 

 

Тема «Моральная и психологическая подготовка» 

Спортивный характер и его роль в достижении победы над собой и  

соперником. Правила поведения в спортивном коллективе. Воспитание 

российской молодежи в процессе занятий физической культурой на трудовых  

и игровых традициях. Социальные функции традиций. Понятие и сущность 

спортивных традиций. Спортивные ритуалы. Роль спортивных традиций и 

ритуалов в моральной, политической и психологической подготовке 

спортсменов. Мотивация поведения баскетболистов высокой квалификации 

при выборе путей и способов достижения высоких спортивных результатов.  

Значение спортивного коллектива для формирования мотивации высшего 

результата в спорте. Специальные методы регуляции психических состояний 

баскетболиста. Краткая характеристика психологического метода. Метод  

внушения и его роль в подготовке баскетболиста. Методы психологической  

саморегуляции. Возможности слова. Условия, определяющие характер и 

качество взаимосвязи между словом и связанными с ним мысленными 

образами. Краткие сведения об аутогенной, психорегулирующей и 

психомышечной тренировке. 

 

Тема «Физическая подготовка» 

Понятия об основных физических качествах человека: силе, выносливости, 

быстроте, гибкости и ловкости. Роль физических качеств в подготовке 

баскетболиста. Система средств физической подготовки баскетболистов 

высшей квалификации. Принципы выбора средств и методов для 

индивидуальной, общей и специальной физической подготовки 

баскетболистов высшей квалификации. Характеристика средств, методов и 
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тренировочных заданий для индивидуальной физической подготовки. 

Применение дополнительных факторов повышения работоспособности и 

оптимизации и ускорения восстановительных процессов.  

 

Тема «Периодизация спортивной тренировки в баскетболе» 

Закономерности построения тренировочного процесса. Понятие о спортивной 

форме. Задачи и содержание основных периодов тренировки: 

подготовительного, соревновательного и переходного. Понятие о мезоциклах 

спортивной тренировки. Разновидности мезоциклов. Факторы, определяющие 

структуру и содержание мезо - циклов в баскетболе. Особенности построения 

втягивающего, базового, контрольно-подготовительного, соревновательного 

и восстановительно-подготовительного мезоциклов. Годичные и 

полугодичные циклы (макроциклы) тренировки. Факторы, определяющие 

структуру и содержание годичных и полугодичных макроциклов тренировки 

в баскетболе. 

 

Тема «Планирование и контроль тренировки баскетболиста» 

Общая характеристика планирования в баскетболе. Виды и документы 

планирования. Дневник спортсмена, его назначение, правила пользования. 

Составление перспективного индивидуального плана на период прохождения 

спортсменом спортивной подготовки по данному виду спорта в физкультурно-

спортивной организации. Многолетнее перспективное планирование как 

основа высоких спортивных достижений в баскетболе. Содержание и 

технология составления индивидуального перспективного плана тренировки: 

цели, задачи, сроки, возрастные границы динамики спортивного мастерства, 

основные этапы подготовки и выступления в соревнованиях, задачи этапов, 

параметры тренировочных нагрузок, операция планирования. Разработка и 

составление индивидуальных перспективных планов подготовки. Способы 

коррекции планов на основе данных педагогического контроля. Средства и 

методы оперативного, текущего и поэтапного педагогического контроля за 

состоянием спортсмена и динамикой тренировочных нагрузок. Понятие о 

модельных характеристиках баскетболистов различной квалификации. 

Анализ выполнения и коррекция индивидуальных и перспективных планов 

подготовки баскетболистов. 

 

Тема «Правила соревнований. Планирование, организация и проведение 

соревнований» 

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

и способы проведения: контрольные, отборочные, основные. Участники 

соревнований. Возрастные группы. Допуск участников к соревнованиям. 

Костюм участника. Жеребьевка участников. Обязанности и права участников 

соревнований. Поведение баскетболистов в начале и конце игры. Действия 

баскетболистов в ходе игры и их оценка. Пассивные и активные действия. 

Запрещенные приемы и неправильная игра. Результаты игр и оценка их 

классификационными очками. Роль спортивных соревнований в 

тренировочном процессе и их основные виды. Значение и задачи 
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соревнований. Планирование спортивных соревнований. Составление 

календарного плана и положения о соревнованиях. Анализ и разбор отдельных 

пунктов правил и сложных положений, встречающихся в игре (по данным 

наблюдения за последними соревнованиями последнего года). 

 

Тема «Оборудование и инвентарь для занятий баскетболом» 

Спортивная одежда и обувь баскетболиста, уход за ними. Спортивные 

снаряды и тренажеры, применяемые на занятиях по баскетболу. Устройство, 

правила эксплуатации и уход за ними. Площадка для игры в баскетбол. 

Эксплуатация залов баскетбола. Основные размеры и конструктивные 

особенности залов баскетбола. Вспомогательные и подсобные помещения. 

Тренировочные центры для подготовки баскетболистов высшей 

квалификации. Пропускная способность, штаты, арендные ставки. 

Технические, коммерческие и методические вопросы эксплуатации. 

Технология, инструменты и механизмы, необходимые для ухода за 

оборудованием и инвентарем зала баскетбола. 

 

Тема «Просмотр и анализ соревнований» 

Освоение символов для регистрации технико-тактических действий 

баскетболиста в условиях игры. Просмотр соревнований с регистрацией 

технико-тактических действий. Просмотр соревнований по баскетболу с 

регистрацией технико-тактических действий. Определение разносторонности, 

результативности, эффективности, активности, стиля ведения игры у ведущих 

баскетболистов как возможных соперников на предстоящих соревнованиях. 

Просмотр, анализ и обсуждение видеозаписей соревнований с участием 

сильнейших баскетболистов.  

 

Тема «Установка баскетболистам перед соревнованиями» 

Дата и место соревнований. Положение о предстоящих соревнованиях, их 

значение и особенности. Сведения о составе участников. Задание на игру. 

Проведение разминки перед игрой. Режим дня накануне соревнований. 

Составление тактического плана на предстоящие соревнования и отдельные 

игры с учетом индивидуальных особенностей возможных противников. 

Определение способов реализации тактических планов.  

 

3.5.2. Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП) является необходимым звеном 

спортивной тренировки. Она решает следующие задачи: укрепление здоровья 

и гармоническое физическое развитие обучающегося; развитие и 

совершенствование силы, гибкости, быстроты, выносливости и ловкости; 

расширение круга двигательных навыков и повышение функциональных 

возможностей организма; использование физических упражнений с целью 

активного отдыха и профилактического лечения.  

В процессе многолетней подготовки не только повышается объем, но и 

изменяется состав тренировочных средств. Влияние физических качеств и 
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телосложения на результативность в виде спорта баскетбол представлены в 

таблице 15. 

Таблица 15 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность в 

виде спорта баскетбол 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

скоростные способности значительное влияние 

мышечная сила среднее влияние 

вестибулярная устойчивость значительное влияние 

выносливость среднее влияние 

гибкость незначительное влияние 

координационные способности значительное влияние 

телосложение значительное влияние 

 

Под скоростными способностями понимают возможности спортсмена, 

обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для 

данных условий промежуток времени. Различают элементарные и 

комплексные формы проявления скоростных способностей. К элементарным 

формам относятся быстрота реакции, скорость одиночного движения, частота 

(темп) движений. Все двигательные реакции, совершаемые спортсменом, 

делятся на две группы: простые и сложные. Ответ заранее известным 

движением на заранее известный сигнал (зрительный, слуховой, тактильный) 

называется простой реакцией.  

Мышечная сила – это способность преодолевать внешнее 

сопротивление или противодействовать ему посредством мышечных усилий. 

Абсолютная сила мышц спортсмена определяется максимальной величиной 

преодолеваемого им сопротивления, например, пружины динамометра или 

весом штанги. Относительная сила мышц – это показатель абсолютной силы, 

взятый относительно веса тела.  

Вестибулярная устойчивость характеризуется сохранением позы или 

направленности движений после раздражения вестибулярного аппарата.  

Выносливость является способностью поддерживать заданную, 

необходимую для обеспечения спортивной деятельности, мощность нагрузки 

и противостоять утомлению, возникающему в процессе выполнения работы. 

Поэтому, выносливость проявляется в двух основных формах: в 

продолжительности работы на заданном уровне мощности до появления 

первых признаков выраженного утомления; в скорости снижения 

работоспособности при наступлении утомления.  

Гибкость является интегральной оценкой подвижности звеньев тела. 

Если же оценивается амплитуда движений в отдельных суставах, то принято 

говорить о подвижности в них. В теории и методике спортивной подготовки 

гибкость рассматривается как морфофункциональное свойство опорно-

двигательного аппарата человека, определяющее пределы движений звеньев 

тела. Различают две формы ее проявления: активную, характеризуемую 

величиной амплитуды движений при самостоятельном выполнении 

упражнений благодаря своим мышечным усилиям; пассивную, 
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характеризуемую максимальной величиной амплитуды движений, 

достигаемой при действии внешних сил (например, с помощью партнера или 

отягощения и т. п.).  

Общая гибкость характеризует подвижность во всех суставах тела и 

позволяет выполнять разнообразные движения с большой амплитудой. 

Специальная гибкость – предельная подвижность в отдельных суставах, 

определяющая эффективность спортивной деятельности.  

Под координационными способностями понимаются способности 

быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее 

совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие 

неожиданно). Проявление координационных способностей зависит от целого 

ряда факторов, а именно:  

- способности спортсмена к точному анализу движений;  

- деятельности анализаторов и особенно двигательного;  

- сложности двигательного задания;  

- уровня развития других физических способностей (скоростные 

способности, динамическая сила, гибкость и т.д.);  

- смелости и решительности;  

- возраста;  

- общей подготовленности занимающихся (т.е. запаса разнообразных, 

преимущественно вариативных двигательных умений и навыков).  

Телосложение оценивается путем измерения (спортивной метрологии) 

пропорций и особенности частей тела, а также особенности развития костной, 

жировой и мышечной тканей.  

Одна из задач ОФП – общее физическое воспитание и оздоровление 

будущих баскетболистов. Общая физическая подготовка (ОФП) – направлена 

на всестороннее физическое развитие, укрепление здоровья, подъем 

функциональных возможностей организма, совершенствование важнейших 

физических и волевых качеств, приобретение жизненно необходимых 

навыков. Такая подготовка содействует умственному, эстетическому 

развитию, создает базу для дальнейшего совершенствования. Поэтому, на 

первых этапах изучения баскетбола используется широкий комплекс 

общеразвивающих упражнений, отличающихся естественностью движений и 

не требующих специального разучивания: различные виды ходьбы, бега, 

прыжков, простейшие гимнастические упражнения, броски мячей, 

упражнения с набивными мячами, скакалками, палками, подвижные и 

спортивные игры, плавание.  

Другая задача ОФП заключается в расширении функциональных, 

двигательных возможностей и укреплении опорно-двигательного аппарата 

будущих баскетболистов с учетом специфики баскетбола как особого вида 

спорта. Так, элементы легкой атлетики необходимы баскетболистам для 

совершенствования навыков, связанных с быстрым про беганием коротких 

дистанций, выполнением прыжков, плавание, кросс помогают вырабатывать 

общую выносливость, совершенствуют функции сердечно-сосудистой и 

дыхательной; игровые виды и единоборства совершенно необходимы 
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будущим баскетболистам как средство развития ловкости, приспособительной 

вариативности движений.  

Особенно важную роль занятия по ОФП должны занимать в работе с 

начинающими баскетболистами в группах начальной подготовки. В 

дальнейшем, по мере спортивного совершенствования, ОФП начинает играть 

роль важного вспомогательного, кондиционного средства, содействующего 

поддержанию должного физического состояния, оздоровлению и 

реабилитации занимающихся.  

К средствам физической подготовки относятся разнообразные 

физические упражнения: общеразвивающие, специально подготовительные, 

подводящие, вспомогательные виды спорта и основные упражнения из 

приемов и действий баскетбола. Все они охватывают широкий круг 

двигательной деятельности и обеспечивают развитие необходимых 

баскетболисту качеств, умений и навыков.  

При подборе средств физической подготовки следует учитывать 

основные особенности баскетбола:  

1. Комплексное проявление физических и волевых качеств в спортивном 

поединке при взаимосвязи с противником в постоянно изменяющихся 

ситуациях игры;  

2. Ациклический характер двигательных действий, непрерывную смену 

интенсивности нервно-мышечных усилий, требующих максимальной 

быстроты, скоростной выносливости, выдержки;  

3. Взрывную» силу максимально быстрых двигательных действий при 

контрастных переходах от статики к динамике действий с намеренным 

нарушением их темпа, ритма и скорости;  

4. Богатую тактику обмана противника быстрыми и точными 

движениями тела с использованием внешних и внутренних сторон 

деятельности;  

5. Повышенную требовательность к остроте зрительного, слухового, 

двигательного и вестибулярного анализаторов;  

6. Регламентированное правилами время игры необходимых для 

победы.  

В физической подготовке баскетболиста широко используются 

упражнения на восприятие и чувство тонких движений противника, 

направленные на развитие отдельных мышечных групп, качеств и систем 

организма, а также упражнения, требующие комплексного проявления всех 

физических качеств: ловкости, гибкости, скорости, силы и выносливости.  

В баскетболе чрезвычайно важно развитие скоростно-силовых качеств и 

способностей реагировать на быстро изменяющуюся ситуацию. Для педагога, 

также важны эти качества в его работе. Поэтому, при подборе упражнений 

специальной направленности следует руководствоваться следующими 

принципами:  

- упражнения по возможности должны иметь структурное сходство с 

основными движениями баскетболиста и включать в активную работу 

преимущественно те группы мышц, которые несут основную нагрузку при 
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выполнении баскетбольных передвижений, шагов, прыжков, скачков, 

выпадов, бросков и их сочетаний;  

- упражнения должны выполняться преимущественно в скоростных 

режимах, характерных баскетбольным действиям; внимание следует уделять 

скоростным, прыжково-беговым упражнениям;  

- специальные упражнения должны предусматривать тренировку в 

быстрых переключениях от одних скоростных или скоростно-силовых 

действий к другим по внезапным командам, сигналам и в ответ на 

соответствующие действия партнера или тренера.  

К таким упражнениям можно отнести следующие:  

Упражнения в беге: обычный бег, с ускорениями, передвижения 

приставными шагами, бег с перекрестной постановкой ног, бег с 

выпрыгиванием и поворотом с изменением направления движения, с 

внезапными рывками вперед на 5-10 м, челночный бег, стартовые разбеги из 

различных исходных положений.  

Прыжковые упражнения: прыжки на одной и обеих ногах на месте и в 

движении, с изменением направлений, с поворотами; прыжки на и через 

гимнастическую скамейку; продвижения вперед и назад прыжками в стороны 

с ноги на ногу, со сменой направления; прыжки в длину с места; тройные и 

пятерные прыжки; переходы от бега к прыжкам и наоборот, прыжки по 

сигналу и т. п.  

Упражнения в стойке: приседания и выпрыгивания из положения 

стойки; передвижения в стойке вперед и назад семенящим бегом, с высоким 

подниманием колен; скачки в стойке, маневрирования в стойке со сменой 

ритма по команде или сигналу; «дриблинг» в стойке; маневрирования со 

сменой скорости и длины шагов; «броски» в сочетании с другими 

передвижениями.  

Упражнения в выпадах: пружинистые покачивания в положении 

легкоатлетического выпада; смена ног прыжком; выполнений выпада из 

стойки; покачивания и возвраты в стойку, тоже в сочетании с 

передвижениями, с постепенным ускорением и удлинением выпада; выпады с 

плавным началом и активным завершением; упражнения в выпадах 

максимальной длины, самостоятельно и в парах с партнером.  

При выполнении физических упражнений всегда следует устанавливать 

их правильное сочетание и выгодное чередование, целесообразную дозировку 

в сочетании с активным отдыхом. 

 

3.5.2.1. Общеподготовительные упражнения 

Общеподготовительные упражнения - это двигательные действия 

являющиеся преимущественно средством общей подготовки баскетболиста. С 

их помощью решают задачи всестороннего физического воспитания, 

избирательного воздействия на развитие основных физических качеств, 

улучшения координационных способностей, двигательных навыков и умений. 

 

Строевые упражнения 



49 
 

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 (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. 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 
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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 подвижную и не 

подвижную цель. Метание после кувырков, поворотов, вращений. 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. «День и 

ночь», «Салки без мяча», «Караси и щуки», «Волк во рву», «Третий лишний», 

«Удочка», «Круговая лапта», «Гонка мячей», «Невод», «Метко в цель», 

«Подвижная цель», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка».  

 

3.5.2.2. Специально-подготовительные упражнения 

Специально-подготовительные упражнения должны включать элементы 

соревновательных действий, их связи и вариации, а также движения и 

действия сходные с ними по форме или характеру проявляемых способностей. 

 

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 
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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, 

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 
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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 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). 

 

3.5.3. Технико-тактическая подготовка 

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: 
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- принципы постепенности и непрерывности процесса физического 

воспитания; 

- целенаправленное развитие физических качеств как основы для 

формирования двигательных умений и навыков; 

- обнаружение причин возникновения ошибок на тренировке и 

своевременное их исправление; 

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

совершенствовании отдельных элементов техники. 

Процесс овладения техникой игры в баскетбол подчиняется 

закономерностям формирования двигательного навыка. Эффективность этого 

процесса напрямую зависит от правильного выбора средств, методов и 

принципов физического воспитания. 

Продуктивность задач физического воспитания определяется верным 

использованием специфических и общепедагогических методов. К первой 

группе относятся методы строго регламентированного упражнения, игровой и 

соревновательный; ко второй - словесные методы. В процессе тренировки 

необходимо соблюдать основные дидактические принципы: системности, 

последовательности, доступности, динамичности, сознательности и 

активности и др. Используемый в комплексе данный инструментарий 

позволяет повысить качество учебного процесса.  

Овладение на практических занятиях техникой двигательных действий 

баскетболиста позволит в дальнейшем студентам верно подобрать и 

продуктивно использовать в своей практической деятельности средства и 

методы на тренировке по баскетболу. Эффективно формировать и вовремя 

исправлять ошибки в технике поможет предложенная ниже структура 

тренировки технических приемов: 

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. 

Успешно организовать тренировочный процесс по освоению игровых 

приемов баскетбола помогут верноподобранные 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 
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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. 

 

3.5.3.1. Техника нападения 

Техника передвижений 

1. Стойка игрока. Стойка игрока способствует передвижению игрока в 

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

направлении игрок может, если он находится на полусогнутых ногах и 

сохраняет равновесие. Базовым элементом является положение: ноги 

полусогнуты, руки перед грудью. 

2. Перемещения. Целесообразность перемещения позволяет быстро и 

точно выполнять 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: 

- перемещение в защитной стойке приставными шагами правым и левым 

боком; 

- перемещение в защитной стойке приставными шагами вперед и назад; 

- перемещение в защитной стойке по заданию (по прямым линиям 

разметки, «зигзагом» и пр.); 

- перемещение в защитной стойке с повторением действий партнера; 

- перемещение в защитной стойке с применением остановок; 

- сочетание различных способов перемещения с остановками и 

поворотами; 

- 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 пятина 

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 
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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: 

- спрыгивание со скамьи, толчком двумя, поочередное приземление на 

правую, затем левую ногу; 

- то же, но перепрыгивание, через скамью; 

- изучение техники остановки во время ходьбы (перешагивая скамейку). 

- изучение остановки во время бега в медленном, затем в среднем и 

быстром темпе (первый шаг выполнять прыжком);  

- во время бега внезапная остановка по сигналу; 

- остановка в два шага после ловли мяча; 

- остановка в два шага после ловли мяча с последующим ведением; 

- остановка в два шага после ведения мяча с передачей мяча партнеру. 

 

Поворот на месте 

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: 

- выполнение поворотов стоя на месте без мяча; 

- во время бега, по сигналу, остановка двумя шагами, поворот; 

- в парах - шаг назад после ловли мяча, шаг вперед - передача мяча 

партнеру; 

- в парах - стоя рядом друг с другом поворот назад в момент вырывания 

мяча; 

- в парах - один выбегает, ловит мяч с остановкой в два шага, выполняет 

повороты на опорной ноге, делает обратную передачу; 

- выполнение приемов: ведение мяча, остановка в два шага, поворот 

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

- выполнение поворота с ведением мяча, находясь вблизи пассивного 

защитника. 

- то же, но против активно действующего защитника. 
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 3.5.3.2. Техника владения мячом  

Далее представлен набор основных упражнений необходимых для 

использования при подготовке спортсменов-баскетболистов. 

 

Упражнение «Ловля мяча двумя руками у груди на месте» 

Прием, с помощью которого игрок может уверенно овладеть мячом и 

предпринять с ним дальнейшие атакующие действия. 

Подготовительная фаза. Если мяч приближается к игроку на уровне 

груди или головы, следует вытянуть руки навстречу мячу, напряженными 

пальцами и кистями образуя воронку (большие пальцы находятся вблизи на 

одной линии и направлены вверх, в стороны, остальные 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! Необходимо: 

- в момент ловли мяча избегать удара ладонями о мяч, принимать его 

пальцами; 

- выполняя приемы, локти не разводить в стороны; 

- ловить мяч выпрямленными в локтях руками.  

 

 Упражнение «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 последующем движениям. 

Внимание! Необходимо: 

- в момент ловли рука должна быть прямая; 

- пальцы кисти расставлены; 

- левая рука страхует правую. 

 

Упражнение «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. 
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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 

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! Необходимо: 

- следить, чтобы передача выполнялась точно, на необходимой высоте 

от пола; 

- передачу мяча сопровождать руками, указывая направление полета; 

- локти сильно не разводить в стороны, а только для того, чтобы 

прикрыть мяч от соперника. 

 

Упражнение «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 

удержанием мяча около плеча, так и отведенной прямой рукой назад. 

В последнем случае она выполняется на дальность. 

 

Упражнение «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. 

 

Упражнение «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. 

 

Упражнение «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.  

 

Упражнение «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! 

- выполнение действия сопровождается только работой в локтевом 

суставе, кисть при этом остается неподвижной; 

- не рекомендуется бить по мячу, необходимо плавно на него 

надавливать; 

- ведение осуществляется только одной рукой, но разрешается 

чередовать руки; 

- вести мяч необходимо дальней рукой от противника, прикрывая его; 

- учиться вести мяч без зрительного контроля за ним. 

 

Упражнение «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. 
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Внимание! Необходимо: 

- перед броском локти не разводить в стороны; 

- правая рука при броске полностью выпрямляется, кисть совершает 

захлестывающее движение; 

- придерживающая рука в броске не участвует. 

 

Упражнение «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. 

Внимание! Необходимо: 

- локти не разводить в стороны. 

- левая рука не мешает броску и располагается сбоку от мяча. 

- обязательно сгибать ноги. 

 

Упражнение «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. 

 

Упражнение «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! Необходимо: 

- не нарушать ритм двух шагов; 

- первый шаг выполняется правой, а второй - левой ногой (для «левшей» 

наоборот и они располагаются с левой стороны от щита); 

- направление прыжка вперед-вверх; 

- избегать поперечных раскачиваний мяча в момент выноса его в 

исходное положение; 

- выпускать мяч в наивысшей точке прыжка. 



60 
 

 

Упражнение «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. Нападающий приземляется и плавно переходит к 

другим техническим действиям. 

Внимание! Необходимо: 

- прыжок выполнять вертикально вверх (не заваливаясь в стороны); 

- ноги во время прыжка вместе; 

- мяч выпускать в наивысшей точке прыжка. 

 

3.5.3.3. Техника защиты 

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. 

 

Прием «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: 

- в парах - один игрок захватывает мяч из рук нападающего и вырывает 

его вращением туловища; 

- то же, но нападающий выполняет поворот на месте. Защитник пытается 

захватить мяч и вырвать его; 

- вырывание мяча в условиях, приближенных к игровым. 

 

Прием «Выбивание мяча из рук соперника» 

Защитник сближается с нападающим, активно препятствует его 

действиям с мячом. Для этого он выполняет глубокие выпады с вытянутой 

рукой к мячу, отступая затем в исходную позицию. В удобный момент 

выбивание осуществляется резким (сверху или снизу) коротким движением 

кистью с плотно прижатыми пальцами. Рекомендуется выбивать мяч в момент 

ловли и преимущественно снизу. 

Упражнения для преподавания: 

- построение в шеренгах. Отработать выбивание у нападающего снизу и 

сверху; 
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- то же, но нападающий совершает небольшие движения кистями вверх 

и вниз; 

- то же, но нападающий выполняет повороты на месте, защитник 

пытается выбить мяч; 

- то же, но нападающий подбрасывает мяч вверх на 2-3 метра, защитник 

пытается выбить мяч (без противодействия нападающего и с активным 

сопротивлением). 

 

Прием «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: 

- в парах, стоя близко друг к другу, один ведет мяч, другой выбивает. 

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

- в парах - оба ведут мяч, задача - быстрее выбить мяч. 

 

Прием «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: 

- в тройках - двое выполняют передачу друг другу, третий располагается 

между ними сбоку, его задача - в удобный момент перехватить мяч; 

- то же, но третий располагается за спиной одного из соперников; 

- то же, что и в п. 2, но передающий шагом в сторону препятствует 

выходу на перехват; 

- то же, но принимающий препятствует перехвату мяча выпадом в 

сторону защитника. 

 

Прием «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: 

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

партнеру с максимальной высотой отскока, задача второго - перехватить мяч 

удобной рукой. 

- то же, но ведение с противоположной стороны партнера; 

- то же, что в п. 2, но ведение с продвижением вперед; 

- для совершенствования перехвата мяча при ведении рекомендуется 

использовать подвижную игру 2Выбей мяч при ведении». 

 

Прием «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: 

- в тройках - двое выполняют передачу, третий в качестве защитника 

накрывает мяч во время передачи; 

- то же, но партнеры выполняют бросок; 

- накрывание мяча у соперника во время броска в кольцо. 

 

Прием «Овладение мячом в борьбе за отскок у своего щита» 

После броска нападающего защитник должен преградить сопернику 

путь к щиту, занять 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: 

- в парах - стоя друг за другом у щита, мяч находится у стоящего 

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

- то же, но бросающий препятствует подбирающему; 

- 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.; 

- ловля мяча, отскочившего от щита, игроком, бросившим мяч в корзину; 

- то же, но ловля мяча, брошенного в корзину другим игроком; 

- пассивное сопротивление противника, второй защитник ловит; 

- активное сопротивление противника, этот же защитник и участвует в 

борьбе за отскочивший мяч. 
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3.5.4. Программный материал для практических занятий по 

каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки 

 

3.5.4.1. Этап начальной подготовки 

Наиболее важной задачей подготовки на данном этапе следует считать 

обеспечение общей всесторонней подготовленности юного баскетболиста. 

Многолетний практический опыт и научные исследования доказывают, что 

именно такой подход обеспечивает ту базовую подготовку, на которой в 

дальнейшем строится эффективное совершенствование специальных качеств 

баскетболиста.  

Организм человека - единое целое. Отставание или несоразмерное 

развитие каких-либо органов или функциональных систем неизбежно 

скажется на деятельности всего организма, особенно в экстремальных 

условиях спортивной деятельности. Поэтому установка на укрепление 

здоровья, содействие полноценному разностороннему развитию организма 

должна быть методическим положением, определяющим структуру и 

содержание подготовки юного баскетболиста на данном этапе.  

Этап начальной спортивной подготовки совпадает с пубертатным (лат. 

pubertas) периодом, обусловленным бурным развитием организма 

(увеличением длины и массы тела, гормональными изменениями и др.). В этот 

период растущий организм юного спортсмена испытывает, помимо 

тренировочной, большую возрастную «биологическую нагрузку». 

Следовательно, параметры тренировочных воздействий должны строго 

дозироваться с учетом индивидуальных темпов развития организма 

подростка. Совершенствование двигательных качеств юного баскетболиста 

должно идти по пути содействия их естественному развитию. Уделяя 

внимание быстроте, координационным способностям, нельзя забывать и о 

совершенствовании выносливости - двигательного качества, необходимого 

баскетболистам различных специализаций. Часто дети и подростки слишком 

поздно приобщаются к тренировочным нагрузкам, направленным на 

повышение уровня выносливости. Это наносит значительный ущерб 

всестороннему физическому развитию ребенка, не позволяя постепенно 

подвести организм к большим тренировочным нагрузкам на последующих 

этапах многолетней подготовки.  

На этапе начальной подготовки уже следует уделять необходимое 

внимание развитию мышечной силы, укреплению мышц двигательного 

аппарата юного баскетболиста. Упражнения, содействующие развитию силы, 

должны сопровождаться строго нормированными напряжениями, 

исключающими натуживание и значительные по длительности напряжения. 

Обычно у детей слабо развиты мышцы живота, тазового дна, мышцы задней 

поверхности бедра, приводящие мышцы ног, мышцы плечевого пояса.  

Существенная роль на этом этапе отводится средствам общефизической 

подготовки, хотя к концу этапа их процентное содержание в общем объеме 

упражнений постепенно уменьшается. Собственно, снижение эффективности 

средств общей подготовки и обусловленное этим изменение соотношения 

средств общей физической подготовки и специальной физической подготовки 
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в пользу последних является одним из признаков завершения этапа начальной 

подготовки.  

Одной из центральных задач этапа начальной спортивной подготовки 

является овладение базовыми элементами техники баскетбола. Необходимо 

стремиться к тому, чтобы сразу обучать начинающих баскетболистов основам 

рациональной техники, расширять запас разнообразных двигательных 

навыков и умений. В последующем это обеспечит успешное 

совершенствование спортивной техники в избранном виде баскетбол.  

Структура годичного цикла подготовки приобретает к концу этапа 

признаки традиционной периодизации. То есть наряду с длительным 

подготовительным и переходным периодами начинают складываться циклы 

типа «соревновательных», которые могут рассматриваться как основа 

соревновательного периода.  

Структура и содержание годичного цикла, как правило, подчинены к 

учебному режиму школьника. Наибольший объем тренировочной работы 

планируется на период школьных каникул. Это приводит к выделению 

своеобразных микро- и мезоциклов в период каникул. Если в период осенних, 

зимних и весенних каникул тренировочные микроциклы имеют 

продолжительность 7-10 дней, то в период летних каникул это 2-3 мезоцикла, 

близких по продолжительности к месячной. Очень часто подготовка в период 

каникул строится с учетом пребывания юных баскетболистов в спортивном 

лагере, где количество тренировочных занятий в микроцикле может 

значительно увеличиваться. Как правило, проводятся 2-разовые 

тренировочные занятия (не считая утренней зарядки) в течение дня, что резко 

увеличивает объем тренировочной работы в этот период.  

Во-первых, в период каникул отсутствует «школьная» нагрузка, которая 

в условиях современной напряженной программы общеобразовательной 

школы создает значительный фон психического и физического утомления. 

Следовательно, в период каникул есть все основания увеличить 

тренировочную нагрузку.  

Во-вторых, увеличение объема тренировочной нагрузки идет 

преимущественно путем использования упражнений с умеренной 

интенсивностью или построенных на основе игрового метода. Тренировочные 

занятия проводятся на фоне полного восстановления и сочетаются с активным 

отдыхом (купанием, играми, прогулками и т.п.). Эти факторы создают 

благоприятный эмоциональный фон, что значительно облегчает адаптацию 

детского организма к подобному увеличению нагрузок.  

Соревновательная деятельность на этапе начальной спортивной 

подготовки носит вспомогательный характер. Она представлена главным 

образом в виде подготовительных и контрольных соревнований, большинство 

которых организовано в спортивной школе или клубе. Существенное 

внимание уделяется соревнованиям технической направленности, в которых 

предметом соревновательной деятельность юных баскетболистов является 

правильность выполнения тех или иных элементов базовой техники. Важным 

компонентом подготовки на данном этапе является формирование мотивации 
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обучающихся к продолжительному и систематическому тренировочному 

процессу, нацеленному на достижение спортивных результатов в баскетболе.  

Общий объем учебных часов в годичном цикле подготовки на этапе 

начальной спортивной подготовки постепенно возрастает. 

 

Период подготовки: первый год  

Техническая подготовка: Прыжок толчком двух ног; прыжок толчком 

одной ноги; повороты вперед; повороты назад; ловля мяча двумя руками на 

месте; 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 с места; передача мяча одной рукой с места; 

ведение мяча с высоким отскоком; ведение мяча с низким отскоком; ведение 

мяча со зрительным контролем; ведение мяча на месте; ведение мяча по 

прямой; ведение мяча по дугам; ведение мяча по кругам; броски в корзину 

двумя руками сверху; броски в корзину двумя руками от груди; броски в 

корзину двумя руками снизу; броски в корзину двумя руками с отскоком от 

щита; броски в корзину двумя руками с места; броски в корзину двумя руками 

в движении; броски в корзину двумя руками прямо перед щитом; броски в 

корзину двумя руками под углом к щиту; броски в корзину одной рукой от 

плеча; 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 прямо перед щитом; броски в корзину одной рукой под 

углом к щиту.  

Тактика нападения: выход для получения мяча; выход для отвлечения 

мяча; атака корзины; «передай мяч и выходи».  

Тактика защиты: противодействие получению мяча; противодействие 

выходу на свободное место; противодействие розыгрышу мяча; 

противодействие атаке корзины. 

 

Период подготовки: второй и третий годы  

Техническая подготовка: 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; ловля мяча двумя руками при движении сбоку; ловля мяча одной 

рукой на месте; ловля мяча одной рукой в движении; 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 

руками в движении; передача мяча двумя руками в прыжке; передача мяча 

двумя руками (встречные); передача мяча одной рукой сверху; передача мяча 

одной рукой 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; ведение мяча с высоким отскоком; ведение мяча с низким 
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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; броски 

в корзину двумя руками сверху; броски в корзину двумя руками от груди; 

броски в корзину двумя руками снизу; броски в корзину двумя руками с 

отскоком от щита; броски в корзину двумя руками с места; броски в корзину 

двумя руками в движении; 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 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 прямо перед щитом; броски в корзину одной рукой под углом к щиту; 

броски в корзину одной рукой параллельно щиту.  

Тактика нападения: выход для получения мяча; выход для отвлечения 

мяча; розыгрыш мяча; атака корзины; «передай мяч и выходи»; наведение; 

пересечение.  

Тактика защиты: противодействие получению мяча; противодействие 

выходу на свободное место; противодействие розыгрышу мяча; 

противодействие атаке корзины; подстраховка; система личной защиты.  

 

3.5.4.2. Тренировочный этап 

Тренировочный этап спортивной подготовки является естественным 

логическим продолжением предыдущего этапа подготовки и направлен на 

создание специализированной базы подготовленности баскетболиста. Важной 

задачей этапа является формирование устойчивой мотивации к достижению 

высшего спортивного мастерства. Подготовка на этом этапе требует 

значительного увеличения затрат времени, подчинения режима жизни 

человека достижению спортивных целей.  

Одной из основных методических особенностей этапа углубленной 

спортивной подготовки является неуклонное повышение объема 

специализированных средств подготовки как в абсолютном, так и в 

относительном соотношении со средствами общефизической подготовки.  

В процессе совершенствования двигательных качеств значительно 

возрастает внимание к силовой и скоростно-силовой подготовке. Наряду с 

общими задачами силовой подготовки по укреплению всего двигательного 

аппарата более значительное место отводится силовым упражнениям, 

позволяющим оказывать специализированные воздействия на группы мышц, 

обеспечивающие проявление силовых возможностей в избранном виде спорта. 

Постепенно в процессе подготовки начинают вводиться специальные 

тренажерные средства, обеспечивающие специализированное 

совершенствование двигательных качеств.  

К началу тренировочного этапа основы техники баскетбола должны 

быть уже освоены, поэтому перед спортсменом ставится задача прочного 

закрепления базовых элементов техники. Двигательные действия, 
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сформированные на предшествующем этапе, доводятся до стадии прочно 

закрепленных навыков. Решаются задачи по совершенствованию спортивной 

техники, отдельных деталей двигательных действий, коррекции техники в 

связи с ростом физической подготовленности баскетболиста. Значительная 

роль в совершенствовании спортивной техники начинает отводиться 

соревновательному методу. Вместе с задачами технической подготовки 

баскетболиста активно расширяет свой арсенал тактических элементов и 

совершенствует их в условиях соревновательной деятельности.  

Переход к тренировочному этапу у многих баскетболистов связан с 

началом подготовки в новых условиях. Благодаря новым организационным 

формам подготовка начинает осуществляться в условиях более 

специализированного режима, позволяющего проводить к концу этапа 2-

разовые в течение дня тренировочные занятия, то есть порядка 8-12 

тренировочных занятий в недельном микроцикле. Происходит значительное 

увеличение общего объема учебных часов.  

Структура годичного цикла подготовки начинает приобретать 

выраженные черты подготовительного, соревновательного и переходного 

периодов. Подготовительный период включает общеподготовительную и 

специально-подготовительную фазы. Соревновательный период имеет 

относительно более короткую продолжительность, чем на последующих 

этапах. Соревновательные микроциклы, как правило, чередуются с 

тренировочными и восстановительными микроциклами.  

Оптимальные сроки становления спортивного мастерства 

предполагают, что баскетболист, завершая подготовку на тренировочном 

этапе, должен выполнить норму «Первого спортивного разряда» ЕВСК. 

 

Период подготовки: до 2-х лет 

Техническая подготовка: остановка прыжком; остановка двумя шагами; 

ловля мяча двумя руками в движении; ловля мяча двумя руками в прыжке; 

ловля мяча двумя руками при встречном движении; ловля мяча двумя руками 

при поступательном движении; ловля мяча двумя руками при движении сбоку; 

ловля мяча одной рукой в движении; ловля мяча одной рукой 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 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 рукой 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 в движении; 

передача мяча одной рукой в прыжке; передача мяча одной рукой (встречные); 

передача мяча одной рукой (поступательные); передача мяча одной рукой на 

одном уровне; передача мяча одной рукой (сопровождающие); ведение мяча 

без зрительного контроля; ведение мяча по прямой; ведение мяча по кругам; 

ведение мяча зигзагом; обводка соперника с изменением высоты отскока; 
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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 снизу; броски в корзину двумя руками с 

отскоком от щита; броски в корзину двумя руками без отскока от щита; броски 

в корзину двумя руками с места; броски в корзину двумя руками в движении; 

броски в корзину двумя руками в прыжке; броски в корзину двумя руками 

(дальние); броски в корзину двумя руками (средние); броски в корзину двумя 

руками (ближние); броски в корзину двумя руками прямо перед щитом; 

броски в корзину двумя руками под углом к щиту; броски в корзину двумя 

руками параллельно щиту; броски в корзину одной рукой сверху; броски в 

корзину одной рукой от плеча; броски в корзину одной рукой снизу; броски в 

корзину одной рукой 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.  

Тактика нападения: 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.  

Тактика защиты: противодействие розыгрышу мяча; противодействие 

атаке корзины; подстраховка; переключение; проскальзывание; групповой 

отбор мяча; против тройки; против малой восьмерки; против скрестного 

выхода; против сдвоенного заслона; против наведения на двух; система 

личной защиты; игра в большинстве; игра в меньшинстве. 

 

Период подготовки: свыше 2-х лет 

Техническая подготовка: ловля мяча двумя руками при поступательном 

движении; ловля мяча двумя руками при движении сбоку; ловля мяча одной 

рукой 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 (поступательные); передача 

мяча двумя руками на одном уровне; передача мяча двумя руками 

(сопровождающие); передача мяча одной рукой сбоку (с отскоком); передача 

мяча одной рукой в прыжке; передача мяча одной рукой (встречные); передача 

мяча одной рукой (поступательные); передача мяча одной рукой на одном 

уровне; передача мяча одной рукой (сопровождающие); ведение мяча без 

зрительного контроля; 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 
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приемов подряд (сочетание); броски в корзину двумя руками (добивание); 

броски в корзину двумя руками с отскоком от щита; броски в корзину двумя 

руками без отскока от щита; 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 

параллельно щиту; броски в корзину одной рукой сверху; броски в корзину 

одной рукой снизу; броски в корзину одной рукой (добивание); 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.  

Тактика нападения: атака корзины; 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: противодействие атаке корзины; подстраховка; 

переключение; проскальзывание; групповой отбор мяча; против тройки; 

против малой восьмерки; против скрестного выхода; против сдвоенного 

заслона; против наведения на двух; система личной защиты; система зонной 

защиты; система смешанной защиты; система личного прессинга; система 

зонного прессинга; игра в большинстве; игра в меньшинстве. 

 

3.5.4.3. Этап совершенствования спортивного мастерства  

Подготовку на данном этапе должны проходить только те спортсмены, 

которые имеют достаточный функциональный потенциал и устойчивую 

мотивацию к высшим достижениям в избранном виде спорта. Стратегия 

многолетней подготовки предполагает, что в ходе этапа в своей основе должна 

быть завершена целенаправленная работа по формированию прочного 

фундамента специализированной подготовленности.  

Процентное содержание средств специализированной подготовки 

сохраняет тенденцию к увеличению и постепенно достигает уровня 77,5% и 

более от общего объема. Организационные и методические аспекты 

подготовки приобретают профессионализированные черты этапа высших 

достижений. Активно применяются средства и методы подготовки, 

максимально приближенные к соревновательной деятельности в избранном 

виде спорта.  

Количественные параметры объема специализированных нагрузок не 

должны превышать 60-70% относительно последующего этапа высших 

достижений. Такой подход позволяет избежать срыва адаптационных 

возможностей организма спортсмена, обеспечивая при этом необходимое 

поступательное развитие. Увеличивается число тренировочных занятий 

избирательной направленности. В процессе этапного контроля уделяется 



70 
 

особое внимание соответствию уровня физического развития и 

функциональной подготовленности модельным характеристикам 

баскетболистов данной возрастной категории. Показатели функциональной 

подготовленности оцениваются с учетом освоения должного объема 

тренировочных и соревновательных нагрузок по годам обучения в спортивной 

школе. Возрастает внимание к эффективности использования 

функционального потенциала баскетболиста в условиях специфической 

соревновательной деятельности.  

В процессе технико-тактической подготовки внимание уделяется 

совершенствованию и стабилизации отдельных элементов соревновательной 

деятельности. Важным компонентом подготовки становится 

совершенствование устойчивости к стрессовым факторам подготовки. 

Оптимальные сроки становления спортивного мастерства предполагают, что 

по мере освоения тренировочных и соревновательных нагрузок на этапе 

совершенствования спортивного мастерства баскетболист должен выполнить 

норму «Кандидат в мастера спорта РФ», «Мастер спорта РФ», мастер спорта 

России международного класса. 

 

Период подготовки: первый год 

Техническая подготовка: передача мяча одной рукой (поступательные); 

передача мяча одной рукой на одном уровне; передача мяча одной рукой 

(сопровождающие); ведение мяча без зрительного контроля; 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 вниз; броски в корзину двумя руками 

(добивание); броски в корзину двумя руками без отскока от щита; броски в 

корзину одной рукой сверху; броски в корзину одной рукой сверху вниз; 

броски в корзину одной рукой (добивание); 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.  

Тактика нападения: атака корзины; заслон; 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: противодействие атаке корзины; переключение; 

проскальзывание; групповой отбор мяча; против тройки; против малой 

восьмерки; 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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Период подготовки: второй год 

Техническая подготовка: ведение мяча без зрительного контроля; 

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 вниз; броски в корзину двумя руками (добивание); броски в корзину 

одной рукой сверху вниз; броски в корзину одной рукой (добивание); броски 

в корзину одной рукой (дальние); броски в корзину одной рукой (средние); 

броски в корзину одной рукой (ближние); броски в корзину одной рукой под 

углом к щиту; броски в корзину одной рукой параллельно щиту.  

Тактика нападения: треугольник; тройка; малая восьмерка; 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: противодействие атаке корзины; проскальзывание; 

групповой отбор мяча; против малой восьмерки; 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. 

 

3.6. Рекомендации по организации психологической подготовки 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному 

соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет 

специфические задачи, решение которых требует комплексного подхода. 

 

3.6.1. Общая психологическая подготовка 

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с 

физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего 

многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит: 

- воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

- развитие процессов восприятия; 

- развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, 

распределения и переключения; 

- развитие тактического мышления, памяти, представления и 

воображения; 

- развитие способности управлять своими эмоциями; 

- развитие волевых качеств. 

Далее рассмотрим каждую из задач подробнее. 

 

Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива 

В процессе тренировочной работы не только готовят 

высококвалифицированного баскетболиста в плане его физической, технико-
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тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, нравственные 

качества, идейную убежденность, коллективизм, разносторонние интересы, 

мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. 

Важным фактором развития личности служит самовоспитание, организация 

которого должна направляться тренером. Особенности формирования 

моральных черт и качеств личности баскетболистов и их проявления 

находятся в тесной связи с коллективным характером этого вида спорта. 

Многое зависит от состава коллектива; какие в  нем преобладают традиции, 

взаимоотношения и связи. Решение данной задачи органически связано с 

воспитательной работой. 

 

Развитие процессов восприятия 

Специфика баскетбола требует совершенствования умения пользоваться 

периферическим зрением, развития глубинного зрения (глазомера), точности 

восприятия движений, специализированных восприятий. 

Точность глазомера и периферическое зрение находятся в прямой 

зависимости от состояния тренированности: в состоянии спортивной формы 

точность глазомера у баскетболистов выше, перерыв в занятиях (2-3 недели) 

приводит к его ухудшению. 

При проведении упражнений на развитие данных зрительных 

восприятий важное значение имеет освещение и влияние цвета. Лучше других 

воспринимается белый цвет, затем желтый и зеленый. При длительном 

восприятии темных цветов (красного, фиолетового, синего) утомление 

наступает быстрее. 

Для развития периферического зрения полезны такие упражнения: 

ведение, броски и ловля мяча под контролем только периферического зрения; 

упражнения в передачах - смотреть на одного партнера, а передачу делать 

другому; во время передач или нападающего удара контролировать мяч то 

центральным, то периферическим зрением, в парах, тройках - двумя, тремя 

мячами со смещением вправо, влево, вперед, назад. При развитии точности 

глазомера, «чувства дистанции» главное требование - варьирование 

дистанции при приеме мяча, при передачах, подачах, различных бросках, 

нападающих ударах и т.д. Для этого надо больше проводить передачи на 

разное расстояние с разной скоростью и траекторией; подачи мяча в цель 

различными способами и с различного расстояния; нападающие удары по 

сигналу тренера в различные зоны площадки. Баскетболист должен постоянно 

приучать себя следить за изменениями дистанции. 

Игра в баскетбол требует от каждого спортсмена максимальной 

скорости реагирования, выбора ответного действия. У баскетболистов время 

сложной реакции отражает состояние их тренированности. В состоянии 

спортивной формы уменьшается время реагирования и точность реакции 

становится стабильной, что говорит о высокой игровой надежности. 

Путем подбора специальных упражнений и в процессе игры надо 

стремиться развивать у баскетболистов комплексные специализированные 

восприятия: «чувство мяча», «чувство площадки», «чувство времени». 
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Развитие внимания 

Успешность технических и тактических действий баскетболистов 

зависит от уровня развития объема, интенсивности, устойчивости, 

распределения и переключения внимания. 

Надо научить юных баскетболистов быть внимательными в 

разнообразных условиях, создавать такие условия, в которых необходимо 

одновременно воспринять несколько динамических или статических объектов 

(до 6); развитие интенсивности и устойчивости внимания человека в 

определенной степени связано с развитием его волевых качеств.  

Для распределения и переключения внимания полезны упражнения с 

несколькими мячами и различными перемещениями; упражнения, где 

требуется быстрое переключение внимания с объекта на объект, с одного 

действия на другое; развивать умение выделять наиболее важные объекты и 

второстепенные. 

 

Развитие тактического мышления, памяти, представления и 

воображения 

У баскетболистов необходимо развивать наблюдательность - умение 

быстро и правильно ориентироваться в сложной игровой обстановке; 

сообразительность - умение быстро и правильно оценивать сложившиеся 

ситуации, учитывать их последствия; инициативность - умение быстро и 

самостоятельно определять тактические замыслы соперника и предвидеть 

результаты как его, так и своих действий. 

 

Развитие способности управлять эмоциями 

Эмоциональные состояния оказывают большое влияние на активность 

баскетболистов как в процессе тренировочных занятий, так и на 

эффективность соревновательной деятельности. 

Спортивная подготовка юных баскетболистов приемам саморегуляции 

эмоциональных состояний требует систематических занятий, чтобы 

занимающийся полностью овладел этими приемами в процессе 

тренировочной и соревновательной деятельности. 

 

Воспитание волевых качеств 

Воспитание волевых качеств - важное условие преодоления трудностей, 

с которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно- 

соревновательной деятельности. Существует два вида трудностей - 

объективные и субъективные. 

Объективные трудности - это трудности, обусловленные особенностями 

игры в баскетбол, а субъективные - особенностями личности спортсмена. 

Основные волевые качества, которыми должен обладать баскетболист – это 

целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, 

решительность и смелость, инициативность и дисциплинированность. 

Целеустремленность и настойчивость выражаются в ясном осознании 

целей и задач, стоящих перед занимающимися, активном и неуклонном 

стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии. 
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Выдержка и самообладание выражаются в преодолении отрицательных, 

неблагоприятных эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость, 

растерянность, подавленность и т.п.), в преодолении нарастающего 

утомления. 

Решительность и смелость выражаются в способности своевременно 

находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и 

без колебания приводить их в исполнение. Применять упражнения, 

выполнение которых связано с известным риском и требующие преодоления 

чувства боязни, колебания. 

Инициативность и дисциплинированность выражаются в способности 

спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей 

и их действий. Игрок, обладающий инициативностью, является 

организатором, ведет за собой команду. А дисциплинированность выражается 

в умении игрока подчинить свои действия задачам коллектива, плану действия 

всей команды. 

Эффективным средством воспитания инициативности являются 

двусторонние игры, проводимые со специальными заданиями и в условиях, 

требующих от игроков максимального проявления инициативности. 

Воспитание дисциплинированности достигается всей организацией процесса 

спортивной подготовки и тренировки. В воспитании дисциплинированности 

особую роль играет коллектив и тренер. Тренер должен быть образцом 

дисциплинированности и организованности. 

 

3.6.2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям 

(играм) 

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (играм) 

состоит в следующем: 

- осознание игроками задач на предстоящую игру; 

- изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и 

место игр, освещенность, температура и т.п.); 

- изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к 

действиям с учетом этих особенностей; 

- осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий 

момент; 

- преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой; 

- формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в 

выполнении поставленных задач в предстоящей игре. 

Каждый баскетболист испытывает перед игрой, да и во время игры 

сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются 

перестройкой психологических и физиологических процессов в организме.  

Одни баскетболисты испытывают эмоциональный подъем, уверенность 

в своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению 

предстоящих спортивных действий. У других игроков возникает 

перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь поражения - все это 

ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена. 
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Одни баскетболисты в процессе тренировки демонстрируют высокое 

мастерство, а во время игры их порой трудно узнать. Различают четыре вида 

эмоциональных, предсоревновательных состояний: 

1) состояние боевой готовности: является самым благоприятным и 

характеризует высокую степень готовности спортсменов к игре. Для данного 

состояния характерны следующие особенности: общий эмоциональный 

подъем, бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и 

сосредоточенность на предстоящей игре, наличие активного стремления к 

достижению победы, уверенность в своих силах, обострение процессов 

восприятия, внимания, мышления, памяти, соображения и представления. 

2) предсоревновательная лихорадка: характеризуется преобладанием 

процессов возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом 

эмоциональном состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, 

совершенно противоположными по содержанию, в отсутствии 

сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, раздражительности. 

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, 

повышенной речевой активности и др. 

3) предсоревновательная апатия: представляет собой состояние, 

противоположное состоянию предыгровой лихорадки. Это понижение 

возбудимости выражается в вялости всех психических процессов, сонливости, 

отсутствии желания участвовать в игре, в упадке сил и неверии в свои силы, в 

ослаблении процессов восприятия, внимания, мышления, скованности 

движений, замедленности реакций, в угнетенности, необщительности. 

Внешне данное состояние проявляется в снижении мышечного тонуса, 

бледности лица, в изменении ритма дыхания, одышке, появляется холодный 

пот, пересыхает рот и т.п. 

4) состояние самоуспокоенности: характеризуется отсутствием 

готовности к волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, 

недооценкой сил соперника, важности игры и т.д. Имеется еще множество 

промежуточных предыгровых состояний.  

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их 

регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, 

которые сводятся к следующему: 

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, 

неуверенность; наоборот, мимикой, движениями он должен 

стараться выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по 

скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от 

особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее 

возбуждение или снять состояние подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных 

дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, 

ритму, продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, 

оказывающего на спортсмена успокаивающее или возбуждающее 

воздействие; 
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- одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, 

веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других - 

воздействует успокаивающее воздействие при помощи слова; большую роль 

играет применение самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я 

выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.). 

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 -3х 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 

и спокойный. Тренеру никогда не следует кричать на игроков команды, давать 

им нагоняй, особенно во время игры.  
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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. 

Нельзя не отметить и то, что в развитии воли спортсмена особое 

значение имеет взаимосвязь и взаимообусловленность между самими 

волевыми качествами: активностью и самостоятельностью, 

целеустремленностью и инициативностью, решительностью и 

настойчивостью, смелостью и самообладанием, уверенностью в своих силах. 

Успешное формирование воли будет зависеть от организации 

тренировочного процесса, а также от самовоспитания спортсмена. Однако, и 

здесь нужен постоянный контроль со стороны преподавателя, тренера по 

спорту. Подчас очень «замотивированный» спортсмен может в буквальном 

смысле слова загнать себя, перегружая себя дополнительной  тренировкой.  

Нам приходилось наблюдать, как некоторые спортсмены тренировались 

по ночам и доводили себя до состояния психического перенапряжения, 

лежащего в основе состояния перетренировки. 

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в 

тренировочном процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, 

измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность юного 

спортсмена. Полученные данные сравниваются с исходными показателями и 

используются для внесения корректив в тренировочный процесс. 

 

3.7. Планы применения восстановительных средств 

К здоровью спортсменов предъявляются большие требования, так как в 

процессе тренировочной и соревновательной деятельности могут возникнуть 

условия для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте 

особое внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям.  

Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростом 

тренировочных и соревновательных нагрузок, выполнения больших по 

объему и интенсивности нагрузок и сохранение высокой работоспособности 

не возможно без использования восстановительных мероприятий.  

В условиях применения больших нагрузок, важное значение в 

тренировочном процессе приобретает системность и направленность 

различных восстановительных средств. 

Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, 

включает в себя различные средства, при применении которых нужно 

учитывать возраст, спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные 

(возрастные) особенности спортсменов. 

Таблица 16 

Предназначение Задачи 
Средства и 

мероприятия 

Методические 

указания 

Этап начальной подготовки 

Развитие 

физических 

качеств 

Восстановление 

функционального 

Педагогические: 

рациональное 

Чередование 

различных 

видов нагрузок, 
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с учетом 

специфики 

баскетбола, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

состояния организма 

и 

работоспособности 

чередование нагрузок 

на 

тренировочном занятии 

в течение 

дня и в циклах 

подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, 

ежедневно водные 

процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансированное 

питание 

облегчающих 

восстановление по 

механизму 

активного 

отдыха, проведение 

занятий в игровой 

форме 

Тренировочный этап, Этап совершенствования спортивного мастерства 

Перед 

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

тренировки, 

разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. Рациональное 

построение 

тренировки и 

соответствие ее 

объема и 

интенсивности ФСО 

юных спортсменов 

Упражнения на 

растяжение 

 

3 мин. 

 

Разминка 

 

10-20 мин 

 

Массаж 

 

5-15 мин 

(разминание 60%) 

 

Искусственная 

активизация 

мышц 

 

Растирание 

массажным 

полотенцем с 

подогретым 

пихтовым маслом 

38- 43°С 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 мин само- и 

гетерорегуляция 

Во время 

тренировочного 

занятиях 

соревнованиях 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по характеру 

и интенсивности 

В процессе 

тренировки 

 

Восстановительный 

массаж, 

возбуждающий 

Точечный массаж в 

сочетании с 

классическим 

массажем 

(встряхивание, 

разминание) 

3-8 мин. 

 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 мин само – и 

гетерорегуляция 

Сразу после 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Восстановление 

функции 

кардиореспираторной 

системы. 

лимфоциркуляции. 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений - 

ходьба, дыхательные 

упражнения, душ - 

теплый/ прохладный 

8- 10 мин 
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Через 2-4 часа 

после 

тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц спины 

(включая шейно-

воротниковую зону) 

8-10 мин. 

 

Душ -теплый/умеренно 

холодный/ теплый. 

5-10 мин. 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях 

я свободный 

от игр день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу 

тренировок, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности 

Восстановительная 

тренировка 

 

Сауна, общий массаж После 

восстановительной 

тренировки 

После 

микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка новому 

циклу тренировок 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности 

Восстановительная 

тренировка, туризм 

Сауна, общий массаж, 

душ Шарко, подводный 

массаж 

После 

восстановительной 

тренировки 

 

Педагогические средства восстановления 

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

- рациональное построение тренировочного занятия; 

- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности; 

- разнообразие средств и методов тренировки; 

- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

- чередование тренировочных нагрузок различного объема и 

интенсивности; 

- изменение пауз отдыха, их продолжительности; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном 

тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного 

цикла; 

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных 

нагрузок; 

- упражнения для активного отдыха и расслабления; 

- дни профилактического отдыха. 

 

Психологические средства восстановления 

- создание положительного эмоционального фона тренировки; 

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

- внушение; 

- психорегулирующая тренировка. 

Гигиенические средства восстановления 

- водные процедуры закаливающего характера; 
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- душ, теплые ванны; 

- прогулки на свежем воздухе; 

- рациональные режимы дня и сна, питания; 

- витаминизация. 

 

Физиотерапевтические средства восстановления 

- душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36 - 38 градусов и 

продолжительностью 12-15 мин.; прохладный, контрастный и вибрационный 

при температуре 23-28 гр. и продолжительностью 2-3 мин; 

- ванны хвойные, жемчужные, солевые; 

- бани и бассейны 1 - 2 раза в неделю (исключая предсоревновательный 

и соревновательный микроциклы); 

- кислородотерапия; 

- массаж. 

Комплексное использование средств в полном объеме необходимо на 

этапе спортивного совершенствования после больших тренировочных 

нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных случаях следует 

использовать отдельные локальные средства в начале и в процессе 

тренировочного занятия. По окончании занятий с малыми и средними 

нагрузками достаточно использовать гигиенические процедуры.  

Использование восстановительных средств является составной частью 

тренировочного процесса. Важное значение для оптимизации 

восстановительных процессов имеет создание положительного 

эмоционального фона. 

 

3.8. Антидопинговое обеспечение 

Антидопинговое обеспечение – комплекс мер и мероприятий, 

направленных на формирование у спортсменов знаний о недопустимости 

применения допинга в спортивной подготовке, вредном воздействии допингов 

на организм, степени ответственности за использование запрещенных 

препаратов и методов.  

У всех спортсменов, независимо от возраста необходимо формировать 

осознание факта, что допинг противоречит духу спорта и подвергает 

опасности здоровье спортсмена.  

 

Методические рекомендации по антидопинговой тематике  

для работы со спортсменами до 12 лет  

Используются занятия и упражнения: беседа по антидопинговой 

тематике; игра «Карусель»; интерактивный тест; конкурс рисунков об 

опасности и вреде допинга и наркотиков; упражнение «Агрессивное 

поведение» (с 9 лет); игра «Толкалки» (с 9 лет); игра «Датский бокс» (с 10 лет); 

игра «Ворвись в круг» (с 8 лет); упражнение «Уместные пословицы»; 

тематическое занятие «Умей отказаться»; упражнение «Заветные желания»; 

упражнение «Мои жизненные планы»; игра «Спорные утверждения».  

Методические рекомендации по антидопинговой тематике 

 для работы со спортсменами старше 12 лет  
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Используются занятия в виде: бесед, сообщений, лекций по 

антидопинговой тематике.  

Материал для занятий подбирается с учетом возрастных особенностей 

спортсменов с учетом тематики:  

- проблема применения допинга;  

- история применения допинга в спорте и борьбы с ним;  

- основные документы, регламентирующие антидопинговую 

деятельность на Национальном и Международном уровне;  

- список запрещенных препаратов;  

- биологические активные добавки в споте;  

- последствия применения допинга;  

- процедура тестирования спортсменов;  

- разрешение на терапевтическое использование запрещенных в споте 

субстанций и методов;  

- антидопинговая программа «Честный спорт»;  

- санкции за нарушение антидопинговых правил в системе 

Москомспорта;  

- список препаратов, не запрещенных для использования в спорте.  

 

Методические рекомендации по антидопинговой пропаганде среди 

занимающихся в группах совершенствования спортивного мастерства  

Максимальной эффективностью при проведении профилактической 

работы обладает процесс формирования знаний об антидопинговых правилах 

у молодых спортсменов и внедрение этих правил в тренировочный процесс.  

Задачи антидопинговой пропаганды:  

- способствовать осознанию спортсменами, занимающимися в группах 

спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства 

актуальности проблемы допинга в спорте;  

- способствовать проявлениям у спортсменов нравственных качеств 

«Фэйр Плей», овладения спортсменами знаниями и навыками противостояния 

применению допинга в повышении работоспособности, составления 

индивидуальной фармакологической карты спортсмена;  

- обучить спортсменов основам Всемирного антидопингового кодекса и 

соблюдению антидопинговых правил в процессе спортивной подготовки;  

- обучить спортсменов знаниям и сформировать навыки проведения 

спортивных мероприятий по пропаганде идеалов олимпийского движения, 

здорового образа жизни;  

- обеспечить организацию систематического диспансерного 

обследования спортсменов.  

 

Тематика занятий по антидопинговой пропаганде  

Тема 1. Основы управления работоспособностью спортсмена 

Лекционные занятия  

Зоны энергообеспечения; анаэробная и аэробная зона 

энергообеспечения. Системные факторы, ограничивающие 

работоспособность квалифицированного спортсмена: 1) недостаточное 
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функционирование (дисбаланс) эндокринной системы; 2) нарушение 

кислотно-основного состояния и ионного равновесия в организме; 3) 

блокирование клеточного дыхания в работающих мышцах; 4) снижение 

энергообеспечения в мышцах; 5) запуск свободно-радикальных процессов в 

результате запредельных нагрузок; 6) нарушение микроциркуляции; 7) 

снижение иммунологической реактивности; 8) угнетение центральной 

нервной системы и периферической нервной системы.  

Факторы, зависящие от внутренних органов, ограничивающие 

работоспособность квалифицированного спортсмена: 1) снижение 

сократительной способности миокарда; 2) ослабление функции дыхания; 3) 

снижение функции печени, почек и других органов в результате запредельных 

физических нагрузок.  

Дополнительные факторы риска, ограничивающие работоспособность 

квалифицированного спортсмена: 1) режим и его нарушение; 2) соблюдение 

режима питания; 3) гиповитаминоз; 4) интоксикации различного 

происхождения; 5) соответствие требованиям спортивной одежды и обуви, 

спортивного инвентаря и оборудования; 6) факторы окружающей среды; 7) 

ограниченное и несистемное использование профилактических, лечебных, 

восстановительных средств в годичном цикле тренировки.  

Практические занятия  

Проведение индивидуальных и групповых профилактических, 

лечебных, восстановительных мероприятий в годичном цикле тренировки.  

Проведение индивидуального анализа состояния работоспособности 

квалифицированного спортсмена.  

 

Тема 2. Характеристика фармакологических препаратов и средств, 

применяемых в спортивной практике  

Лекционные занятия  

Сбалансированное питание и прием не запрещенных 

фармакологических веществ естественного и искусственного происхождения, 

способствующих обеспечению высокой работоспособности спортсменов.  

Витамины: водорастворимые витамины, жирорастворимые витамины, 

поливитаминные комплексы, коферменты (производные витаминов).  

Минералы. Микроэлементы. Энзимы. Адаптогены. Антиоксиданты и 

свободные радикалы (оксиданты). Антигипоксанты. 

Анаболизирующие препараты: гормоны; антигормоны; синтетические 

гормонально-активные препараты; коферменты, витаминоподобные 

вещества; ноотропы и психоэнергизаторы; антигипоксанты; растительные 

препараты, обладающие анаболическим действием.  

Фосфагены. Иммуномодуляторы. Гепатопротекторы. Регуляторы 

нервно-психического качества. Аминокислоты.  

Практические занятия  

Проведение разъяснительной работы по применению 

фармакологических средств спортсменами.  

Семинар, дискуссия по применению фармакологических средств в 

спорте.  
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Индивидуальные консультации спортивного врача.  

 

Тема 3. Фармакологическое обеспечение в подготовке спортсмена к 

соревнованиям  

Лекционные занятия  

Фармакологическое обеспечение периодов подготовки спортсменов: 

подготовительный период; базовый период; предсоревновательный период.  

Фармакологическое обеспечение спортсменов в период соревнований: 

поддержание пика суперкомпенсации; поддержание работоспособности.  

Фармакологическое обеспечение спортсменов в период восстановления: 

срочное восстановление – пополнение запасов энергии; ликвидация 

кислородной задолженности; восстановление после соревнований – 

выведение продуктов метаболизма из организма; реабилитация и лечение 

перенапряжения различных органов и систем; лечение травм; 

психосоматическая реабилитация.  

Практические занятия  

Составление индивидуальной фармакологической карты спортсмена в 

период подготовки и участия в соревнованиях в период годичного цикла.  

Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по 

применению различных фармакологических веществ и средств.  

Индивидуальные консультации спортивного врача. Систематическая 

диспансеризация спортсменов.  

 

Тема 4. Характеристика допинговых средств и методов  

Лекционные занятия  

Допинг - лекарственные препараты и методы, применяемые 

спортсменами для искусственного, принудительного повышения 

работоспособности в период тренировочного процесса и соревновательной 

деятельности. 

Запрещенные вещества: 1) стимуляторы; 2) наркотики; 3) анаболические 

агенты; 4) диуретики; 5) пептидные гормоны, их аналоги и производные.  

Запрещенные методы: 1) кровяной допинг; 2) физические, химические, 

фармакологические манипуляции искажения показателей мочи.  

Наркотические анальгетики – лекарственные средства природного, 

полусинтетического и синтетического происхождения, которые имеют 

выраженный болеутоляющий эффект с преимущественным влиянием на ЦНС, 

а также свойство вызывать психическую и физическую зависимость 

(наркоманию).  

Практические занятия  

Анализ индивидуальной фармакологической карты средств и методов, 

применяемых спортсменом в период подготовки и участия в соревнованиях в 

период годичного цикла.  

Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по 

недопустимости применения допинговых средств и методов. Индивидуальные 

консультации спортивного врача.  
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Тема 5. Международные стандарты для списка запрещенных средств и 

методов  

Лекционные занятия  

Международные стандарты для списка запрещенных средств и методов 

Всемирного антидопингового кодекса — часть Всемирной антидопинговой 

программы. Цель стандарта — описание методики, по которой 

разрабатывается и составляется список субстанций и методов, запрещенных к 

применению в спорте.  

Нарушение антидопинговых правил. Список запрещенных веществ и 

методов (на данный момент). Вещества, запрещенные в отдельных видах 

спорта. Программа мониторинга. Санкции к спортсменам.  

Практические занятия  

Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по 

недопустимости применения допинговых средств и методов. Индивидуальные 

консультации спортивного врача.  

 

Тема 6. Международные стандарты для терапевтического использования 

запрещенных субстанций  

Лекционные занятия  

Международные стандарты для терапевтического использования 

запрещенных субстанций Всемирного антидопингового кодекса — часть 

Всемирной антидопинговой программы. Цель стандарта — обеспечение 

гармонизации при выдаче разрешений на терапевтическое использование 

различных субстанций в различных видах спорта.  

Критерии для выдачи разрешений на терапевтическое использование. 

Конфиденциальность информации. Комитеты по терапевтическому 

использованию. Процедура подачи запроса на терапевтическое 

использование. Апелляция по поводу решений о предоставлении или отказе в 

предоставлении права на терапевтическое использование.  

Практические занятия  

Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по 

недопустимости применения допинговых средств и методов.  

Обучение подачи запроса на терапевтическое использование 

запрещенных субстанций.  

Индивидуальные консультации спортивного врача.  

 

Тема 7. Всемирный антидопинговый кодекс и его характеристика  

Лекционные занятия  

Деятельность Всемирного антидопингового агентства (ВАДА). 

Всемирный антидопинговый кодекс — универсальный документ, на котором 

основывается Всемирная антидопинговая программа.  

Компоненты Всемирной антидопинговой программы: уровень 1. 

Кодекс; уровень 2. Международные стандарты; уровень 3. Модели лучших 

методов организации работы. Образовательные программы и исследования.  

Роль и ответственность Международного олимпийского комитета и 

Международного паралимпийского комитета, международных спортивных 
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федераций, национальных Олимпийских и Паралимпийских комитетов, 

национальных антидопинговых организаций, оргкомитетов крупных 

спортивных событий, ВАДА, спортсменов и их персонала.  

Практические занятия  

Семинар, обсуждение Всемирного антидопингового кодекса. 

Проведение разъяснительной работы среди спортсменов о значимости 

Всемирной антидопинговой программы.  

 

Тема 8. Антидопинговые правила и процедурные правила допинг-контроля  

Лекционные занятия  

Определение допинга. Нарушения антидопинговых правил. 

Доказательства применения допинга. Запрещенный список. Тестирование. 

Анализ проб. Обработка результатов. Право на беспристрастное слушание. 

Санкции к спортсменам в индивидуальных видах спорта. Последствия для 

команд.  

Санкции к спортивным структурам. Апелляции. Конфиденциальностьи 

разглашение. Срок давности.  

Пояснения касательно ответственности сторон при проведении 

различных процедур допинг-контроля.  

Практические занятия  

Семинар и обсуждение антидопинговых правил и допинг-контроля. 

Проведение разъяснительной работы о недопустимости применения 

допинговых средств и методов.  

 

Тема 9: Руководство для спортсменов  

Лекционные занятия  

Программы допинг-контроля. Внесоревновательное тестирование. 

Информация о нахождении спортсменов. Отбор для прохождения допинг-

контроля. Уведомление. Тестирование во время соревнований. Явка на пункт 

прохождения допинг-контроля. Сбор проб мочи. Разделение пробы. 

Документация: ваши права и ваши обязанности. Взятие пробы крови. 

Хранение и транспортировка проб. Анализ и обработка результатов. Санкции 

и апелляции.  

Процедуры для допинг-контроля несовершеннолетних и спортсменов с 

ограниченными возможностями.  

Положение об организации и проведении антидопингового контроля в 

области физической культуры и спорта в Российской Федерации.  

Практические занятия  

Семинар и обсуждение антидопинговых правил и допинг-контроля. 

Проведение разъяснительной работы о недопустимости применения 

допинговых средств и методов.  

Перечень знаний, предъявляемых к квалифицированному спортсмену:  

- антидопинговый кодекс  

- антидопинговые правила  

- субстанции, запрещенные в виде спорта  

- процедурные правила допинг-контроля  
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- положение об организации и проведении антидопингового контроля в 

области физической культуры и спорта в Российской Федерации. 

 

3.9. Инструкторская и судейская практика 

Представленная программа имеет целью подготовить не только игроков 

высокого уровня, но и грамотных спортсменов, досконально знающих правила 

игры баскетбола, правила поведения на игровой площадке и вне ее, а также 

начинающих судей. Важным моментом является возможность спортсменам 

познакомиться со спецификой работы, что может послужить толчком к 

выбору данных профессий в дальнейшем. На данный момент развития спорта 

в нашей стране этот вопрос является весьма актуальным. 

Учитывая недостаток квалифицированных тренеров и педагогов 

дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности в 

числе других спортивных организаций, должны взять на себя заботу о 

подготовке новых кадров в данной области. 

Данный раздел программы спортивной подготовки представляет собой 

список тем, позволяющих ознакомить занимающихся с основами организации 

и проведения тренировочных занятий, с основами организации и проведения 

официальных соревнований по баскетболу, особенностями работы педагогов 

и тренеров по баскетболу, особенностями работы судей по баскетболу. 

1. Тестирования и проведение тестов по правилам мини-баскетбола. 

2. Тестирования и проведение тестов по официальным правилам 

баскетбола 3*3. 

3. Тестирования и проведение тестов по официальным правилам 

баскетбола. 

4. Составление комплексов упражнений по общей физической 

подготовке, по изучению перемещениям, приему и передаче мяча, нижней и 

верхней прямой подаче. 

5. Судейство на тренировочных играх в своей группе (по упрощенным 

правилам). 

6. Составление комплексов упражнений специальной физической 

подготовке. 

7. Составление комплексов упражнений по технической подготовке 

своего и более младшего года занимающихся. 

8. Составление комплексов упражнений по тактической подготовке 

своего и младших годов занимающихся. 

9. Проведение составленных комплексов со своей группой и группами 

младших годов занимающихся. 

10. Судейство на тренировочных играх, на соревнованиях в 

общеобразовательных учреждениях, в своем спортивном клубе. Выполнение 

обязанностей первого и второго судей, секретаря и судьи на линии. 

11. Проведение подготовительной и основной частей занятия по 

начальному изучению технике игры. 

12. Проведение занятий в физкультурно-спортивных и 

общеобразовательных учреждениях по изучению навыкам игры в мини-

баскетбол. 



87 
 

13. Тестирования и проведение тестов по официальным правилам 

баскетбола 3*3. 

14. Проведение соревнований по мини-баскетболу, баскетболу 3*3 и 

баскетболу в общеобразовательном учреждении и своем спортивном клубе. 

Выполнение обязанностей главного судьи, заместителя главного судьи, 

секретаря. Составление календаря игр. 

15. Проведение соревнований по баскетболу 3х3 и мини-баскетболу. 

Выполнение обязанностей главного судьи, заместителя главного судьи, 

секретаря. Составление календаря игр. 

16. Упражнения повышенной трудности в процессе проведения 

физической подготовки, техническо-тактической и интегральной подготовки. 

17. Участие в соревнованиях с использованием установок на игру, 

разборов проведенных игр. 

18. Изучение соревновательного метода (в процессе физической и 

других видов подготовки). 

19. Ведение игр во время соревнований младших групп. 
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4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
 

4.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, на 

каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния 

физических качеств и телосложения на результативность в баскетболе 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки используется система 

спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение 

состава перспективных баскетболистов для достижения высоких спортивных 

результатов.  

Система спортивного отбора включает:  

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью 

ориентирования их на занятия спортом;  

б) отбор перспективных баскетболистов для комплектования групп 

спортивной подготовки по виду спорта баскетбол;  

в) просмотр и отбор перспективных баскетболистов на тренировочных 

сборах и соревнованиях.  

Критерии - признаки, основания, правила принятия решения по оценке 

чего-либо на соответствие предъявленным требованиям.  

Основными критериями для зачисления в спортивные группы по 

баскетболу являются: 

- на этапе начальной подготовки - выполнение нормативов общей 

физической и специальной физической подготовки;  

- на тренировочном этапе - выполнение нормативов общей физической 

и специальной физической подготовки, технического мастерства;  

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - выполнение 

нормативов общей физической и специальной физической подготовки, 

технического мастерства и Первый спортивный разряд. 

Таблица 17 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность 

баскетболиста 
Физическое качество и телосложение Уровень влияния 

скоростные способности значительное влияние 

мышечная сила среднее влияние 

вестибулярная устойчивость значительное влияние 

выносливость среднее влияние 

гибкость незначительное влияние 

координационные способности значительное влияние 

телосложение значительное влияние 

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 – это максимальное усилие, развиваемое мышцей; 

мышечная выносливость – способность мышцы поддерживать развитие 

усилий в течение определенного периода времени. Сила и выносливость 
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взаимосвязаны, увеличение одной, как правило, приводит к определенному 

увеличению другой. 

Вестибулярная устойчивость - это способность сохранять активную 

деятельность при раздражении вестибулярного аппарата. Вестибулярный 

аппарат обеспечивает восприятие и анализ информации о перемещении и 

положении 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 - 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 - 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. 

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. 

наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и 

возникающие неожиданно). 

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 
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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. 

 

4.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для 

перевода лица, проходящего спортивную подготовку, на следующий 

этап спортивной подготовки 

Результатом реализации Программы является: 

 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта баскетбол; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по 

виду спорта баскетбол. 

 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- общая и специальная физическая, техническая, тактическая и 

психологическая подготовка; 

- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта баскетбол; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

Для отбора спортсменов к этапу спортивной подготовки, используется 

система спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и 

определение перспективности спортсмена и его готовности к достижению 

высоких спортивных результатов. 

Для контроля общей и специальной физической подготовки используют: 

- комплекс тестов, направленных на выявление скоростных, скоростно-

силовых качеств, выносливости; 

- нормативы по техническому мастерству. 
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Система нормативов последовательно охватывает весь период 

спортивной подготовки в организации. Состав нормативов изменяется в 

зависимости от этапа спортивной подготовки. 

В целом нормативы по общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления (перевода) на этапы подготовки по годам 

спортивной подготовки представлены в таблицах № 18, 19, 20. 

Таблица 18 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления (перевода) в группы на этапе начальной подготовки спортивной 

подготовки 

 
Развиваемо

е 

физическо

е 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

1-й год 2-й год 3-й год 

Юноши Девушки Юноши Девушки Юноши Девушки 

Быстрота 

Бег на 20 

м. (не 

более 4,5 

с.) 

Бег на 20 

м. (не 

более 4,7 

с.) 

Бег на 20 

м. (не 

более 

4,3 с.) 

Бег на 20 

м. (не 

более 4,5 

с.) 

Бег на 20 

м. (не 

более 

4,1 с.) 

Бег на 20 

м. (не 

более 

4,4 с.) 

Скоростно

е ведение 

мяча 

20 м (не 

более 

11,0 с) 

Скоростно

е ведение 

мяча 

20 м (не 

более 

11,4 с) 

Скоростно

е ведение 

мяча 

20 м (не 

более 

10,7 с) 

Скоростно

е ведение 

мяча 

20 м (не 

более 

11 с) 

Скоростно

е ведение 

мяча 

20 м (не 

более 

10,3 с) 

Скоростно

е ведение 

мяча 

20 м (не 

более 10,8 

с) 

Скоростно- 

силовые 

качества 

Прыжок в 

длину с 

места 

(не менее 

130 см.) 

Прыжок в 

длину с 

места 

(не 

менее115 

см.) 

Прыжок в 

длину с 

места 

(не 

менее150 

см.) 

Прыжок в 

длину с 

места 

(не менее 

130 см.) 

Прыжок в 

длину с 

места 

(не 

менее170 

см.) 

Прыжок в 

длину с 

места 

(не менее 

150 см.) 

Прыжок 

вверх с 

места со 

взмахом 

руками 

(не менее 

24 см.) 

Прыжок 

вверх с 

места со 

взмахом 

руками 

(не менее 

20 см.) 

Прыжок 

вверх с 

места со 

взмахом 

руками 

(не менее 

29 см.) 

Прыжок 

вверх с 

места со 

взмахом 

руками 

(не менее 

25 см.) 

Прыжок 

вверх 

с места со 

взмахом 

руками 

(не менее 

33 см.) 

Прыжок 

вверх с 

места 

со 

взмахом 

руками 

(не менее 

28 см.) 

 

Таблица 19  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления (перевода) в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) спортивной подготовки 

 
Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

1-й год 2-й год 3-й год 

Юноши Девушки Юноши Девушки Юноши Девушки 

Быстрота 
Бег на 20 

м. (не 

Бег на 20 

м. (не 

Бег на 20 

м. (не 

Бег на 20 

м. (не 

Бег на 20 

м. (не 

Бег на 20 

м. (не 
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более 4,0 

с.) 

более 4,3 

с.) 

более 4,0 

с.) 

более 4,3 

с.) 

более 3,9 

с.) 

более 4,2 

с.) 

Скоростн

ое 

ведение 

мяча 20 м. 

(не более 

10,0 с.) 

Скоростн

ое 

ведение 

мяча 20 м. 

(не более 

10,7 с.) 

Скоростн

ое 

ведение 

мяча 20 м. 

(не более 

9,7 с.) 

Скоростн

ое 

ведение 

мяча 20 м. 

(не более 

10,4 с.) 

Скоростн

ое 

ведение 

мяча 20 м. 

(не более 

9,5 с.) 

Скоростн

ое 

ведение 

мяча 20 м. 

(не более 

10,0 с.) 

Скоростно- 

силовые 

качества 

Прыжок в 

длину с 

места (не 

менее 180 

см.) 

Прыжок в 

длину с 

места (не 

менее 160 

см.) 

Прыжок в 

длину с 

места (не 

менее 190 

см.) 

Прыжок в 

длину с 

места (не 

менее 175 

см.) 

Прыжок в 

длину с 

места (не 

менее 200 

см.) 

Прыжок в 

длину с 

места (не 

менее 185 

см.) 

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 

38 см.) 

Прыжок 

вверх с 

места со 

взмахом 

руками 

(не менее 

34 см.) 

Прыжок 

вверх с 

места со 

взмахом 

руками 

(не менее 

40 см.) 

Прыжок 

вверх с 

места со 

взмахом 

руками 

(не менее 

36 см.) 

Выносливос

ть 

Челночны

й бег 40 с. 

на 28 м. 

(не менее 

183 м.) 

Челночны

й бег 40 с. 

на 28 м. 

(не менее 

168 м.) 

Челночны

й бег 40 с. 

на 28 м. 

(не менее 

196 м.) 

Челночны

й бег 40 с. 

на 28 м. 

(не менее 

175 м.) 

Челночны

й бег 40 с. 

на 28 м. 

(не менее 

212 м.) 

Челночны

й бег 40 с. 

на 28 м. 

(не менее 

186 м.) 

Бег 600 м. 

(не более 

1 мин. 59 

с.) 

Бег 600 м. 

(не более 

2 мин. 17 

с.) 

Бег 600 м. 

(не более 

1 мин. 58 

с.) 

Бег 600 м. 

(не более 

2 мин. 16 

с.) 

Бег 600 м. 

(не более 

1 мин. 57 

с.) 

Бег 600 м. 

(не более 

2 мин. 14 

с.) 

Техническое 

мастерство 
Обязательная техническая программа 

 

продолжение таблицы 19 
Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

4-й год 5-й год 

Юноши Девушки Юноши Девушки 

Быстрота 

Бег на 20 м. (не 

более 3,8 с.) 

Бег на 20 м. (не 

более 4,1 с.) 

Бег на 20 м. (не 

более 3,8 с.) 

Бег на 20 м. (не 

более 4,1с.) 

Скоростное 

ведение мяча 20 

м. (не более 9,1 с.) 

Скоростное 

ведение мяча 20 

м. (не более 9,7 

с.) 

Скоростное 

ведение мяча 

20 м. (не более 

8,8 с.) 

Скоростное 

ведение мяча 

20 м. (не более 

9,5 с.) 

Скоростно- 

силовые 

качества 

Прыжок в длину с 

места (не менее 

210 см.) 

Прыжок в длину 

с места (не 

менее 200 см.) 

Прыжок в 

длину с места 

(не менее 220 

см.) 

Прыжок в 

длину с места 

(не менее 210 

см.) 

Прыжок вверх с 

места со взмахом 

руками 

(не менее 

42 см.) 

Прыжок вверх с 

места со 

взмахом 

руками 

(не менее 

38 см.) 

Прыжок вверх 

с места со 

взмахом 

руками 

(не менее 

44 см.) 

Прыжок вверх 

с места со 

взмахом 

руками 

(не менее 

39 см.) 
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Выносливость 

Челночный бег 40 

с. на 28 м. (не 

менее 223 м.) 

Челночный бег 

40 с. на 28 м. (не 

менее 193 м.) 

Челночный бег 

40 с. на 28 м. 

(не менее 230 

м.) 

Челночный бег 

40 с. на 28 м. 

(не менее 200 

м.) 

Бег 600 м. (не 

более 1 мин. 56 с.) 

Бег 600 м. (не 

более 2 мин. 12 

с.) 

Бег 600 м. (не 

более 1 мин. 55 

с.) 

Бег 600 м. (не 

более 2 мин. 10 

с.) 

Техническое 

мастерство 
Обязательная техническая программа 

 

Таблица 20 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления (перевода) в группы на этапе совершенствования спортивного 

мастерства 
Развиваемое 

физическое качество 
Контрольные упражнения (тесты) 

Быстрота 

Бег на 20 м. 

(не более 3,7 с.) 

Бег на 20 м. 

(не более 4,0 с.) 

Скоростное ведение мяча 20 

м. 

(не более 8,6 с.) 

Скоростное ведение мяча 20 

м. 

(не более 9,4 с.) 

Скоростно- 

силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 225 см.) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 212 см.) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 

(не менее 46 см.) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 

(не менее 40 см.) 

Выносливость 

Челночный бег 40 с. на 28м. 

(не менее 232 м.) 

Челночный бег 40 с. на 28 м. 

(не менее 205 м.) 

Бег 600 м (не более 2 мин. 02 

с.) 

Бег 600 м (не более 2 мин. 18 

с.) 

Техническое 

мастерство 
Обязательная техническая программа 

Спортивный разряд Первый спортивный разряд 
 

Комплекс контрольных упражнений для обязательной технической 

программы 

 

 

 

 

на рисунке указано: 

1, 2, 3, 4- это 

набивные мячи,  

I - это стойка. 
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1 испытание 

Комбинированное упражнение:  

- движение между мячами левым и правым боком, рывок к мячу на 

центральной линии; 

- ведение броском; 

- ведение с обводкой зоны штрафного броска – бросок; 

- обводка стоек – бросок. 

Оценивается время выполнения упражнения. 

Для тренировочных групп: юноши – 32 сек., девушки – 36 сек. 

Для групп спортивного совершенствования мастерства: юноши – 32 сек., 

девушки – 36 сек. 

 

2 испытание 

Броски с точек – 4*10 бросков с различных точек в установленный 

лимит времени (для тренировочных групп: 5,5 мин., для групп спортивного 

совершенствования мастерства: 4,5 мин.). 

Подсчитывается процент попадания. 

Для тренировочных групп: юноши – 55%, девушки – 45%. 

Для групп спортивного совершенствования мастерства: юноши – 55%, 

девушки – 45%. 

Бросающий игрок сам подбирает мяч. Броски с точек выполняются в 

строгой последовательности 

3 испытание 

Штрафные броски – 7 серий по 3 броска (всего 21). После первых двух 

бросков мяч подает партнер, после третьего сам подбирает мяч. 

Для тренировочных групп: юноши – 55%, девушки – 45%. 

Для групп спортивного совершенствования мастерства: юноши – 55%, 

девушки – 45%. 
 

4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-

технической и тактической подготовки 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 

соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки 

различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей 

важнейших систем организма. 

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного 

процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон  

подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности 

функциональных систем. 

В практике спорта принято выделять три вида контроля: 

1. Этапный контроль. 

2. Текущий контроль. 

3. Оперативный контроль. 

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, 

которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. 

Такие состояния спортсмена являются результатом длительной подготовки - в 

течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа. Этапный контроль 
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направлен на систематизации знаний, умений и навыков, закреплять и 

упорядочивать их. Периодическая проверка проводится в виде контрольно-

переводных нормативов (1 раз в год), проверки технической 

подготовленности (по мере необходимости) и соревнований (согласно 

единому календарному плану). 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех 

состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, 

тренировочных или соревновательных микроциклов.  Текущая проверка 

осуществляется тренерами физкультурно-спортивной организации в процессе 

беседы и наблюдением за действиями баскетболиста. Эффективность 

усвоения материала в процессе разучивания приемов и упражнений во многом 

определяются своевременным исправлением ошибок. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки 

тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно 

определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме 

спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами 

физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения. 

Контроль знаний, умений и навыков – необходимые условия для выявления 

недостатков тренировочного процесса, закрепления и совершенствования 

знаний, умений и навыков. Оперативный контроль предусматривает оценку 

оперативных состояний - срочных реакций организма спортсменов на 

нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий и соревнований. 

Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов предполагает 

оценку реакций организма занимающегося на физическую нагрузку в 

процессе занятия и после него, а также мобильные операции, принятие 

решений в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на информации 

от занимающегося. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных 

оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости 

и гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для данной 

спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, 

составляющим эти обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная 

оценка объема, разносторонности и эффективности техники.  

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности 

действий спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: 

тактических мышлений, действий (объем тактических приемов, их 

разносторонность и эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе 

аттестационных измерительных срезов (тестирования) или в процессе 

соревнований и включает оценку: физической, технической, тактической 

подготовленности, психического состояния и поведения на соревнованиях. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем 

проводится медико-биологическими методами специалистами в области 

физиологии, биохимии и спортивной медицины. 
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Правила проведения аттестационных измерительных срезов 

(тестирования) и интерпретации полученных результатов направлены на: 

- информирование испытуемого о целях проведения тестирования; 

- ознакомление испытуемого с инструкцией по выполнению тестовых 

заданий и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция 

воспринята правильно; 

- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения 

заданий испытуемыми; 

- сохранение нейтрального отношения к испытуемым, уход от подсказок 

и помощи; 

-  соблюдение исследователем методических указаний по обработке 

полученных данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается 

каждые аттестационные измерительные материалы (тест) или 

соответствующее задание; 

- обеспечение ее конфиденциальности аттестационных измерительных 

результатов; 

- ознакомление испытуемого с результатами аттестационных 

измерительных срезов, сообщение ему или ответственному лицу 

соответствующей информации; 

- решения сопутствующей серии этических и нравственных задач; 

- накопление исследователем сведений, получаемых другими 

исследовательскими методами и методиками, их соотнесение друг с другом и 

определение согласованности между ними; 

- обогащение исследователем опыта работы с аттестационными 

измерительными материалами и знаниями об особенностях его применения. 

 

4.4. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, 

специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, 

проходящих спортивную подготовку, методические указания по 

организации тестирования, методам и организации медико-

биологического обследования  
 

4.4.1. Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня 

общей, специальной физической подготовленности баскетболистов 

Этап начальной подготовки 

1. Бег 20 м. Выполняется в спортивной обуви без шипов на дорожке 

стадиона или в спортивном зале. В каждом забеге участвуют не менее двух 

спортсменов, результаты регистрируются с точностью до десятой доли 

секунды. Разрешается только одна попытка.  

2. Скоростное ведение мяча. Игрок находится за лицевой линией. По 

сигналу арбитра дриблер начинает ведение левой рукой в направлении первых 

ворот (две рядом стоящие стойки), выполняет перевод мяча на правую руку, 

проходит внутри ворот и т. д. Каждый раз проходя ворота, игрок должен 

выполнить перевод мяча и менять ведущую руку. Преодолев последние, пятые 

ворота, игрок выполняет ведение правой рукой и бросок в движении на двух 

шагах (правой рукой). После броска игрок снимает мяч с кольца и начинает 

движение в обратном направлении, только ведет правой рукой, а в конце, 
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преодолев последние ворота, выполняет ведение левой рукой и бросок в 

движении на 2-х шагах левой рукой. 

3. Прыжок в длину с места. Из исходного положения стоя, стопы врозь, 

носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперед 

с места на максимально возможное расстояние. 

4. Прыжок вверх с места со взмахом руками. Используется для 

определения скоростно-силовых качеств. Игрок располагается под щитом и 

отталкиваясь двумя ногами прыгает вверх, стремясь достать рукой как можно 

более высокую точку на ленте с сантиметровыми делениями, укрепленную на 

баскетбольном щите. В зачет идет лучший результат из трех попыток. 

Показатель прыгучести рассчитывается по разнице между высотой доставания 

в прыжке и высотой доставания рукой, стоя на полу на носочках. 

 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

1. Бег 20 м. Выполняется в спортивной обуви без шипов на дорожке 

стадиона или в спортивном зале. В каждом забеге участвуют не менее двух 

спортсменов, результаты регистрируются с точностью до десятой доли 

секунды. Разрешается только одна попытка. 

2. Скоростное ведение мяча. Игрок находится за лицевой линией. По 

сигналу арбитра дриблер начинает ведение левой рукой в направлении первых 

ворот (две рядом стоящие стойки), выполняет перевод мяча на правую руку, 

проходит внутри ворот и т. д. Каждый раз проходя ворота, игрок должен 

выполнить перевод мяча и менять ведущую руку. Преодолев последние, пятые 

ворота, игрок выполняет ведение правой рукой и бросок в движении на двух 

шагах (правой рукой). После броска игрок снимает мяч с кольца и начинает 

движение в обратном направлении, только ведет правой рукой, а в конце, 

преодолев последние ворота, выполняет ведение левой рукой и бросок в 

движении на 2-х шагах левой рукой. 

3. Прыжок в длину с места. Из исходного положения стоя, стопы врозь, 

носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперед 

с места на максимально возможное расстояние. 

4. Прыжок вверх с места со взмахом руками. Используется для 

определения скоростно-силовых качеств. Игрок располагается под щитом и 

отталкиваясь двумя ногами прыгает вверх, стремясь достать рукой как можно 

более высокую точку на ленте с сантиметровыми делениями, укрепленную на 

баскетбольном щите. В зачет идет лучший результат из трех попыток. 

Показатель прыгучести рассчитывается по разнице между высотой доставания 

в прыжке и высотой доставания рукой, стоя на полу на носочках. 

5. Челночный бег 40 с на 28 м. Из положения высокого старта по сигналу 

орбитра выполняются рывки от лицевой до лицевой линии в течение 40 с. По 

окончании времени фиксируется количество пройденных дистанций. 

6. Бег 600 м. Проводится по правилам соревнований по легкой атлетике  

с высокого старта. Выполняется на беговой дорожке стадиона. Каждому 

спортсмену предоставляется одна попытка. Старт – групповой.  
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Этап совершенствования спортивного мастерства 

1. Бег 20 м. Выполняется в спортивной обуви без шипов на дорожке 

стадиона или в спортивном зале. В каждом забеге участвуют не менее двух 

спортсменов, результаты регистрируются с точностью до десятой доли 

секунды. Разрешается только одна попытка. 

2. Скоростное ведение мяча. Игрок находится за лицевой линией. По 

сигналу арбитра дриблер начинает ведение левой рукой в направлении первых 

ворот (две рядом стоящие стойки), выполняет перевод мяча на правую руку, 

проходит внутри ворот и т. д. Каждый раз проходя ворота, игрок должен 

выполнить перевод мяча и менять ведущую руку. Преодолев последние, пятые 

ворота, игрок выполняет ведение правой рукой и бросок в движении на двух 

шагах (правой рукой). После броска игрок снимает мяч с кольца и начинает 

движение в обратном направлении, только ведет правой рукой, а в конце, 

преодолев последние ворота, выполняет ведение левой рукой и бросок в 

движении на 2-х шагах левой рукой. 

3. Прыжок в длину с места. Из исходного положения стоя, стопы врозь, 

носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперед 

с места на максимально возможное расстояние. 

4. Прыжок вверх с места со взмахом руками. Используется для 

определения скоростно-силовых качеств. Игрок располагается под щитом и 

отталкиваясь двумя ногами прыгает вверх, стремясь достать рукой как можно 

более высокую точку на ленте с сантиметровыми делениями, укрепленную на 

баскетбольном щите. В зачет идет лучший результат из трех попыток. 

Показатель прыгучести рассчитывается по разнице между высотой доставания 

в прыжке и высотой доставания рукой, стоя на полу на носочках. 

5. Челночный бег 40 с на 28 м. Из положения высокого старта по сигналу 

орбитра выполняются рывки от лицевой до лицевой линии в течение 40 с. По 

окончании времени фиксируется количество пройденных дистанций. 

6. Бег 600 м. Проводится по правилам соревнований по легкой атлетике  

с высокого старта. Выполняется на беговой дорожке стадиона. Каждому 

спортсмену предоставляется одна попытка. Старт – групповой. 

 

4.4.2. Методические указания по организации тестирования  

Тестирование проводится в соответствии с внутренним календарем 

соревнований Учреждения в установленные сроки (обычно в конце года). 

Результаты тестирования заносят в ведомость, которая хранится в 

спортивном отделе Учреждения. Необходимо учитывать, что тестирование 

лучше всего проводить в утренние часы до тренировки, в аналогичных для 

всех спортсменов условиях. 

Предварительно проводится 15-минутная разминка. Для исполнения  

теста предоставляется по две попытки. В каждом случае дается установка на 

достижение максимального результата. С этой целью широко применяется 

соревновательный метод. Предварительно все спортсмены должны быть 

осмотрены врачом и иметь допуск к тренировкам. 

При принятии контрольно-переводных нормативов следует обратить 

особое внимание на соблюдение инструкций и создания единых условий для 
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выполнения упражнений всеми лицами, проходящими спортивную 

подготовку. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не сдавшим контрольно-

переводные нормативы по этапам и периодам подготовки, предоставляется 

возможность продолжить заниматься на том же этапе подготовки в порядке, 

предусмотренном нормативным актом Учреждения. 

 

4.4.3. Методические указания по организации медико-биологического 

сопровождения тренировочного процесса  

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется штатным медицинским работником и (или) работниками 

врачебно-физкультурного диспансера в соответствии Порядком организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), утвержденным приказом 

Министерства здравоохранения Российской Федерации от 23 октября 2020 

года № 1144н. 

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит: 

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух 

раз в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной 

подготовки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на 

тренировочные и соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими 

восстановительных средств выполнений рекомендаций медицинских 

работников. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено 

в организацию, только при наличии документов, подтверждающих 

прохождение медицинского осмотра в соответствии с Порядком 

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» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию в физкультурных и спортивных 

мероприятиях, утвержденного приказом Министерства здравоохранения 

Российской Федерации от 23 октября 2020 года № 1144н.  
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5. ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ И СПОРТИВНЫХ 

МЕРОПРИЯТИЙ 

План физкультурных и спортивных мероприятий формируется на 

основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий, 

календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

субъекта Российской Федерации, муниципальных образований Иркутской 

области.  
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6. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

6.1. Список литературных источников 

1. Баскетбол. Программа для детско-юношеских спортивных школ,  

специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского 

резерва и школ высшего спортивного мастерства. МКФКиС, 1997 

2. Баскетбол. Программа для детско-юношеских спортивных школ,  

специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского 

резерва и школ высшего спортивного мастерства. М.: Федеральное агентство 

по ФКиС, 2006 

3. Баскетбол. Учебник для ВУЗов физической культуры / под 

редакцией Ю.М. Портнова.- М., 1997 

4. Баскетбол. Учебник для ВУЗов физической культуры. (под общей 

редакцией Ю.М. Портнова). М.: 2004 

5. Бондарь А.И. Учись играть в баскетбол, Минск: Полынья, 1986 

6. Гомельский А.Я. Академия баскетбола, ФАИР, 2007.  

7. Гомельский А.Я. Баскетбол секреты мастерства. 1000 

баскетбольных упражнений. – М.: А Генетю «ФАИР», 2007 

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

9. Кудряшов В.А., Мирошникова Р.В. Физическая подготовка юных 

баскетболистов, Минск, 2005 

10. Подвижные игры. Былеев Л.В., Коротков И.М. – М.: ФиС, 2002 

11. Программа дисциплины «Теория и методика баскетбола». Под 

редакцией Ю.М. Портнова, М.: 2004 

12. Программа дисциплины «Теория и методика баскетбола». Под 

редакцией Ю.М. Портнова, М.: 2006 

13. Спортивные игры. (под общей редакцией Н.П. Воробьева). М.: 

Просвещение, 1975 

14. Спортивные игры. Учебник для ВУЗов. Том 2 / под редакцией 

Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова, М.: Изд. Центр Академия, 2004.  

15. Яхонтов Е.Р. Подготовительные игры в баскетболе, ГДОИФК им. 

П.Ф. Лесгафта,  2004  

16. Яхонтов Е.Р. Техническая и тактическая подготовка 

баскетболиста, ГДОИФК им. П.Ф. Лесгафта, 2003  

 

6.2. Перечень Интернет-ресурсов 

1. Министерство спорта Российской Федерации  

(http://www.minsport.gov.ru) 

2.  Министерство спорта Иркутской области 

(https://irkobl.ru/sites/minsport/) 

3. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 

4. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru)/) 

5. Федерации баскетбола России (http://www.russiabasket.ru) 

6. Международная федерация баскетбола (http://www.fiba.com) 

 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.roc.ru)/
http://www.russiabasket.ru/

