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I. ОБЩИЕПОЛОЖЕНИЯ. 

 
1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «баскетбол» (далее – программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке «баскетбол» с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол», 

утвержденным приказом Минспорта России 16.11.2022г. №1006 (далее –ФССП). 

1.2. Целью Программы является   достижение   спортивных   результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

 
II. ХАРАКТЕРИСТИКАДОПОЛНИТЕЛЬНОЙОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ

ПРОГРАММЫСПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ. 

2.1Программа   спортивной   подготовки   по  виду   спорта   «баскетбол» МБУ 

ДО СШ «Юность» (далее–учреждение) разработана в соответствии с частью 4 

статьи 34 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ "О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации" (Собрание законодательства 

Российской Федерации, 2007, N 50, ст. 6242; 2011, N 50, ст. 7354;2021,N 18,ст. 3071) 

и подпунктом 4.2.27 пункта 4 Положения о Министерстве спорта Российской 

Федерации, утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации 

от 19 июня 2012 г. N 607 (Собрание законодательства Российской Федерации, 

2012,N 26,ст. 3525) и определяет совокупность минимальных требований к 

спортивной подготовке в организации. 

При составлении Программы был проведен  анализ отечественных и 

зарубежных систем многолетней подготовки спортсменов, результат научных 

исследований по юношескому спорту, возрастной спортивной физиологии, гигиены 

и психологии. 

Настоящая программа является основным документом, определяющим цели и 

содержание учебно-тренировочного процесса по виду спорта «баскетбол» в МБУ 

ДО СШ «Юность». 

Целью реализации Примерной программы является достижение спортивных 

результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в 

учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. Достижение поставленной цели 

предусматривает решение основных задач: оздоровительные, образовательные, 
 

1(зарегистрированМинюстом России19.12.2022г.,регистрационный№71656). 



 
 

Воспитательные и спортивные. Планируемые результаты освоения примерной 

программы представляют собой систему ожидаемых результатов освоения 

обучающимися всех компонентов учебно-тренировочного и соревновательного 

процессов, а также обеспечивает формирование личностных результатов: овладение 

знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уровня 

физической подготовленности, в соответствии с их возрастными нормативами, об 

особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях 

организма, способах профилактики перетренированности (недотренированности), 

перенапряжения, овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и 

судейской практики, умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное 

сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в 

порядке спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять 

подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и 

спортивным соревнованиям, умение анализировать и творчески применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях, находить адекватные способы 

поведения и взаимодействия в соревновательный период, развитие понимания о 

здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, 

умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно 

стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать места 

тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на 

определение будущей профессии, приобретение навыков по участию в спортивных 

соревнованиях различного уровня. 

Эффективность работы спортивной школы обеспечивает преемственность 

задач по этапам подготовки юных спортсменов. Одна из задач отделения 

баскетбола–это подготовка спортсменов высокой квалификации и резерва сборных 

команд Российской Федерации. 

Выполнение поставленных задач обеспечиваются:- систематической круглогодичной 

работой; 

- построением учебно-тренировочных занятий с учетом состояния здоровья 

обучающихся, их возраста и подготовленности; 

 - систематическим медицинским контролем спортсменов; 

 - повышением ответственности тренерско-преподавательского состава за 

качество проведения учебно-тренировочного и воспитательного процесса. 

Основной формой подведения итогов реализации данной программы являются 

соревнования. 

Соревнования по виду спорта "баскетбол" на территории Российской 

Федерации проводятся в соответствии с настоящими правилами вида спорта 

"баскетбол" (далее - Правила), разработанными с учетом правил международной 



 
 

Федерации баскетбола ФИБА (далее -ФИБА), положениями и регламентами 

проведения соревнований. 

Соревнования проводятся в спортивных дисциплинах в соответствии с 

Всероссийским реестром видов спорта: 

- баскетбол; 

- баскетбол3х3; 

- мини-баскетбол. 

 
Возрастные категории участников соревнований. 

 
Возрастной лимит установлен для всех игроков команд, принимающих 

участие в соревнованиях. 

Спортивные соревнования проводятся в следующих возрастных группах 

(минимальный возраст спортсмена для допуска к спортивным соревнованиям в 

возрастной группе): 

до 12 лет - (с 11 лет);до 13 лет - (с 11 лет);до 14 лет - (с 11 лет);до 15 лет - (с 12 лет);до 

16 лет - (с 13 лет);до 17 лет - (с 14 лет);до 18 лет - (с 15 лет);до 19 лет - (с 15 

лет);до20лет-(с15лет); 

до24лет-(с17лет), в том числе для соревнований, проводимых среди студентов. 
 

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

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

Проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

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» представлен втаблице№1. 

 
Таблица№1 

 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 от 8 от 15 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 от 11 от 12 

Этап совершенствования 

Спортивного мастерства 
не ограничивается от 14 от 6 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается от 15 от 4 

Для спортивной дисциплины «баскетбол 3х3» 



 
 

Этап начальной 

подготовки 
3 от 8 от 15 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 от 11 от 8 

Этап совершенствования 

Спортивного мастерства 

не ограничивается 
от 14 от 6 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 
от 15 от 4 

 

2.3. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Таблица№2 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

Начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 8-14 12-18 16-24 20-32 

Общее 

количество 

Часов в год 

234-312 312-416 416-728 624-936 832-1248 1040-1664 

 

 

2.4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при 

реализациидополнительнойобразовательнойпрограммыспортивнойподготовки 

 
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- Групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

- Работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 



 
 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя по виду 

спорта баскетбол, допускается привлечение второго дополнительного тренера-

преподавателя по общефизической подготовке, специальной физической подготовке 

при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную 

подготовку. 

 
Учебно-тренировочные мероприятия 

 

Таблица№3 
 

№ Виды учебно- Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

п/п тренировочных Мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

 мероприятий суток) (без учета времени следования к месту проведения 

  учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

  Этап Учебно- Этап Этап высшего 

  начальной тренировочный совершенствования спортивного 

  подготовки этап(этап спортивного мастерства 

   спортивной мастерства  

   специализации)   

1.Учебно-тренировочныемероприятияпоподготовкекспортивнымсоревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные - - 21 21 
 

 мероприятия по 

подготовке к 

международным

спортивным 

соревнованиям 

    

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

Первенствам России 

 

 

- 

 

 

14 

 

 

18 

 

 

21 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

- 

 

 

14 

 

 

18 

 

 

18 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

 

 

 
- 

 

 

 
14 

 

 

 
14 

 

 

 
14 



 
 

2.Специальныеучебно-тренировочныемероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или)специальной 

Физической подготовке 

 

- 

 

14 

 

18 

 

18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 
- - До10суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

 

- 

 

- 

 

До3суток,нонеболее2развгод 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 14 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

 
- 

 
- 

2.5. Просмотровые учебно- 

Тренировочны

е мероприятия 

 
- 

 
До60суток 

 

 

Объем соревновательной деятельности 

 
Баскетбол – командный вид спорта. Участие в соревнованиях помогает юным 

баскетболистам совершенствоваться в мастерстве. Однако реализация физических 

качеств должна осуществляться в зависимости от возрастных особенностей. 

Этоположениенепосредственносвязаносиндивидуализациейподготовкиюныхигроко

в. В баскетболе индивидуализация осуществляется по нескольким критериям: по 

возрасту, полу, игровому амплуа и биологическому созреванию. И нельзя требовать 

от детей больше, чем они могут выполнить на данном возрастном этапе. Особенно 

это касается соревновательной деятельности, которая строится на основе 

технического и тактического мастерства. 

Организация, 

реализующаядополнительныеобразовательныепрограммыспортивнойподготовки,на

правляетобучающегосяилиц,осуществляющихспортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и 

спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских 

имеждународныхфизкультурныхмероприятийиспортивныхмероприятий,исоответств

ующихположений(регламентов)обофициальныхспортивныхсоревнованиях. 

Контрольныесоревнованияпозволяютоцениватьуровеньподготовленностис

портсмена.Внихпроверяетсястепеньовладениятехникой,тактикой,уровеньразвитиядв

игательныхкачеств,психическаяготовностьксоревновательнымнагрузкам.Результаты

контрольныхсоревнованийдаютвозможностькорректироватьпостроениепроцессапод

готовки.Контрольнымимогутбытькакспециальноорганизованные,такиеофициальные

соревнованияразличногоуровня. 



 
 

Отборочные соревнования проводятся для отбора спортсменов в 

сборныекомандыидляопределенияучастниковличныхсоревнованийвысшегоранга.От

личительнойособенностьютакихсоревнованийявляютсяусловияотбора:завоевание 

определенного места или выполнение контрольного норматива, который позволит 

выступить в главных соревнованиях. Отборочный характер могут носить как 

официальные, так и специально организованные соревнования. 

Основными соревнованиями являются те, в которых спортсмену 

необходимо показать наивысший результат на данном этапе. На этих соревнованиях 

спортсмен должен проявить полную мобилизацию имеющихся технико-тактических 

и функциональных возможностей, максимальную нацеленность на достижение 

наивысшего результата, высочайший уровень психической подготовленности. 

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на 

основе календаря международных, всероссийских и местных (зональных, 

областных, городских и т.п.) соревнований. 

Планируемыепоказателисоревновательнойдеятельностилиц,проходящихспорт

ивнуюподготовкувМБУ ДО СШ «Юность»представленывтаблице№4. 

Таблица№4 
 

 

 
Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

 
Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

 

 
Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 1 3 3 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 3 3 3 3 

Игры 10 10 30 40 40 40 

Для спортивной дисциплины «баскетбол 3х3» 

Контрольные - - 10 10 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 3 3 5 10 

Игры - - 20 20 20 20 
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2.5. Годовой учебно-тренировочный план 

 
Годовой объем учебно-тренировочной работы по годам обучения определяется из расчета недельного режима 

работы для каждой отдельной группы на 52 недели, в астрономических часах, включая работу в спортивном лагере, 

на учебно-тренировочном мероприятии или по индивидуальным планам лиц, проходящих спортивную подготовку, в 

период их активного отдыха. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса). 

Привключениивучебно-

тренировочныйпроцесссамостоятельнойподготовкиеепродолжительностьсоставляетнеменее10%инеболее20%отобще

гоколичествачасов,предусмотренныхгодовымучебно-

тренировочнымпланоморганизации,реализующейдополнительнуюобразовательнуюпрограммуспортивнойподготовки

. 

Годовойучебно-тренировочныйпланпредставленвтаблице№5. 

Таблица№5 

 

 

 

 
 

№

п/п 

 

 

 

 
 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап(этап 

спортивной специализации) 
 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 
Этап высшего 

спортивного 

мастерства  
1год 

 
2год 

 
3год 

 
1 год 

 
2 год 

 
3 год 

 
4год 

 
5год 

Недельная нагрузка в часах 

6 6 6 10 12 14 16 18 20 24 

Максимальнаяпродолжительностьодногоучебно-тренировочногозанятиявчасах 

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

15-20 12-16 6-10 4-6 

1. Общая физическая подготовка 66 66 66 73 87 102 108 122 125 150 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
44 44 44 94 112 131 141 159 198 237 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - - 31 38 44 67 75 83 112 

4. Техническая подготовка 103 103 103 130 156 182 175 197 135 162 

 
5. 

Тактическая подготовка 17 17 17 32 40 45 62 70 90 100 

Теоретическая подготовка 25 25 25 28 33 39 56 63 64 68 

Психологическая подготовка 17 17 17 28 34 40 57 64 64 69 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика 
- - - 10 12 15 17 18 31 38 

 

 
7. 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
4 4 4 5 6 7 8 9 26 37 

Восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 
5 5 5 5 6 8 9 9 26 38 

8. Интегральная подготовка 31 31 31 84 100 115 132 150 198 237 

Общее количество часов в год 312 312 312 520 624 728 832 936 1040 1248 
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2.6 Соотношение видов спортивной подготовки в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 

№ 

п/п  
Виды подготовки  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенство-

вания  

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

До 

года  

Свыше 

года  

До 

трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
18-20  16-18  14-16  12-14  10-12  10-12  

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

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

3.  
Спортивные 

соревнования (%)  
- - 5-10 7-12 7-14 8-16 

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
30-32  28-30  24-26  20-22  12-14  12-14  

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

(%)  

14-18  14-18  16-18  20-24  20-24  18-22  

6.  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

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

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстанови-тельные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

1-3  1-3  2-4  2-4  4-6  5-10  

8. 
Интегральная 

подготовка (%)  
8-10  10-12  16- 18  16-20  18-24  18-24  

 

 

 

 

 



14 
 

2.7. Календарный план воспитательной работы 

 
Календарный план воспитательной работы МБУ ДО СШ «Юность» 

составлен с целью конкретизации форм и видов воспитательных мероприятий, 

проводимых тренерами - преподавателям. Календарный план воспитательной 

работы разделен на модули, которые отражают направления воспитательной работы 

МБУ ДО СШ «Юность», представлен в таблице №6. 

 
Таблица№6 

№

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 
1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- Практическое и теоретическое 

изучение и применение правил и 

терминологии, принятой в баскетболе; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи 

и(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 
соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 
судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности 

к педагогической работе; 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

-формирование знаний и умений 

В проведении дней здоровья и 

спорта, спортивных 

фестивалей(написание 

В течение года 
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  положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

-

подготовкапропагандистскихакцийпофо

рмированиюздоровогообразажизни 
средствами различных видов спорта; 

 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 
иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных 

символов(герб, флаг, 

гимн),готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современномобществе,легенда

рныхспортсменоввРоссийской

Федерации,врегионе,культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на 
соревнованиях) 

Беседы, в стречи  и другие мероприятия с 

приглашением знаименитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки 

В течение года 

3.2. Практическая 

подготовка(участие в

 физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях  и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия(закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 
- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых в 

том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

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

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов 

иихмотивациикформированиюкультуры

спортивногоповедения,воспитаниятолер

антностиивзаимоуважения; 

- правомерноеповедениеболельщиков; 

- расширениеобщего 

кругозораюныхспортсменов. 

 

 

2.8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

иборьбу сним 

 

Осуществляя единую политику в области физической культуры и спорта 

вРоссийской Федерации по противодействию использования запрещенных 

средствлицами,занимающимисяфизическойкультуройиспортомвМБУ ДО СШ 

«Юность» разработан план антидопинговых мероприятий (см. таблицу 

ниже).Основная цель реализации плана - предотвращение допинга и борьба с ним в 

средеспортсменов. 

ВсвоейдеятельностивэтомнаправленииМБУ ДО СШ 

«Юность»руководствуетсяЗакономРоссийскойФедерации«Офизическойкультуреисп

ортев Российской Федерации» от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ, Всемирным 

АнтидопинговымКодексом,ПоложениемГоскомспортаРоссии,приказамиираспоряже

ниямиГосударственногокомитетаРоссийскойФедерациипофизическойкультуреиспор

ту,УставомучрежденияиПоложениемозапрещениипримененияЗапрещенныхсубстан

цийи Запрещенныхметодов. 

Допингопределяетсякаксовершениеодногоилинесколькихнарушенийантидопи

нговыхправил. 

Кнарушениямантидопинговыхправилотносятся: 

2.8.1. Наличиезапрещеннойсубстанции,илиееметаболитов,илимаркероввп

робе,взятойуспортсмена. 

2.8.2. Использованиеилипопыткаиспользованияспортсменомзапрещенной

субстанции илизапрещенногометода. 

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

2.8.4. Нарушениеспортсменомпорядкапредоставленияинформациио 

местонахождении. 

2.8.5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контролясо стороныспортсменаилииного лица. 

2.8.6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороныспортсменаилиперсоналаспортсмена. 

2.8.7. Распространениеилипопыткараспространениялюбойзапрещеннойсу
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бстанцииилизапрещенного метода спортсменом илииным лицом. 

2.8.8. Назначение или попытка назначения обучающимся или иным 

лицом 

любомуспортсменувсоревновательномпериодезапрещеннойсубстанцииилизапрещ

енногометода,илиназначениеилипопытканазначениялюбомуобучающемусявовнес

оревновательномпериодезапрещеннойсубстанцииилизапрещенного 

метода,запрещенного во внесоревновательныйпериод. 

2.8.9. Соучастиеилипопыткасоучастиясостороныобучающегосяилииногол

ица. 

2.8.10. Запрещенное сотрудничество со стороны обучающегося или иного 

лица. 

2.8.11. Действияобучающегосяилииноголица,направленныенавоспрепятств

ованиеилипреследованиезапредоставлениеинформацииуполномоченныморганам. 

ДеятельностьпоборьбесдопингомвмировомспортеосуществляетВсемирноеан

тидопинговоеагентство(ВАДА).ВАДА–этомеждународнаянезависимая 

организация, созданная в 1999 году для продвижения, координации 

имониторингаборьбысдопингомв спорте. 

НатерриторииРоссийскойФедерации–РУСАДА.Российскоеантидопинговое 

агентство (РУСАДА) – независимое антидопинговое агентство,основная миссия 

которого состоит в защите фундаментального права обучающихсянаучастиев 

соревнованиях,свободныхотдопинга. 

Антидопинговыеправилаявляютсянеотъемлемойчастьюспорта. 

Всемирный антидопинговый кодекс – основополагающий и 

универсальныйдокумент.Впервыепринятв2003годуивступилвсилув2004году.Впосле

дствиив него три раза вносились изменения: в первый раз с вступлением в силу с 1 

января2009 года, во второй раз — с 1 января 2015 года и в третий раз — с 1 апреля 

2018года(поправкиосоответствии).НоваяредакцияВсемирногоантидопинговогокодек

савступилавсилу1января2021года. 

Запрещеннаясубстанция-

любаясубстанцияиликласссубстанций,приведенныхв Запрещенномсписке. 

Субстанции,вызывающиезависимость: 

Всоответствиисостатьей4.2.3КодексаСубстанциями,вызывающимизависимост

ь, являются Субстанции, которые определены как таковые, потому 

чтоимичастозлоупотребляютвобществевнеспорта.СледующиеСубстанцииобозначен

ыкакСубстанции,вызывающиезависимость:кокаин,диаморфин(героин), 

метилендиоксиметамфетамин (МДМА/«экстази»), тетрагидроканнабинол(ТГК). 

Особыесубстанцииисубстанции,которыенеотносятсякособым: 

Согласностатье4.2.2Всемирногоантидопинговогокодекса,«вцеляхприменения 

Статьи 10, все Запрещенные субстанции должны считаться 
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Особымисубстанциями,заисключениемуказанныхвЗапрещенномспискекакнеотносящ

иеся к особым субстанциям.Запрещенные методы не должны считатьсяОсобыми, 

если они специально не определены как Особые методы в 

Запрещенномсписке».Согласнокомментариюкстатье«ОсобыесубстанциииМетоды,у

казанные в статье 4.2.2, ни в коем случае не должны считаться менее важным 

илименееопасным,чемдругиесубстанцииилиметоды.Простоониболеевероятномогли 

использоваться Спортсменом для иных целей, чем повышение 

спортивныхрезультатов». 

Запрещенный список является обязательнымМеждународным стандартомкак 

часть Всемирной антидопинговой программы.Список обновляется 

ежегоднопослеобширногоконсультационногопроцесса,проводимогоВАДА.Датавступ

ленияСпискавсилу—1января2023года.Официальныйтекст 

Запрещенного списка утверждается ВАДА и публикуется на английском и 

Французском языках.   языках. 

Вслучаеразночтениймеждуанглийскойифранцузскойверсиями,английскаяверсиябуд

ет считатьсяпревалирующей. 

Выявить, является ли определенный препарат запрещенным (находящимся 

взапрещенномсписке)можнонасайтеРАА«РУСАДА»:http://list.rusada.ru/. 

СогласноЗапрещенномуспискусубстанции можноразделитьна: 

 - субстанции, запрещенные все время (Это означает, что субстанция или 

методзапрещены как в соревновательный период, так и во внесовревновательный 

периодкак этоопределенов кодексе); 

 - запрещенныеметоды(любойметод,приведенныйв«Запрещенномсписке»); 

- субстанции,запрещенныевсоревновательныйпериод; 

- субстанции,запрещенныевотдельныхвидахспорта. 

Внесоревновательныйпериод–

любойпериод,которыйнеявляетсясоревновательным. 

Соревновательныйпериодозначаетпериод,начинающийсянезадолгодополуно

чи(в 23:59)в день передСоревнованием,в 

которомСпортсмендолженпринятьучастие,доокончанияСоревнованияипроцессасбор

аПроб. 

 
СУБСТАНЦИИИМЕТОДЫ,ЗАПРЕЩЕННЫЕВСЕВРЕМЯ. 

 S0.НЕОДОБРЕННЫЕСУБСТАНЦИИ: 

Запрещенывсевремя(каквсоревновательный,такивовнесоревновательныйпериод). 

 Все запрещенные субстанции в данном классе относятся к Особым 

субстанциямЛюбыефармакологическиесубстанции,невошедшиениводинизпоследу

ющихразделов Списка и в настоящее время не одобренные ни одним 

органомгосударственногорегулированиявобластиздравоохранениякиспользованиюв

качестветерапевтическогосредстваулюдей(например,лекарственныепрепараты,наход

http://list.rusada.ru/
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ящиесявстадиидоклиническихиликлиническихиспытаний,лекарства,лицензиянакото

рыебылаотозвана,«дизайнерские»препараты,медицинскиепрепараты,

 разрешенные только к ветеринарному применению), запрещены

 киспользованиювсевремя.Данныйклассвключаетмножестворазличныхсуб

станций,втомчисле,нонеограничиваясь,BPC-157. 

 S1.АНАБОЛИЧЕСКИЕАГЕНТЫ 

Запрещенывсевремя(каквсоревновательный,такивовнесоревновательныйпериод). 

Всезапрещенныесубстанциивданномклассенеотносятсяк Особымсубстанциям. 

Приэкзогенномвведении,включая,нонеограничиваясьследующими: 

1- андростендиол;4-гидрокситестостерон;5-

андростендион;дростанолон;калустерон;местанолон;норэтандролон;оксаболон;тесто

стерон;фуразабол;идругиесубстанциисподобнойхимическойструктуройилиподобны

мбиологическимэффектом(-

ами)Включая,нонеограничиваясьследующими:зеранол,зилпатерол,кленбутерол,осил

одростат,рактопамин,селективныемодуляторыандрогенныхрецепторов[SARMs,напр

имер,андарин,LGD-4033(лигандрол),RAD140,S-23,YK-11 иэнобосарм(остарин)]. 

 S2.ПЕПТИДНЫЕГОРМОНЫ,ФАКТОРЫРОСТА,ПОДОБНЫЕСУБСТА

НЦИИИМИМЕТИКИ. 

Запрещенывсевремя(каквсоревновательный,такивовнесоревновательныйпериод).Вс

езапрещенныесубстанциивданномклассенеотносятсякОсобымсубстанциям. 

Гормонроста,ЭПО(эритропоэтин),кобальт,ксенонидр.факторыростаилимодуляторыф

акторароста,влияющиенасинтезилираспадмышечного,сухожильноголибосвязочного

белка,наваскуляризацию,потреблениеэнергии,способностьк регенерации 

илиизменениетипатканей. 

 S3.БЕТА-2-АГОНИСТЫ.  

Запрещены все время (как в 

соревновательный,такивовнесоревновательныйпериод).Всезапрещенныесубстанции

вданномклассенеотносятсякОсобымсубстанциям.Запрещенывсеселективныеинеселе

ктивные бета-2-агонисты,включаявсе оптическиеизомеры. 

Включая,нонеограничиваясьследующими:арформотерол;вилантерол;индакатер

ол; левосальбутамол; олодатерол; прокатерол; репротерол; 

сальбутамол;салметерол;тербуталин;третоквинол(триметоквинол);тулобутерол;фено

терол;формотерол;хигенамин. 

За исключением: ингаляций сальбутамола: максимум 1600 мкг.в течение 24 часов 

вразделенных дозах, которые не превышают 600 мкг. в течение 8 часов, начиная 

слюбой дозы; ингаляций формотерола: максимальная доставляемая доза 54 мкг. 

втечение 24 часов; ингаляций салметерола: максимум 200 мкг. в течение 24 

часов;ингаляций вилантерола:максимум25 мкг.в течение24 часов. 
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Примечание: присутствие в моче сальбутамола в концентрации, превышающей 

1000нг/мл., или формотерола в концентрации, превышающей 40 нг/мл., не 

соответствуеттерапевтическомуиспользованиюибудетрассматриватьсявкачественебл

а-

гоприятногорезультатаанализа(AAF),еслитолькоспортсмен,спомощьюконтролируе

могофармакокинетическогоисследованиянедокажет,чтонесоответствующий норме 

результат явился следствием ингаляции 

терапевтическихдоз,непревышающихвышеуказанный максимум. 

 S4.ГОРМОНЫИМОДУЛЯТОРЫМЕТАБОЛИЗМА. 

Запрещенывсевремя(каквсоревновательный,такивовнесоревновательныйпериод). 

ЗапрещенныесубстанциивклассахS4.1иS4.2относятсякОсобымсубстанциям. 

Субстанции в классах S4.3 и S4.4 не относятся к Особым 

субстанциям.Запрещеныследующиегормоныи 

модуляторыметаболизма: 

S4.1Ингибиторыароматазы,включая,нонеограничиваясьследующими:2- 

андростенол;2-андростенон;3-андростенол;3-

андростенон;аминоглютетимид;анастрозол;летрозол; тестолактон; 

форместан;экземестан и др. 

S4.2Антиэстрогенныесубстанции(антиэстрогеныиселектиныемодуляторырецептор

овэстрогенов(SERMs)),включая,нонеограничиваясьследующими:базедоксифен;клом

ифен;оспемифен;ралоксифен;тамоксифен;торемифен;циклофенил;фулвестрант. 

S4.3 Агенты, предотвращающие активацию рецептора активина IIB, 

включая,но не ограничиваясь следующими: активин А-нейтрализующие антитела; 

антителапротиврецептораактивинаIIB(например,бимагрумаб);конкурентырецептора

активинаIIB,такиекак,рецепторы-ловушкиактивина(например,ACE-

031);ингибиторымиостатина,такиекак:агенты,снижающиеилиподавляющиеэкспресс

июмиостатина;миостатин-илипрекурсор-нейтрализующиеантитела(апитегромаб, 

домагрозумаб, ландогрозумаб, стамулумаб); миостатин-

связывающиебелки(например,фоллистатин,миостатин-пропептид). 

S4.4 Модуляторы метаболизма: активаторы АМФ-активируемой 

протеинкиназы(АМРК), например, AICAR, SR9009; и агонисты дельта-рецептора, 

активируемогопролифераторамипероксисом (PPARδ), инсулины и инсулин-

миметики; мельдоний;триметазидин. 

 S5.ДИУРЕТИКИИМАСКИРУЮЩИЕАГЕНТЫ. 

Запрещенывсевремя(каквсоревновательный,такивовнесоревновательныйпериод). 

ВсезапрещенныесубстанциивданномклассеотносятсякОсобымсубстанциям. 

Запрещены все диуретики и маскирующие агенты, включая все

 оптическиеизомеры,например,d- и l-,гдеэто применимо. 
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Включая,нонеограничиваясь:десмопрессин;пробенецид;увеличителиобъемаплазмы,

например,внутривенноевведениеальбумина,декстрана,гидроксиэтилированногокрах

малаиманнитола.Амилорид;ацетазоламид;буметанид; ваптаны (например, 

толваптан); индапамид; канренон; метолазон; спи-

ронолактон;тиазиды(например,бендрофлуметиазид,гидрохлоротиазидихлоротиазид)

;торасемид;триамтерен;фуросемид;хлорталидониэтакриноваякислота и другие 

субстанции с подобной химической структурой или 

подобнымбиологическимэффектом(-ами). 

Заисключением:дроспиренона;памаброма;иместногоофтальмологическогоприменен

ия ингибиторов карбоангидразы (например, дорзоламида и бринзоламида);местного 

введенияфелипрессинапри дентальной анестезии. 

Примечание:обнаружениевпробеспортсменавлюбоевремяиливсо-ревновательный 

период, в зависимости от ситуации, любого количества 

субстанций,разрешенныхкприменениюприсоблюдениипороговогоуровняконцентрац

ии,например:формотерола,сальбутамола,катина,эфедрина,метилэфедринаипсевдоэф

едрина,всочетаниисдиуретикомилимаскирующимагентом(заисключениемместногоо

фтальмологическогопримененияингибиторовкарбоангидразы или местного введения 

фелипрессина при дентальной 

анестезии),будетсчитатьсянеблагоприятнымрезультатоманализа(AAF),еслитолькоу

спортсмена нет одобренного разрешения на терапевтическое использование 

(ТИ)этой субстанции в дополнение к разрешению на терапевтическое 

использованиедиуретика. 

 ЗАПРЕЩЕННЫЕМЕТОДЫ. 

Запрещенывсевремя(каквсоревновательный,такивовнесоревновательныйпериод) 

Всезапрещенныеметодывданномклассенеотносятсякособым,заисключениеммето

доввклассеM2.2,которыеотносятсякособым методам. 

M1.Манипуляциискровьюиеекомпонентами: 

1. Первичноеилиповторноевведениелюбогоколичествааутологической,аллогенной(го

мологичной)илигетерологичнойкровиилипрепаратовкрасныхклеток крови любого 

происхождениявсистемукровообращения. 

2. Искусственноеулучшениепроцессовпотребления,переносаилидоставкикислорода

. 

Включая,нонеограничиваясь: 

перфторированныесоединения,эфапроксирал(RSR13),вокселоторимодифицированные

препаратыгемоглобина,например,заменителикровинаоснове 
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гемоглобина, микроинкапсулированный гемоглобин, за исключением

 введениядополнительного кислородапутемингаляции. 

3. Любыеформывнутрисосудистыхманипуляцийскровьюилиеекомпонентамифизиче

скими илихимическимиметодами. 

M2.Химическиеифизическиеманипуляции: 

1. Фальсификация,атакжепопыткифальсификацииотобранныхврамкахпроцедурыдоп

инг-контроляпробсцельюнарушенияихцелостностииподлинности. 

Включая,нонеограничиваясь: 

действияпоподменепробыи/илиизменениюеесвойствсцельюзатрудненияанализа(напр

имер,добавлениепротеазныхферментовкпробе). 

2. Внутривенные инфузии и/или инъекции в объеме более 100 мл в течение 12-

часового периода, за исключением случаев стационарного лечения, 

хирургическихпроцедур или при проведении клинической диагностики. 

М3.Генныйиклеточныйдопинг: 

1. Использование нуклеиновых кислот или аналогов нуклеиновых кислот, 

которыемогут изменять последовательности генома и / или изменять экспрессию 

генов 

полюбомумеханизму.Этовключаетвсебя,нонеограничиваетсятехнологиямиредактир

ованиягенов,подавления экспрессиигеновипередачи генов. 

2. Использованиенормальныхилигенетическимодифицированныхклеток. 

 
СУБСТАНЦИИИМЕТОДЫ,ЗАПРЕЩЕННЫЕВСОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙПЕР

ИОД. 

 S6.СТИМУЛЯТОРЫ.

Запрещенывсоревновательныйпериод.Всезапрещенныесубстанциивданномклассе 

относятся к особым субстанциям, за исключением субстанций в классе 

S6.A,которыенеотносятсякособым субстанциям. 

Субстанции,вызывающиезависимость - 

вданномразделе:кокаин,метилендиоксиметамфетамин(мдма/«экстази»). 

А:Стимуляторы,неотносящиесякособымсубстанциям:адрафинил,бромантан,крот

етамид,мезокарб,метамфетамин(d-),прениламин,фенкамин,фонтурацетамидр. 

Б:Стимуляторы,относящиесякособымсубстанциям:бензфетамин,гептаминол, 

гидрафинил, катинон и его аналоги, изометептен, октопамин, 

пемолин,селегилинфенметразинидр. 

За исключением: клонидин; производные имидазолина для дерматологического, на-

зального, ушного или офтальмологического применения (например, 

бримонидин,клоназолин,феноксазолин,инданазолин,нафазолин,оксиметазолин,ксил

ометазолин,тетризолин)истимуляторы,включенныевПрограммумо-
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ниторинга2023года.Бупропион,кофеин,никотин,фенилэфрин,фенил-

пропаноламин,пипрадролисинефрин:этисубстанциивключенывПрограммумонитори

нга2023 года,инеявляютсязапрещенными субстанциями. 

Катин (d-норпсевдоэфедрин) и его L-изомер: попадают в категорию 

запрещенныхсубстанций,есликонценрациявмочелюбойизэтихсубстанцийпревышает

5мкг/мл. 

Метилэфедрин и эфедрин: попадают в категорию запрещенных субстанций, 

есликонцентрация вмочелюбой из этихсубстанций превышает10 мкг/мл. 

Эпинефрин(адреналин):незапрещенприместномприменении(например,назальное,оф

тальмологическое)либоприприменениивсочетаниисместнымианестетиками. 

Псевдоэфедрин:попадаетвкатегориюзапрещенныхсубстанций,еслиегоконцентрацияв 

мочепревышает 150мкг/мл. 

 S7.НАРКОТИКИ.

Запрещенывсоревновательныйпериод.Всезапрещенныесубстанциивданномклассеот

носятсякособым субстанциям. 

Субстанции,вызывающиезависимость:вданномразделе:диаморфин(героин) 

Запрещены следующие наркотические средства, включая все оптические 

изомеры,например d- и l-, где это применимо: бупренорфин; декстроморамид; 

диаморфин(героин);гидроморфон;метадон;морфин;никоморфин;оксикодон;оксимор

фон;пентазоцин;петидин;фентанил иего производные. 

Трамадолуженескольколет 

включенвПрограммумониторингаВАДА,однакоИсполнительный комитет принял 

решение ввести запрет на препарат с 1 января2024 года. 

 S8.КАННАБИНОИДЫ.

Запрещенывсоревновательныйпериод.Всезапрещенныесубстанциивданномклассеот

носятсякособым субстанциям. 

Субстанции, вызывающие зависимость: в данном разделе: 

тетрагидроканнабинол(тгк) 

Запрещенывсеприродныеисинтетическиеканнабиноиды,например:каннабис(гашиши

марихуана)ипродуктыканнабиса,природныеисинтетическиететрагидроканнабинолы(

тгк),синтетическиеканнабиноиды,имитирующиеэффекты тгк 

Заисключением:каннабидиол. 

 S9.ЗАПРЕЩЕНЫВСОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙПЕРИОД.

Все запрещенные субстанции в данном классе относятся к Особым 

субстанциям.Все глюкокортикоиды запрещены при введении

 любым

 инъекционным,пероральным[втомчислеоромукозальным,(например,буккальн

ым,гингивальными сублингвальным)] или ректальнымспособом. 

Включая,нонеограничиваясь:беклометазон;бетаметазон;гидрокортизон;дексаметазо
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н;кортизон;метилпреднизолон;мометазон;преднизолон;преднизон;триамцинолонаац

етонид; циклесонид; флунизолид; флуокортолон; флутиказон и 

тд.Другиеспособывведения(втомчислеигаляционноеиместное:дентально-

интраканальное, дерматологическое, интраназальное, офтальмологическое, ушное 

иперианальное)незапрещеныприиспользованиидозировок,установленныхпроизводи

телями,и терапевтическими показаниями. 

Всемирнымантидопинговымкодексомдляобучающегося,тренера-

преподавателяиврача,принимавшихучастиевподготовкеспортсмена,предусмотрено: 

1) первое нарушение: минимум – предупреждение, максимум – 1

 годдисквалификации;

2) второенарушение:2-4годадисквалификации;

3) третьенарушение:пожизненнаядисквалификация.

Впоследнеевремявспортевысшихдостиженийвсечащепроисходятскандалы, 

связанные с обнаружением допинга у спортсменов в различных видахспорта. 

Тренеры-преподаватели и обучающиеся не должны игнорировать 

проблемуантидопинговогоконтроля.НавсехчемпионатахРоссии,Европы,мираиОлим

пийскихИграх,атакженаиныхмеждународныхстартахпроводитсяантидопинговыйкон

трольвсоответствиисмеждународнымитребованиямикнему. 

ВоВсемирномАнтидопинговомкодексечеткоописанывсепроцедурыпрохожде

ния допинг - контроля, права и обязанности всех лиц, вовлеченных в этотпроцесс, 

виды нарушений, система мер наказаний при получении 

положительныхрезультатованализабиологическихпроби тд. 

Приобнаружениидопинга,кодекспредусматриваетнаказаниенетолькоспортсмен

а,ноииныхлиц,которыепринуждалиилипомогалиемувприемедопинговыхпрепаратов,

тоестьврачи,тренеры-преподаватели,массажисты, 

официальныелицанациональныхфедерацийит.п. 

Вотношенииобучающихсядействует«принципстрогойответственности». 

Персональнойобязанностьюкаждогообучающегосяявляетсянедопущениепопад

аниязапрещеннойсубстанциивегоорганизм,атакженеиспользованиезапрещенногомет

ода. 

В ряде случаев обучающимся для лечения заболевания могут быть 

назначенылекарственныесредства,содержащиезапрещенныевспортесубстанции,илиз

апрещенные методы, которые запрещены в соответствии с Запрещенным 

спискомВАДА.Разрешениенатерапевтическоеиспользование(далееТИ)позволяет

спортсменам осуществлять лечение без нарушения антидопинговых правил 

(ADRV)и применениясанкций. 

ЗапросынаТИрассматриваютсягруппойврачей,которыевходятвсостав 

КТИ(Комитетпотерапевтическомуиспользованию). 

Разрешения на ТИ, выданные национальной антидопинговой 

организацией,действительнытолькодлясоревнованийнациональногоуровняивслучае

внесоревновательного тестирования. 

https://www.rusada.ru/substances/prohibited-list/
https://www.rusada.ru/substances/prohibited-list/
https://www.rusada.ru/substances/prohibited-list/
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Должныбытьвыполненывсе4критерия(болееподробнаяинформациявМеждуна

родномстандартепотерапевтическому использованию,ст.4.2): 

-запрещенная субстанция или запрещенный метод необходимы для 

лечениядиагностированногозаболевания,подтверждённогосоответствующимиклини

ческими данными. Использование запрещенной субстанции или 

запрещенногометодаможетбытьчастьюнеобходимогодиагностическогоисследования

,анелечениемкактаковым; 

-терапевтическое использование запрещенной субстанции или 

запрещенногометода не приведет, на основе баланса вероятности, к 

дополнительному улучшениюспортивного результата, кроме ожидаемого 

возвращения обучающегося к обычномусостоянию здоровья после проведенного 

лечения заболевания. Обычное состояниездоровья конкретного спортсмена — это 

такое состояние здоровья, при 

ухудшениикоторогообучающийсяобращаетсязаполучениемразрешения наТИ; 

-

запрещеннаясубстанцияилизапрещенныйметодпоказаныдлялечениязаболевания,ине

тразумнойтерапевтическойальтернативы.Врачдолженобъяснить,почемувыбранноеле

чениеявляетсянаиболеецелесообразным,например,наоснованииопыта,профилейпобо

чныхэффектовилидругихмедицинских оснований, включая, в применимых случаях, 

медицинскую 

практику,характернуюдляконкретнойтерритории,ивозможностьдоступаклекарству.К

рометого,невсегданеобходимопробоватькакие-либоальтернативыдоиспользования 

запрещеннойсубстанцииилизапрещенного метода; 

-необходимость использования запрещенной субстанции или 

запрещенногометоданеявляетсяследствием,полностьюиличастично,предыдущегоисп

ользования(безТИ)субстанцииилиметода,запрещенныхнамоментихиспользования. 

На сайте РАА «РУСАДА»: https://rusada.ruможно найти всю 

необходимуюинформацию,касающуюсяантидопингавспорте,атакжеонлайнпройтиоб

разовательный курс (ссылка на образовательный

 курс:https://newrusada.triagonal.net). 

https://www.rusada.ru/upload/iblock/610/%D0%9C%D0%B5%D0%B6%D0%B4%D1%83%D0%BD%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D1%8B%D0%B9%20%D1%81%D1%82%D0%B0%D0%BD%D0%B4%D0%B0%D1%80%D1%82%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%A2%D0%98%20(1).pdf
https://www.rusada.ru/upload/iblock/610/%D0%9C%D0%B5%D0%B6%D0%B4%D1%83%D0%BD%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D1%8B%D0%B9%20%D1%81%D1%82%D0%B0%D0%BD%D0%B4%D0%B0%D1%80%D1%82%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%A2%D0%98%20(1).pdf
https://rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
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Планмероприятийантидопинговых мероприятий представленвтаблицах№7,8. 

Таблица№7 
Этап 

спортивнойпо

дготовки 

Содержаниемероприятия 
Срокипр

оведения 
Рекомендациипопроведениюмероприятий 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Этап 

начальнойпо

дготовки 

Определениеи содержаниепонятия«допинг». 
Январь  

 

 

 

 

 

 

 
Теоретическоезанятие 

Проводит тренер-

преподаватель,методист 

Распространенность допинга в разных видах 

спорта.Допингкакглобальнаяпроблемасовременного

спорта. 

 
Февраль 

Последствияприменениядопинга. 
Март 

Знакомство смеждународнымистандартами. 
Апрель-май 

Видынарушенийантидопинговыхправил. 
Июнь-июль 

Запрещенныесубстанциииметоды. 
Июнь-июль 

Праваиобязанностиспортсменов. 
Август 

Социальные и психологические

 последствияприменениядопинга. 
Сентябрь-

октябрь 

Современное устройство системы борьбы

 сдопингомвспорте. 

Ноябрь-

декабрь 

«Равенствоисправедливость» 

«Рольправилвспорте» 

«Честная игра» 

«Ценности спорта» 

 
1-2разавгод 

 
Веселыестарты. Проводиттренер-преподаватель 
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 Роль родителей в процессе

 формированияантидопинговойкультуры. 

Знакомствосонлайн-курсомrusada.triagonal.net. 

Какпользоватьсясервисомпопроверкепрепаратовнас

айте РАА «РУСАДА» http://list.rusada.ru/ 

 
 

1-2разавгод 

 
Родительскоесобрание 

Проводиттренер-преподаватель 

 

https://newrusada.triagonal.net 

 
1развгод 

 
ОнлайнобучениенасайтеРАА«РУСАДА» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Учебно-

тренировочный

этап(этапспорт

ивнойспециали

зации) 

Определениеисодержаниепонятия«допинг». 
Январь 

 

 

 

 

 

 

 

 
Теоретическоезанятие 

Проводит тренер-

преподаватель,методист 

Распространенность допинга в разных видах 

спорта.Допингкакглобальнаяпроблемасовременного

спорта. 

 
Февраль 

Последствияприменениядопинга. 
Март 

Знакомство смеждународнымистандартами. 
Апрель-май 

Видынарушенийантидопинговыхправил. 
Июнь-июль 

Запрещенныесубстанциииметоды. 
Июнь-июль 

Праваиобязанностиспортсменов. 
Август 

Социальные и психологические

 последствияприменениядопинга. 
Сентябрь-

октябрь 

Современное устройство системы борьбы

 сдопингомвспорте. 

Ноябрь-

декабрь 

«Равенствоисправедливость» 

«Рольправилвспорте» 

«Честная игра» 
«Ценности спорта» 

 
1-2разавгод 

 
Веселыестарты.Проводит тренер-преподаватель 

http://list.rusada.ru/
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 Роль родителей в процессе

 формированияантидопинговойкультуры. 

Знакомствосонлайн-курсомrusada.triagonal.net. 

Какпользоватьсясервисомпопроверкепрепаратовнас

айте РАА «РУСАДА» http://list.rusada.ru/ 

 
 

1-2разавгод 

 
Родительскоесобрание 

Проводиттренер-преподаватель 

https://newrusada.triagonal.net 1развгод ОнлайнобучениенасайтеРАА«РУСАДА» 

Этапысовершен

ствованияспорт

ивногомастерст

ва 

ивысшегоспорт

ивного 
мастерства 

 

 

 
https://newrusada.triagonal.net 

 

 

1развгод 

 

 

ОнлайнобучениенасайтеРАА«РУСАДА» 

 

 

План-графикантидопинговыхмероприятий 

Таблица№8 

 

 
 

№ 

 

 
 

Содержание 

 

 
Формапр

оведения 

 

 
Срокипр

оведения 

Этапначал

ьнойподго

товки(час) 

Тренировочный этап 

(этапспортивнойспециали

зации)(час) 

Этапсовершенст

вованияспортив

ногомастерства(

час) 

Этапвысшего

спортивного

мастерства(ч

ас) 

1 2 3 1 2 3 4 5 

1 
Определение и 

содержаниепонятия«допин

г» 

Лекция

беседа 
Январь 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

 
2 

Распространенностьдопингавр

азных видах спорта. 

Допингкак глобальная 

проблемасовременногоспорта 

 
Лекция,

беседа 

 
Февраль 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

3 Последствия 

применениядопинга 

Лекция

беседа 
Март 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

http://list.rusada.ru/
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4 
Знакомствосмеждународными

стандартами 

Лекция,

беседа 

Апрель

Май 
1 2 2 1 1 1 1 1 2 2 

5 
Видынарушенийантидо

пинговыхправил 

 
 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

6 
Запрещенныесубстанциии

методы 

Лекция, 

беседа 

Лекция, 
беседа 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 

7 
Права и 

обязанностиспортсм

енов 

Лекция,

беседа 
Август 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

 
8 

Социальные 

ипсихологические 

последствияприменениядопи

нга 

Лекция,

беседа 

Сентябрь

Октябрь 

 
1 

 
1 

 
1 

 
2 

 
2 

 
2 

 
2 

 
2 

 
2 

 
2 

 
9 

Современное 

устройствосистемыборьбы 

сдопингомвспорте 

Лекция,

беседа 

Ноябрь

Декабрь 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

10 Онлайн обучение на 

сайтеРАА «РУСАДА» 

Онлайн

обучение 
1развгод 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 

11 
 
Антидопинговаявикторина 

Викто-

рина 

Поназнач

ению 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

0 
 

0 

12 
 

Семинар 

 

Семинар 
1-2 

разавг

од 

 

0 

 

0 

 

0 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

2 

 

2 

ИТОГОчасов:   12 13 13 15 15 16 16 16 17 17 



 

 

 

2.9. Планыинструкторской исудейскойпрактики 

 
Одной из задач спортивных учреждений является подготовка спортсменов 

кроли помощников тренеров-преподавателей, инструкторов и участие в 

организациисоревнованийвкачествесудей.Занятияследуетпроводитьвформебесед,се

минаров,самостоятельногоизучениялитературы,практическихзанятий. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе 

ипродолжать инструкторскую и судейскую практику на всех последующих 

этапахподготовки. 

Спортсменыучебно-

тренировочныхгрупп,группсовершенствованияспортивногомастерстваигруппвысше

госпортивногомастерствамогутпривлекатьсявкачествепомощниковтренеров-

преподавателейдляпроведенияучебно-тренировочных занятий и спортивных 

соревнований в группах начальнойподготовки. 

Спортсменывгруппахспортивногосовершенствованияивысшегоспортивногома

стерствадолжнысовершенствоватьтерминологиюиуметьпроводить строевые и 

порядковые упражнения, совершенствовать основные методыи построения учебно-

тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительнаячасти.Уметьвыполнятьобязанностидежурногопогруппе(подготовкам

естзанятий,получениенеобходимогоинвентаряи т.д.). 

Привитиесудейскихнавыковосуществляетсяпутемизученияправилсоревновани

й,привлеченияобучающихсякнепосредственномувыполнениюотдельных судейских 

обязанностей при проведении соревнований в своих и другихгруппах. 

Спортсмены могут принимать участие в судействе соревнований в 

спортивнойшколе в роли судьи, старшего судьи, секретаря. В городских 

соревнованиях – в ролисудьи,секретаря. 

Впроцессеинструкторскойпрактикитренер-преподавательобязанознакомить 

спортсменов с планированием и организацией учебно-тренировочногопроцесса, 

формами проведения занятий, дать первоначальные знания по 

методикесоставленияучебнойдокументации,еесодержания,ознакомитьстехнологией

формированияуучащихсясоответствующихдвигательныхнавыков. 
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Примерные планы инструкторской и судейской практики представлены в таблице №9. 

 

Планинструкторскойисудейскойпрактики 

Таблица№9 
 

№

п/п 

 

Задачи 
 

Видыпрактическихзаданий 

Учебно-тренировочныйэтап  

Этап ССМ 
 

Этап ВСМ 
 

Срокиреализации 
1 2 3 4 5 

  

 

 

 

Освоениеметодики 

Самостоятельноепроведениеподготовите

льной частиучебно-тренировочного  

занятия. 

Самостоятельноепроведение занятий 
пофизическойподготовке. 

Обучение основнымтехническим 

элементам иприемам. 
Составление комплексовупражнений 

для развитияфизическихкачеств. 

Подборупражненийдлясовершенствов
аниятехникибаскетбола. 

Ведениедневникасамоконтроля учебно-

тренировочныхзанятий. 

       Устанавливаются в 

соответствии 

с графиком 

и спецификой 
этапа спортивной 

подготовки. 

 проведенияучебно-         

 тренировочныхзанятий         

 побаскетболус         

1. начинающимис

портсменами 

3 4 5 5 6 10 13  

         

         

         

         

 Освоениеметодики         

 проведения спортивно- Организацияипроведение         

2. 
массовыхмероприятий 

вфизкультурно- 

спортивно-массовыхмероприятий 

подруководствомтренера- 
3 4 5 6 6 11 13 

 

 спортивной преподавателя.         

 организации.          

          

 

3. 

Освоение 

обязанностейсудьиигры,с

екретаря,судьиналинии. 

Судейство соревнований 

вфизкультурно-

спортивныхорганизациях. 

4 4 5 6 6 10 12  
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2.10. Планымедицинских,медико-

биологическихмероприятийиприменениявосстановительныхсредств 

 
Современнаясистемаподготовкиспортсменоввключаеттриподсистемы:систему

соревнований,системутренировок,системуфакторов,дополняющихтренировку и 

соревнования и оптимизирующих их эффект. В системе 

факторов,дополняющихтренировкуисоревнования,основноеместозанимаютразличн

ыесредства восстановления. Рациональное применение различных 

восстановительныхсредствявляетсянеобходимымфакторомдостижениявысокихспор

тивныхрезультатов. 

Рекомендуетсяпланироватьвосстановительныемероприятиянатрехусловных 

уровнях:основном,оперативномитекущем. 

Восстановительныемероприятияосновногоуровнянаправленынанормализацию

функциональногосостоянияорганизмаспортсменовврезультатесуммарной нагрузки 

отдельного микроцикла, а также на нормализацию 

процессовутомленияоткумулятивноговоздействия серии учебно-

тренировочныхнагрузок. 

Оперативноевосстановлениеследуетосуществлятьвпроцессекаждогоучебно-

тренировочного занятия с учетом закономерностей развития и 

компенсацииутомленияв этомзанятии. 

Текущеевосстановлениенаправленонаобеспечениеоптимальногофункциональн

ого состояния спортсменов в процессе или после нагрузки отдельныхзанятий в 

целяхподготовкик очереднойработе. 

Для повышения эффективности восстановительных мероприятий 

необходимокомплексноеприменениеразличныхвосстановительныхсредств. 

Всовременнойсистемевосстановленияспортсменовприменяютсяпедагогически

е,гигиенические,медико-биологическиеипсихологическиесредства. 

Педагогическиесредствавосстановленияявляютсяосновнымиипредусматриваю

т: рациональное планирование учебно-тренировочного процесса 

сучетомэтапаподготовки,условийтренировокисоревнований,полаивозрастаспортсме

нов,особенностейучебнойдеятельности,бытовыхиэкологическихусловий ит.д. 

Гигиеническиесредствавосстановлениявключаютосновныеидополнительные.О

сновныегигиеническиесредства:рациональныйсуточныйрежим,личнаягигиена,закал

ивание,специализированноепитание,психогигиена. 

Дополнительные гигиенические средства восстановления применяются в 

видекомплексов,которыемогутвключатьгидропроцедуры,различныевидыспортивног

о массажа, различные методики приема банных процедур. Вместе с 
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этиммогутприменятьсяискусственныеисточникиультрафиолетовогоизлучениядляоб

лученияспортсменоввосенне-

зимнийпериодгода,атакжеприменениеисточниковионизированноговоздуха. 

Медико-биологические средства восстановления включают в себя 

следующиеосновные группы: фармакологические средства, кислородотерапию, 

теплотерапию,электропроцедуры идр. 

Фармакологическиесредства: 

 Витамины,микроэлементы,коферменты,продуктыповышеннойбиологиче

ской ценности; 

 Препаратыпластическогодействия; 

 Препаратыэнергетическогодействия; 

 Адаптогеныииммуномодуляторы; 

 Препараты,влияющиенаэнергетикумозговыхклеток; 

 Стимуляторыкроветворения; 

 Антиоксиданты; 

 Печеночныепротекторы. 

Кислородотерапияприменяется в следующих видах: кислородные 

коктейли,гипербарическаяоксигенация. 

Тепловыепроцедурыширокоприменяютсядлябыстрейшегоснятиялокального 

утомлениямышц. 

Электропроцедурыширокоприменяютсядлястимулированиявосстановительны

хпроцессовуспортсменов. 

Психологическиесредствапозволяютснизитьуровеньнервно-

психическойнапряженности и устранить у спортсменов состояние психической 

угнетенности,купироватьпсихоэмоциональныестрессы,ускоритьвосстановлениезатр

аченнойнервнойэнергии.Приэтомширокоприменяютсяпсихолого-

педагогическиесредства, основанные на воздействии словом: убеждение, внушение 

и т.д.Вместе сэтим широко применяются комплексные методы релаксации и 

мобилизации в 

формеаутогенной,психомышечной,психорегулирующей,психофизической,идеомото

рной иментальнойтренировок. 

Примерныйпланприменениявосстановительныхсредствимероприятийпредставл

ен в таблице№ 10. 
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Планприменениявосстановительныхсредствимероприятий 

Таблица№10 
 

№

п/п 

Средстваимероприятия Сроки 

реализации 

1. Рациональноепитание: 

-сбалансированопоэнергетическойценности; 

-

сбалансированопосоставу(белки,жиры,углеводы,микроэлементы,

витамины); 

-

соответствуетхарактеру,величинеинаправленноститренировочны

хи соревновательныхнагрузок. 

В течение всего 

периодаспортивнойпод

готовки 

2. Физиотерапевтическиеметоды: 

-массаж–

классический(восстановительный,общий),сегментарный, 

точечный, вибрационный, гидромассаж,мануальнаятерапия; 

-гидропроцедуры:теплыйдуш,горячийдуш,контрастныйдуш, 

теплые ванны, контрастные ванны, хвойные 

ванны,восстановительноеплавание; 

-различныеметодикибанныхпроцедур:баня 

спарением,кратковременная баня, баня с контрастными 

воднымипроцедурами,кедроваябочка; 

-аппаратная физиотерапия: 

электростимуляция,амплипульстерапия, УВЧ – терапия, 

электрофорез,магнитотерапия,ингаляции. 

В течение всего 

периодареализации 

спортивнойподготовки 

с учетомфизического 

состоянияспортсмена и 

согласнокалендарю 

спортивныхмероприяти

й. 

3. Фармакологическиесредства: 
-

витамины,коферменты,микроэлементы,витаминныекомплексы,в

итаминно-минеральные комплексы; 

-препаратыпластическогодействия; 

-препаратыэнергетическогодействия; 

-адаптогены; 

-иммуномодуляторы; 

-препараты,влияющиенаэнергетикумозговыхклеток; 

-антиоксиданты; 
-гепатопротекторы; 
-анаболизирующие; 

-аминокислоты; 

-фитопрепараты; 
-пробиотики, эубиотики; 

-энзимы. 

В течение всего 

периодареализации 

спортивнойподготовки 

с учетомфизического 

состоянияспортсмена и 

согласнокалендарю 

спортивныхмероприяти

й 

 

4. Кислородотерапия(кислородныекоктейли). Каждый четверг 
 

 

Медико-

восстановительныесредствадолжныназначатьсятольковрачомиприменятьсятолько 

подконтролемврачебного персонала. 

Каждая восстановительная процедура сама по себе является 

дополнительнойнагрузкойнаорганизм,предъявляющейопределенныетребования,част



35 
 

овесьмавысокие,кдеятельностиразличныхфункциональныхсистеморганизма.Игнори

рованиеэтогоположенияможетпривестикобратномудействиювосстановительныхсред

ств–

усугублениюутомления,снижениюработоспособности,угнетениювосстановительных

реакций. 

 

III. СИСТЕМАКОНТРОЛЯ. 

 

3.1. По итогам освоения программыприменительно к этапам 

спортивнойподготовкилицу,проходящемуспортивнуюподготовку(далее–

обучающийся),необходимовыполнитьследующиетребованиякрезультатампрохожден

ияпрограммы,втомчисле,к участию вспортивныхсоревнованиях: 

3.1.1. Наэтапеначальнойподготовки: 

-изучитьосновыбезопасногоповеденияпризанятияхспортом; 

-повыситьуровеньфизическойподготовленности; 

-овладетьосновамитехникивидаспорта «баскетбол»; 

-получитьобщиезнанияобантидопинговыхправилах; 

-соблюдатьантидопинговыеправила; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы

 (испытания)по видамспортивнойподготовки. 

3.1.2. Научебно-тренировочномэтапе(этапеспортивнойспециализации): 

-повышать уровень физической, технической, тактической,

 теоретическойи психологическойподготовленности; 

-изучить    правила    безопасности    при    занятиях    видом    спорта    

«баскетбол»и   успешно   применятьих   в   ходе   проведения   учебно-

тренировочныхзанятийи участиявспортивныхсоревнованиях; 

-соблюдатьрежимучебно-тренировочныхзанятий; 

-изучитьосновныеметодысаморегуляцииисамоконтроля; 

-овладетьобщимитеоретическимизнаниями оправилахвида спорта«баскетбол»; 

-изучитьантидопинговыеправила; 

-соблюдатьантидопинговыеправилаинеиметьихнарушений; 

-ежегодно     выполнять     контрольно-переводные     нормативы       (испытания)по 

видамспортивнойподготовки; 

-

приниматьучастиевофициальныхспортивныхсоревнованияхненижеуровняспортивн

ыхсоревнований  муниципального  образования  на  первом,  второми третьемгоду; 

-

приниматьучастиевофициальныхспортивныхсоревнованияхненижеуровняспортивн

ых      соревнований      субъекта      Российской      Федерации,       

начинаясчетвертогогода; 

-
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получитьуровеньспортивнойквалификации(первыйспортивныйразряд),необходимы

й для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивногомастерства. 

3.1.3. Наэтапесовершенствованияспортивногомастерства: 

-повышать уровень физической, технической, тактической,

 теоретическойи психологическойподготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая

 самостоятельнуюподготовку),спортивныхмероприятий,восстановления

и питания; 

-приобрестизнанияинавыкиоказанияпервойдоврачебнойпомощи; 

-овладетьтеоретическимизнаниямиоправилахвидаспорта «баскетбол»; 

-выполнитьпланиндивидуальнойподготовки; 

-закрепитьиуглубитьзнанияантидопинговыхправил; 

-соблюдатьантидопинговыеправилаинеиметьихнарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы

 (испытания)по видамспортивнойподготовки; 

-

демонстрироватьвысокиеспортивныерезультатывофициальныхспортивныхсоревнова

ниях; 

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«первыйспортивныйразряд»нережеодногораза вдвагода; 

-

приниматьучастиевофициальныхспортивныхсоревнованияхненижеуровнямежрегион

альныхспортивныхсоревнований; 

-получить уровень спортивной квалификации (кандидат в мастера

 спорта),необходимыйдлязачисленияипереводанаэтапвысшегоспортивн

огомастерства. 

3.1.4. Наэтапевысшегоспортивногомастерства: 

-

совершенствоватьуровеньобщейфизическойиспециальнойфизической,технической,т

актической,теоретическойипсихологическойподготовленности; 

-соблюдатьрежимучебно-

тренировочныхзанятий(включаясамостоятельнуюподготовку),спортивныхмероприя

тий,восстановленияипитания; 

-выполнитьпланиндивидуальнойподготовки; 

-знатьисоблюдатьантидопинговыеправила,неиметьнарушенийтакихправил; 

-ежегодно     выполнять     контрольно-переводные     нормативы       (испытания)по 

видамспортивнойподготовки; 

-

приниматьучастиевофициальныхспортивныхсоревнованияхненижеуровнявсероссий

скихспортивныхсоревнований; 

-показыватьрезультаты,  соответствующие  присвоению  спортивного  разряда 
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«кандидат в мастера спорта» или выполнять нормы и требования, необходимые 

дляприсвоения спортивного звания «мастер спорта России» не реже одного раза в 

двагода; 

-достичьрезультатовуровняспортивной  сборной  команды  субъектаРоссийской   

Федерации   и   (или)    спортивной    сборной    командыРоссийской Федерации; 

-

демонстрироватьвысокиеспортивныерезультатывмежрегиональных,всероссийскихи

международныхофициальныхспортивныхсоревнованиях. 

3.2. Оценкарезультатовосвоенияпрограммысопровождаетсяаттестациейобуча

ющихся,проводимойучреждением,реализующейпрограмму,наосноверазработанных    

комплексов      контрольных      упражнений,      перечня      тестови (или) вопросов 

по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками(далее – тесты), а 

также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивныхсоревнованияхидостиженияимсоответствующегоуровняспортивнойквал

ификации. 

3.2.1. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания)повидамспортивнойподготовкииуровеньспортивнойквалифи

кации 

обучающихсяпогодамиэтапамспортивнойподготовки (таблица №11-20) 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

длязачисления и перевода на этап начальной подготовки первого года 

обученияповидуспорта"баскетбол" 

 

Таблица№11 
 

№п/п Упражнения Единицаизмерения Норматив 

мальчики девочки 

1.Нормативыобщей физическойподготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
Не более 

6,9 7,1 

1.2. Челночныйбег3x10 м с 
неболее 

10,3 10,6 

1.3. Прыжоквдлинус местатолчкомдвумя ногами 
см не менее 

110 105 

2.Нормативыспециальнойфизическойподготовки 

2.1. Прыжоквверхсместасо взмахомруками см 
не менее 

20 16 

 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

длязачисленияипереводанаэтапначальнойподготовкивторогогода 

обученияповидуспорта"баскетбол" 
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Таблица№12 

№п/п Упражнения Единицаизмерения Норматив 

мальчики девочки 

1.Нормативыобщей физическойподготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
Не более 

6,2 6,4 

1.2. Челночныйбег3x10 м с 
неболее 

9,6 9,9 

1.3. Прыжоквдлинус местатолчкомдвумя ногами 
см не менее 

130 120 

2.Нормативыспециальнойфизическойподготовки 

2.1. Прыжоквверхсместасо взмахомруками см 
не менее 

22 18 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

длязачисленияипереводанаэтапначальнойподготовкитретьегогода 

обученияповидуспорта"баскетбол" 

 

Таблица№13 
 

№п/п Упражнения Единицаизмерения Норматив 

мальчики девочки 

1.Нормативыобщей физическойподготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
Не более 

6,2 6,4 

1.2. Челночныйбег3x10 м с 
неболее 

9,6 9,9 

1.3. Прыжоквдлинус местатолчкомдвумя ногами 
см не менее 

130 120 

2.Нормативыспециальнойфизическойподготовки 

2.1. Прыжоквверхсместасо взмахомруками см 
не менее 

22 18 

 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

иуровеньспортивнойквалификации(спортивныеразряды)длязачисленияипе

ревода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации)первогогодаобученияповидуспорта"баскетбол" 

 

Таблица№14 
 

№п/п Упражнения Единица

измерения 

Норматив 

юноши/

мужчины 

девушки/

женщины 

1. Нормативыобщей физическойподготовки 

 

1.1. 

Бег на 30 м с Не более 

5,7 6,0 

1.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележанапол

у 
количество раз 

не менее 

13 7 

1.2. Челночныйбег3x10 м с 
неболее 

9,0 9,4 

1.4. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

не менее 

150 135 

1.5. 
Поднимание туловища из положения 

лежана спине(за1мин) 
количество раз 

не менее 

49 43 

2.Нормативыспециальнойфизическойподготовки 

2.1. Скоростноеведениемяча 20м с 
неболее 

10,0 10,7 

2.2. Прыжоквверхсместасо взмахомруками см не менее 
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   35 30 

2.3. Челночныйбегна дистанции28м за 40 с м 
Не менее 

183 167 

.2.4. Техническое мастерство 
Обязательная техническая программа 

3.Уровеньспортивнойквалификации (спортивные разряды) 

Период обучения на этапе спортивной подготовки  Уровень спортивной 

квалификации 

Первый год  Требования к уровню 

спортивной квалификации не 

предъявляются  

Второй и третий год  Спортивные разряды: третий, 

второй, первый юношеские 

Свыше трех лет  Спортивные разряды: третий, 

второй  

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

иуровеньспортивнойквалификации(спортивныеразряды)длязачисленияипе

ревода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации)второго годаобученияповиду спорта"баскетбол" 

 

Таблица№15 

№п/п Упражнения Единица

измерения 

Норматив 

юноши/

мужчины 

девушки/

женщины 

1. Нормативыобщей физическойподготовки 

 

1.1. 

Бег на 30 м с Не более 

5,7 6,0 

1.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележанапол

у 
количество раз 

не менее 

15 9 

1.2. Челночныйбег3x10 м с 
неболее 

9,0 9,4 

1.4. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

не менее 

150 135 

1.5. 
Поднимание туловища из положения 

лежана спине(за1мин) 
количество раз 

не менее 

49 43 

2.Нормативыспециальнойфизическойподготовки 

2.1. Скоростноеведениемяча 20м с 
неболее 

10,0 10,7 

2.2. Прыжоквверхсместасо взмахомруками см не менее 

35 30 

2.3. Челночный бег на дистанции 28 м за 40 с м Не менее 

183 167 

2.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

3.Уровеньспортивнойквалификации (спортивные разряды) 



41 
 

Период обучения на этапе спортивной подготовки  Уровень спортивной 

квалификации 

Первый год  Требования к уровню 

спортивной квалификации не 

предъявляются  

Второй и третий год  Спортивные разряды: третий, 

второй, первый юношеские 

Свыше трех лет  Спортивные разряды: третий, 

второй  

 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

иуровеньспортивнойквалификации(спортивныеразряды)длязачисленияипе

ревода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации)третьегогодаобученияповиду спорта "баскетбол" 

 

Таблица№16 

№п/п Упражнения Единица

измерения 

Норматив 

юноши/

мужчины 

девушки/

женщины 

1. Нормативыобщей физическойподготовки 

 

1.1. 

Бег на 30 м с Не более 

5,5 5,8 

1.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележанапол

у 
количество раз 

не менее 

20 10 

1.2. Челночныйбег3x10 м с 
неболее 

8,8 9,2 

1.4. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

не менее 

155 140 

1.5. 
Поднимание туловища из положения 

лежана спине(за1мин) 
количество раз 

не менее 

49 43 

2.Нормативыспециальнойфизическойподготовки 

2.1. Скоростноеведениемяча 20м с 
неболее 

9,8 10,5 

2.2. Прыжоквверхсместасо взмахомруками см не менее 

38 32 

2.3. Челночный бег на дистанции 28 м за 40 с м Не менее 

185 169 

2.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

3.Уровеньспортивнойквалификации (спортивные разряды) 

Период обучения на этапе спортивной подготовки  Уровень спортивной 

квалификации 

Первый год  Требования к уровню 

спортивной квалификации не 

предъявляются  

Второй и третий год  Спортивные разряды: третий, 

второй, первый юношеские 
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Свыше трех лет  Спортивные разряды: третий, 

второй  

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

иуровеньспортивнойквалификации(спортивныеразряды)длязачисленияипе

ревода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации)четвертогогода обученияпо виду спорта"баскетбол" 

 

Таблица№17 
№п/п Упражнения Единица

измерения 

Норматив 

юноши/

мужчины 

девушки/

женщины 

1. Нормативыобщей физическойподготовки 

 

1.1. 

Бег на 30 м с Не более 

5,5 5,8 

1.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележанапол

у 
количество раз 

не менее 

26 11 

1.2. Челночныйбег3x10 м с 
неболее 

8,8 9,2 

1.4. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

не менее 

155 140 

1.5. 
Поднимание туловища из положения 

лежана спине(за1мин) 
количество раз 

не менее 

49 43 

2.Нормативыспециальнойфизическойподготовки 

2.1. Скоростноеведениемяча 20м с 
неболее 

9,8 10,5 

2.2. Прыжоквверхсместасо взмахомруками см не менее 

38 32 

2.3. Челночный бег на дистанции 28 м за 40 с м Не менее 

185 169 

2.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

3.Уровеньспортивнойквалификации (спортивные разряды) 

Период обучения на этапе спортивной подготовки  Уровень спортивной 

квалификации 

Первый год  Требования к уровню 

спортивной квалификации не 

предъявляются  

Второй и третий год  Спортивные разряды: третий, 

второй, первый юношеские 

Свыше трех лет  Спортивные разряды: третий, 

второй  
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

иуровеньспортивнойквалификации(спортивныеразряды)длязачисленияипе

ревода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации)пятого года обученияпо видуспорта "баскетбол" 

 

Таблица№18 

№п/п Упражнения Единица

измерения 

Норматив 

юноши/

мужчины 

девушки/

женщины 

1. Нормативыобщей физическойподготовки 

 

1.1. 

Бег на 30 м с Не более 

5,3 5,6 

1.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележанапол

у 
количество раз 

не менее 

32 13 

1.2. Челночныйбег3x10 м с 
неболее 

8,6 9,0 

1.4. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

не менее 

160 145 

1.5. 
Поднимание туловища из положения 

лежана спине(за1мин) 
количество раз 

не менее 

49 43 

2.Нормативыспециальнойфизическойподготовки 

2.1. Скоростноеведениемяча 20м с 
неболее 

9,6 10,3 

2.2. Прыжоквверхсместасо взмахомруками см не менее 

38 33 

2.3. Челночный бег на дистанции 28 м за 40 с м Не менее 

187 171 

2.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

3.Уровеньспортивнойквалификации (спортивные разряды) 

Период обучения на этапе спортивной подготовки  Уровень спортивной 

квалификации 

Первый год  Требования к уровню 

спортивной квалификации не 

предъявляются  

Второй и третий год  Спортивные разряды: третий, 

второй, первый юношеские 

Свыше трех лет  Спортивные разряды: третий, 

второй  
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

иуровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

иперевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта"баскетбол" 

 

Таблица№19 
 

№

п/п 

Упражнения Единица

измерения 

Норматив 

юноши/

мужчины 

девушки/

женщины 

1. Нормативыобщей физическойподготовки 

1.1. 
 

Бег 30 м 

 

с 

Не более 

4,7 5,0 

1.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележанапол

у 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.3. Челночныйбег3x10 м с 
неболее 

7,2 8,0 

1.4. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

не менее 

215 180 

1.5. 
Подниманиетуловищаизположениялежана 

спине(за1мин) 
количество раз 

не менее 

49 43 

2.Нормативыспециальнойфизическойподготовки 

2.1. Скоростноеведениемяча 20м с 
неболее 

8,6 9,4 

2.2. Прыжоквверхсместасо взмахомруками см 
не менее 

39 34 

2.3. Челночныйбегна дистанции28м за 40 с с 
неболее 

232 205 

3.Уровеньспортивнойквалификации 

3.1. Спортивныйразряд"первыйспортивныйразряд" 

 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

иуровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

ипереводанаэтапвысшегоспортивногомастерстваповидуспорта"баскетбол" 

 

Таблица№20 
 

№

п/п 

Упражнения Единица

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативыобщей физическойподготовки 

1.1. Бегна30м с неболее 
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   4,7 5,0 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

наполу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.3. Челночныйбег3x10 м с 
неболее 

7,2 8,0 

1.4. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

не менее 

215 180 

1.5. 
Поднимание туловища из положения 

лежана спине(за1мин) 
количество раз 

не менее 

39 34 

2.Нормативыспециальнойфизическойподготовки 

2.1. Скоростноеведениемяча 20м с 
неболее 

8,0 8,9 

2.2. Прыжоквверхсместасо взмахомруками см 
не менее 

49 45 

2.3. Челночныйбегна дистанции28м за 40 с с 
неболее 

249 221 

2.4. Техническое мастерство   

3.Уровеньспортивнойквалификации (спортивные разряды) 

Спортивныйразряд"кандидатвмастераспорта" 

 

Комплексконтрольныхупражненийдляоценкиобщей,специальнойфизическойит

ехнико-тактическойподготовкибылипредставленывтаблицах. 

Тестированиепроводитсявсоответствиисвнутреннимкалендаремсоревнованийс

портивной 

школывустановленныесроки(обычновконцегода).Результатытестированияхранятся в 

спортивной школевотделенияхповидамспорта. 

Необходимо учитывать, что тестирование лучше всего проводить в 

утренниечасыдотренировки,ваналогичныхдлявсехспортсменовусловиях.Предварите

льнопроводится15-минутнаяразминка.Дляисполнениятестапредоставляется по две 

попытки. В каждом случае дается установка на достижениемаксимального 

результата. С этой целью широко применяется соревновательныйметод. 

Предварительно все спортсмены должны быть осмотрены врачом и иметьдопуск 

ктренировочномупроцессу. 

 

Методическиеуказанияпоорганизацииипроведениютестирования 

Этапначальнойподготовки 

1. Челночныйбег3х10м.Изположениявысокогостартапосигналуарбитравыполняются

рывкиотлицевойдолицевойлинии.Поокончаниификсируетсялучшеевремя. 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Из исходного положения, 

стоя,стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется 

прыжоквпередсместанамаксимально возможноерасстояние. 
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3. Прыжоквверхсместасовзмахомруками.Используетсядляопределенияскоростно-

силовых качеств. Игрок располагается под щитом и, отталкиваясь двумяногами, 

прыгает вверх, стремясь достать рукой как можно более высокую точку наленте с 

сантиметровыми делениями, укрепленную на баскетбольном щите. В зачетидет 

лучший результат из трех попыток. Показатель прыгучести рассчитывается 

поразнице между высотой доставания в прыжке и высотой доставания рукой, стоя 

наполунаносочках. 

4. Бег 14 м. Выполняется в спортивной обуви без шипов на дорожке стадиона или 

вспортивномзале.Вкаждомзабегеучаствуютнеменеедвухспортсменов,результатырег

истрируютсясточностьюдодесятойдолисекунды.Разрешаетсятолько однапопытка. 

 
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации), этапсовершенствования 

спортивного мастерства иэтапвысшегоспортивногомастерства. 

 

1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Принимается упор лежа 

наполу,прямыерукинеобходимопоставитьнаширинеплеч,кистивывестивперед,локти 

развести не более чем на 45 градусов. Плечи, туловище и ноги должнысоставлять 

прямую линию. Делая вдох, нужно опустить тело вниз, 

коснувшисьгрудьюпола.Делая выдох,вернутьсявисходное 

положение.Фиксируетсямаксимальноеколичество. 

2. Челночныйбег3х10м.Изположениявысокогостартапосигналуарбитравыполняются

рывкиотлицевойдолицевойлинии.Поокончаниификсируетсялучшеевремя. 

3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Из исходного положения, 

стоя,стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется 

прыжоквпередсместанамаксимальновозможноерасстояние. 

4. Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин. Нужно лечь 

наспину, прижать поясницу к полу, ноги чуть согнуты в коленях. Руки закреплены 

заголовой или на груди. Локти разводятся в стороны. Сгибается туловище с 

головы.Подбородкомнужнотянутьсякгруди.Фиксируетсямаксимальноеколичество. 

5. Скоростное ведение мяча 20 м. Игрок находится за лицевой линией. По 

сигналуарбитрадриблер начинает ведение левой рукой в направлении первых ворот 

(дверядом стоящие стойки), выполняет перевод мяча на правую руку, проходит 

внутриворот и т. д. Каждый раз проходя ворота, игрок должен выполнить перевод 

мяча 

именятьведущуюруку.Преодолевпоследние,пятыеворота,игроквыполняетведениепра

войрукойибросоквдвижениинадвухшагах(правойрукой).После 
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броска игрок снимает мяч с кольца и начинает движение в обратном 

направлении,тольковедетправойрукой,авконце,преодолевпоследниеворота,выполняе

тведениелевой рукой ибросок вдвижениина2-хшагахлевойрукой. 

6. Прыжоквверхсместасовзмахомруками.Используетсядляопределенияскоростно-

силовых качеств. Игрок располагается под щитом и, отталкиваясь двумяногами, 

прыгает вверх, стремясь достать рукой как можно более высокую точку наленте с 

сантиметровыми делениями, укрепленную на баскетбольном щите. В зачетидет 

лучший результат из трех попыток. Показатель прыгучести рассчитывается 

поразнице между высотой доставания в прыжке и высотой доставания рукой, стоя 

наполунаносочках. 

7. Челночный бег 10 площадок по 28 м. Занимают исходную позицию. Одну 

ногувыставляют вперед и переносят на нее центр тяжести. Отводят руку назад. 

Корпуснаклоняют вперед. Во время старта делают максимальное усилий толчковой 

ногой.Набирают максимальную скорость самые первые секунды. Подбегают к 

отметке,перемещают центр тяжести назад. Главное, правильно рассчитать нужный 

момент,поскольку скорость должна снижаться именно при достижении данной 

точки. Когданужная отметка достигнута, корпус наклоняют в сторону поворота и 

выполняютразворотровнона180градусов.Повторяютвышеперечисленныедействияпо

несколькураз.Напоследнемотрезке,когдауженетребуетсявыполнятьторможения, 

стараясь максимально ускориться. Это позволит выиграть 

несколькосекундпризавершениибега. 

8. Бег 14 м. Выполняется в спортивной обуви без шипов на дорожке стадиона или 

вспортивномзале.Вкаждомзабегеучаствуютнеменеедвухспортсменов,результатырег

истрируютсясточностьюдодесятойдолисекунды.Разрешаетсятолько однапопытка. 

 

IV. РАБОЧАЯПРОГРАММАПОБАСКЕТБОЛУ. 

 

4.1. Программныйматериал дляучебно-тренировочныхзанятийпокаждому 

этапуспортивнойподготовки 

Баскетбол–одинизсамыхпопулярныхвидовспортавмире,которыйзародился в 

Америке и поэтому неудивительно, что самый эффектный 

баскетболможноувидетьнаиграх Национальнойбаскетбольнойассоциации. 

БаскетболвключенвофициальнуюОлимпийскуюпрограммув1936-мвБерлине. 

Спортивная командная игра, в которой игроки забрасывают мяч в 

"корзину"(металлическое кольцо, обтянутое сеткой без дна), находящуюся на 

высоте 10 

футовотпола(чутьболее3метров).Играютдвекоманды,обычноподвенадцатьчеловек, 



48 
 

от каждой из которых на площадке одновременно присутствует пять игроков. 

Мячможно держать только руками. Бежать с мячом, не ударяя им в пол, 

преднамереннобить по нему ногой, блокировать любой частью ноги или бить по 

нему кулаком -нельзя. Большинство попаданий в “корзину” оценивается двумя 

очками. Удачныеброски из-за полукруга - 6,25 метра (в НБА-7 м 24 см) оцениваются 

в 3 очка, забросок с линии штрафной начисляется 1 очко. Матч состоит из четырёх 

периодов подесять минут (в НБА - 12 минут). Победителем в баскетболе становится 

команда,которая поокончанииигровоговременинабрала большее количествоочков. 

Приравномсчётепоокончанииосновноговремениматчаназначаетсяовертайм 

(обычно пять минут дополнительного времени), в случае, если и по егоокончании 

счёт будет равен, назначается второй, третий овертайм и т. д., до тех 

пор,поканебудетвыявленпобедительматча. 

Игра официально начинается спорным броском в центральном круге, 

когдамячправильноотбитоднимизспорящих.Матчсостоитизчетырёхчетвертей,длител

ьность каждой 10 минут с перерывами по две минуты. Продолжительностьперерыва 

между второй и третьей четвертями игры— пятнадцать минут. Послебольшого 

перерывакоманды должны поменятьсякорзинами. 

Основныеэлементыигры:жестысудей,дриблинг,передача,подбор,перехват,блок

шот,бросок покольцу. 

Особоезначениевсовременномбаскетболеимеетборьбаподщитом.Известнаябас

кетбольнаязаповедьгласит:«Ктовыигрываетщит-выигрываетматч», а одним из 

основных статистических показателей игры баскетболиста - будьто отдельный матч 

или весь сезон - является число так называемых подборов иблок-шотов. 

Учебно-

тренировочныезанятияпроводятсявспортивномзалеилинаоткрытомвоздухе(площадк

а,поле)вформезанятия пообщепринятойсхеме. 

Входепрактическихзанятийспортсменыприобретают,закрепляют,совершенств

уютосновныедвигательныенавыки,ихкомбинации,целостныеприемы,обеспечивающ

иевысокоэффективноевыполнениеспецифическойспортивной деятельности. 

Основными формами практических занятий (тренировок)являются: 

• Групповыеииндивидуальныеучебно-тренировочныезанятия; 

• Участиевсоревнованиях,контрольных,контрольно-отборочныхсериях; 

• Тестированиеповидамподготовки(включаямедицинскиетесты); 

• Медико-восстановительныемероприятия; 

• Инструкторскаяисудейскаяпрактика; 

• Работасматериальнойчастью; 

• Периодизация. 
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Учебно-тренировочныезанятия–

формаспортивногозанятия,продолжительность от двух до четырех часов, в 

зависимости от этапа спортивнойподготовки. На них осваиваются новые 

технические приемы, а также повторяются 

исовершенствуютсястарые,исправляютсяошибкивтехникеиустраняютсянедостаткив

физическойподготовке.Совершенствуетсяволеваяподготовкаивоспитываетсяумение

применятьусвоенныенавыкиитехническиедействиявсложных, постоянно 

меняющихся, условиях. С учетом стоящих перед спортсменамизадач 

подбираютсяипартнеры потренировке. 

Учебно-тренировочные занятия должны выполнять основные задачи, 

которыеставятсянакаждомэтапеподготовки. 

На протяжении всего периода обучения в спортивной школе 

баскетболистыпроходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых 

предусматриваетсярешениеопределенныхзадач.Общаянаправленностьмноголетнейп

одготовкиюныхспортсменовот этапакэтапуследующая: 

- постепенныйпереходотобученияприемамигрыитактическимдействиямкихсов

ершенствованиюнабазеростафизическихипсихическихвозможностей; 

- планомерноеприбавлениевариативностивыполненияприемовигрыишироты 

взаимодействийспартнерами; 

- переходот общеподготовительныхсредств 

кнаиболееспециализированнымдля баскетболиста; 

- увеличение собственно соревновательных упражнений в

 процессеподготовки; 

- увеличениеобъемаучебно-тренировочныхнагрузок; 

- повышениеинтенсивностизанятийи,следовательно,использованиевосстанов

ительных мероприятий для поддержания необходимой работоспособностии 

сохраненияздоровьяюныхбаскетболистов. 

 

Задачиэтапаначальнойподготовки 

1. Отборспособныхкзанятиямбаскетболомдетей. 

2. Формированиестойкогоинтересакзанятиям. 

3. Всестороннее гармоническое развитие физических

 способностей,укреплениездоровья,закаливаниеорганизма. 

4. Воспитаниеспециальныхспособностей(гибкости,быстроты,ловкости)дляу

спешногоовладениянавыкамиигры. 

5. Обучениеосновнымприемамтехникиигрыитактическимдействиям. 

6. Привитиенавыковсоревновательнойдеятельностивсоответствиисправила

мибаскетбола. 

Однойизнаиболееактуальныхпроблемподготовкиюныхбаскетболистовявляется

 необходимость совершенствования учебно-тренировочного процесса, 
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направленного на повышение эффективности и качества обучения. При 

решениизадач развития физических качеств рекомендуется преимущественно 

использоватьскоростныеискоростно-

силовыеупражнения,выполняемыесначалавоптимальном,азатем—

вмаксимальновозможномдляспортсменовкаждоговозрастатемпе.Силовыенагрузкисл

едуетдозироватьвпределах60–80%отмаксимальной (8–19 повторенийодного 

действия). 

Прибеговыхциклическихупражненияхнакороткиеотрезкискоростьпередвижен

ия необходимо устанавливать в зависимости от возраста 

занимающихсявпределах70–90% отмаксимальной. 

Структуруучебно-

тренировочныхзанятийрекомендуетсястроитьпообщепринятымкомпонентам:вводну

ю,основную,заключительнуючасти.Вовводнуючасть(до25–

30мин.)следуетвключатьупражнения,направленныенаразвитие стато-

кинетическойустойчивости (8–14 раз продолжительностью 15–20сек. каждое с 

интервалом отдыха между ними 35–45 сек.); подвижности в 

суставах,силымышцбрюшногопрессаит.д.(5–

7мин.отвременивводнойчастисинтервалом30–40сек.). 

Вначалеосновнойчастиучебно-тренировочногозанятияпобаскетболу,особенно 

в группах первого года,рекомендуемотводить 12–15 мин времени 

наразвитиескоростно-

силовыхкачествсодновременнымвыполнениемэлементовбазовыхдвигательныхдейст

вий баскетболистов. 

Всерединеосновнойчаститренировочныхзанятий15–

20мин.следуетотводитьнаразучивание,закреплениеиповторениеэлементовдвигательн

ыхдействий, а конце 20–25 мин. отводить на подвижные игры и эстафеты, в 

которыхидетразвитиедвигательныхкачеств.Приэтомвпервые9–

10мин.следуетвыполнятьскоростно-

силовыеупражненияспреимущественнойскоростнойнаправленностью. 

Продолжительность одноразовой нагрузки должна составлять 15–20 

сек.Упражнения следует повторять3–5 раз с интерваломотдыха 60–70сек.Перед 

выполнением 3–5 упражнений время отдыха следует увеличить. В качествепримера 

можно перечислить некоторые из них: челночный бег 10x10 м; бег спинойвперед; 

бег с поворотами на 90° и кругом; бег с 2–3 набивными мячами в рукахвесом 1 кг 

каждый; продвижение вперед подскоками в упоре лежа с 

одновременнымотталкиванием руками и ногами; бег с партнером на спине, плечах; 

передвижение нарукахсподдержкойпартнеромзаноги;опорныепрыжкичерез2–

5снарядов;кувырки ит.д. 

Впоследующие10–15мин.следуетпродолжитьвыполнениескоростно-силовых 

упражнений с преимущественной силовой направленностью и собственносиловые 

упражнения. Величину нагрузки (сопротивления) при выполнении 
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силовыхупражненийрекомендуетсявыбиратьтакой,чтобыюныебаскетболистымоглип

овторитьданноеупражнениеводномподходесбольшимнапряжением8–10раз, 
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прииспользованииотягощений—продолжительностьупражненийдолжнасоставлять 

до 30 сек., интервалы отдыха между упражнениями до 45–60 сек. 

Всегорекомендуется3–5упражнений. 

Вучебно-тренировочныхзанятияхсиловыеупражнениярекомендуетсядля2– 

3смежных группмышц,которыеделятсяначетыреосновныегруппы: 

мышцыспины,рукиплечевогопояса,брюшногопресса,ног.Еслинатренировкевыполня

лись упражнения для мышц спины, рук и плечевого пояса, то на 

следующейтренировке — рук и плечевого пояса, а также брюшного пресса, на 

следующий —

длямышцбрюшногопрессаиног,потомногиспины.Такимобразом,циклвоздействия 

наосновныегруппы мышцпродолжается4 занятия. 

Кконцугодарекомендуетсяувеличитьпродолжительностьодноразовыхнагрузок 

на 10–15 сек. за счет сокращения интервалов отдыха. При 

выполнениискоростныхискоростно-

силовыхупражненийрекомендуетсяприменятьсоревновательный и игровой методы с 

делением группы на 2–4 команды, а привыполнениисиловых упражнений—

фронтальный илигрупповой. 

Припроведениимикроциклассиловойнаправленностью,рекомендуетсяпосле 

подготовительной части в течение 15–20 мин. выполнять силовые 

упражненияснебольшимивесами,отягощениямииамортизаторами,затемпланироватьр

азучивание или совершенствование учебного материала, проведение 

двустороннихподвижных игр с элементами баскетбола и т. д., на что необходимо 

отводить 30–45мин. Таким образом, начальный этап подготовки предусмотрен для 

тренировки всехжелающих детей заниматься спортом по программе общей 

физической подготовки,неимеющихмедицинскихпротивопоказаний. 

 

Общиезадачиучебно-тренировочногоэтапа 

1. Повышениеобщейфизическойподготовленности(особенногибкости,ловко

сти,скоростно-силовыхспособностей). 

2. Совершенствованиеспециальнойфизическойподготовленности. 

3. Овладениевсемиприемамитехники науровнеуменийинавыков. 

4. Овладениеиндивидуальнымиигрупповымитактическимидействиями. 

5. Индивидуализацияподготовки. 

6. Начальнаяспециализация.Определениеигровогоамплуа. 

7. Овладениеосновамитактикикомандныхдействий. 

8. Воспитаниенавыковсоревновательнойдеятельностипобаскетболу. 

 

Наиболеезначимыеметодическиеположенияипринципыподготовкибаскетболис

товнаэтапахсовершенствованияспортивногомастерстваивысшегоспортивногом

астерства: 

- перспективное(минимумна2-
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4года)планированиеподготовки,комплекснаяувязкаеесоставляющихисистемобеспеч

ения(научного,медицинского,материально-технического,финансового и др.); 

- целевой подход,согласно которому прогнозируемый конечный 

результатспортсменанаВсероссийскихимеждународныхсоревнованияхопределяютсо

держаниеихарактерпроцессаподготовки,приэтомразрабатываетсяиндивидуальнаяцел

еваяперспективнаямодельразличныхсторонподготовленности спортсмена; 

- базовая подготовка с опережающим развитием физической, 

функциональнойипсихологическойподготовленности,наосновекоторыхформируется

новыйуровеньреализационнойготовностипсихофизическогопотенциалаитехнико-

тактическогомастерства спортсмена всоревновательнойдеятельности; 

- целенаправленноеприменениевучебно-

тренировочномпроцессеинновационныхтехнологий повышенияработоспособности; 

- углубленная индивидуализация учебно-тренировочного и 

соревновательногопроцесса; 

- стабилизация объемов учебно-тренировочных нагрузок при 

одновременномувеличениидолиспециализированныхупражнений,свключениемвуче

бно-

тренировочныйпроцессблоковнагрузоксоревновательнойисверхсоревновательной 

напряженности; 

- единствоиоптимальноесочетаниенагрузкиифактороввосстановления; 

- динамичность системы подготовки, гибкое планирование, 

оперативнаякоррекцияучебно-тренировочногопроцессавмикро-имакроструктурев 

соответствиистекущимсостояниемспортсмена. 

Организация процесса подготовки спортсменов является одной из 

основныхфункцийуправленческойдеятельноститренера-

преподавателяиможетбытьдостаточно эффективной при условии использования 

передовых методов и средствподготовки исовременныхметодов планирования. 

Техническаяподготовка 

Таблица№21 
 

  Этап 

совершенствован

ия 
спортивного 

мастерства 

Этапвысшего

спортивного

мастерства 

Приемыигры Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

 

Годобучения Без 

ограничений 

Без 

ограничени

й 

 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й   

Прыжоктолчкомс двухног +       

Прыжоктолчкомс однойноги +       

Остановкапрыжком +       

Остановкадвумя шагами +       

Поворотывперед + +      
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Поворотыназад + +      

Ловлямячадвумяруками наместе + +      

Ловлямячадвумяруками вдвижении +       

Ловлямячадвумяруками впрыжке +       

Ловлямячадвумяруками 

привстречномдвижении 

+       

Ловлямячадвумяруками при 

поступательномдвижении 

+ +      

Ловлямячадвумяруками 

придвижениисбоку 

+ +      

Ловля мячаоднойрукойнаместе + +      

Ловля мячаоднойрукойвдвижении + +      

Ловля мячаоднойрукойвпрыжке + + +     

Ловля 

мячаоднойрукойпривстречномдвижении 

+ + +     

Ловля 

мячаоднойрукойпривстречномдвижении 

+ + +     

Ловля мячаоднойрукойпридвижениисбоку + + + +    

Передачамячадвумярукамисверху + +      

Передачамячадвумя руками отплеча 

(сотскоком) 

+ +      

Передачамячадвумя руками 

отгруди(сотскоком) 

+ +      

Передачамячадвумярукамиснизу(сотскоко

м) 

+ +      

Передачамячадвумяруками сместа + +      

Передачамячадвумяруками вдвижении + +      

Передачамячадвумяруками в прыжке +       

Передачамячадвумяруками(встречные) + +      

Передачамячадвумяруками 

(поступательные) 

+ + +     

Передачамячадвумяруками 

наодномуровне 

+ + +     

Передачамячадвумяруками 

(сопровождающие) 

+ + + +    

Передачамячаоднойрукойсверху +       

Передачамячаоднойрукойотголовы +       

Передачамячаоднойрукойотплеча 

(сотскоком) 

+ +      

Передачамячаоднойрукой 

сбоку(сотскоком) 

+ + +     

Передачамячаоднойрукойснизу(сотскоком

) 

+ +      

Передачамячаоднойрукой сместа + +      

Передачамячаоднойрукой вдвижении + +      

Передачамячаоднойрукой впрыжке + + + +    

Передачамячаоднойрукой(встречные) + + + + +   

Передачамячаоднойрукой 

(поступательные) 

 + + + + + + 

Передачамячаоднойрукой наодномуровне  + + + + + + 

Передачамячаоднойрукой 

(сопровождающие) 

 + + + + + + 

Ведениемячасвысокимотскоком + +      
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Ведениемячаснизкимотскоком + +      

Ведениемячасо зрительным 

контролем 

    +   

Ведениемячабеззрительногоконтроля + + + + + + + 

Ведениемячанаместе + +      

Ведениемячапопрямой +       

Ведениемячаподугам   + +    

Ведениемячапокругам +       

Ведениемячазигзагом + + + + +   

Обводка соперника 

сизменениемвысотыотскока 

+ + + + + + + 

Обводка соперника 

сизменениемнаправления 

+ + + + + + + 

Обводка соперника сизменениемскорости + + + + + + + 

Обводка соперника с 

поворотомипереводоммяча 

+ + + + + + + 

Обводка соперника с 

переводомподногой 

+ + + + + + + 

Обводкасоперниказаспиной + + + + + + + 

Обводка соперника 

сиспользованиемнесколькихприемов

подряд 

 + + + + + + 

Броскив корзинудвумярукамисверху + + +     

Броскив корзинудвумярукамиотгруди + + +     

Броскив корзинудвумярукамиснизу +       

Броскив 

корзинудвумярукамисверхувниз 

     + + 

Броскив 

корзинудвумяруками(добивание) 

   + + + + 

Броскив 

корзинудвумярукамисотскокомотщита 

+ + +     

Броскив 

корзинудвумярукамибезотскокаотщита 

+ + + + + + + 

Броскив корзинудвумярукамис места +       

Броскивкорзинудвумярукамивдвижении + +      

Броскив корзинудвумярукамивпрыжке + + +     

Броскив корзинудвумяруками(дальние) + + +     

Броскив корзинудвумяруками(средние) + + + +    

Броскив корзинудвумяруками(ближние) + + + +    

Броскив 

корзинудвумярукамипрямопередщитом 

+       

Броскив корзинудвумярукамиподугломк 

щиту 

+ +      

Броскив 

корзинудвумярукамипараллельнощиту 

+ + +     

Броскив корзинуодной рукойсверху + + + + + + + 

Броскив корзинуодной рукойотплеча +       

Броскив корзинуодной рукойснизу + + +     

Броскив корзинуодной 

рукойсверхувниз 

     + + 

Броскив корзинуодной    + + + + 
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рукой(добивание) 

Броскивкорзинуодной 

рукойсотскокомотщита 

+ +      

Броскивкорзинуодной рукойсместа + + +     

Броскивкорзинуодной рукойвдвижении + + + +    

Броскивкорзинуодной рукойвпрыжке + + + + + + + 

Броскив корзинуодной рукой(дальние) + + + + + + + 

Броскив корзинуодной рукой(средние) + + + + + + + 

Броскив корзинуодной рукой(ближние) + + + + + + + 

Броскив корзинуодной 

рукойпрямопередщитом 

+ + + + + + + 

Броскив корзинуодной 

рукойподугломк щиту 

+ + + + + + + 

Броскив корзинуодной 

рукойпараллельнокщиту 

+ + + + + + + 

 

 

 

 

Тактиканападения 

Таблица№22 
 

Приемыигры Учебно-тренировочный 

этап(этапспортивнойспециали

зации) 

Этапсоверше

нствованиясп

ортивного 

мастерства 

Этапвысшег

оспортивног

омастерства 

Годобучения Без 

ограничений 

Без 

ограничений 

 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й   

Выходдляполучениямяча + + +     

Выходдляотвлечениямяча + + +     

Розыгрышмяча + +      

Атакакорзины + + + + + +  

«Передай мячи выходи» +       

Заслон + + + + + +  

Наведение + + + + +   

Пересечение + + + + + +  

Треугольник + + + + + + + 

Тройка + + + + + + + 

Малаявосьмерка  + + + + + + 

Скрестныйвыход + + + + + +  

Сдвоенныйзаслон  + + + + + + 

Наведениенадвух игроков  + + + + + + 

Системабыстрого прорыва + + + + + + + 

Системаэшелонированного 

прорыва 

 + + + + + + 

Системанападения 

черезцентрового 

 + + + + + + 

Системанападениябез 

центрового 

 + + + + + + 

Игра вчисленном   + + + + + 
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большинстве 

Играмвменьшинстве   + + + + + 
 

 

Тактиказащиты 

Таблица№23 

Приемыигры Учебно-тренировочный 

этап(этапспортивнойспециализац

ии) 

Этапсовершен

ствованияспор

тивного 

мастерства 

Этап 

высшегоспорт

ивногомастерс

тва 

Годобучения Без 

ограничений 

Без 

ограничений 

 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й   

1 4 5 6 7 9 10 11 

Противодействие 

получениюмяча 

+ + +     

Противодействие 

выходунасвободное место 

+ + +     

Противодействие 

розыгрышумяча 

+       

Противодействиеатаке 

корзины 

+ + + + + + + 

Подстраховка + + + +    

Переключение + + + + + + + 

Проскальзывание  + + + + + + 

Групповойотбормяча + + + + + + + 

Противтройки  + + + + +  

Противмалой восьмерки  + + + + + + 

Противнаведенияна двух  + + + + + + 

Система личной защиты + + + + + + + 

Система зонной защиты + + + + + + + 

Система смешанной защиты    + + + + 

Системаличного прессинга   + + + + + 

Системазонного прессинга    + + + + 

Игравбольшинстве  + + + + + + 

Игравменьшинстве  + + + + + + 
 

 

План-схемагодичногоциклаподготовки 

Одним из важнейших вопросов построения учебно-тренировочного 

процессаявляетсяраспределениепрограммногоматериалапоэтапамподготовки,годамо

бученияинедельныммикроциклам–основнымструктурнымблокампланирования. 

Впрограммерекомендуетсяпоэтапноепостроениеподготовки,приведенпримерн

ый график подготовки на учебный год, состоящий из 4 циклов. Каждыйцикл 

завершается соревнованиями, а подготовка к соревнованиям планируется в 

триэтапа. 

Всвязисэтим,длякаждогоэтапаподготовкивпрограммедаетсянаправленностьзан
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ятийвмикроциклах,которыевсоответствиисэтапамиисодержаниемсредствподготовки

условноназваныобщеподготовительными,специально-подготовительными и 

предсоревновательными. 

Вобщеподготовительныхмикроциклахпреобладаютобучениеновомуматериалу

ифизическаяподготовка.Вспециально-подготовительных–

увеличиваетсяобъемупражненийтехнико-тактическогосовершенствованияиигровой 

направленности, в предсоревновательных – задачи физической 

подготовкирешаютсятолькоспециализированнымибаскетбольнымисредствами. 

Примернаянаправленностьиномеранедельныхмикроцикловвгруппахспортивног

о совершенствования 
 

 

Общеподготовительныемикроциклы:1-3,10-12,20-23,32-38 

Направленностьзанятийвмикроцикле: 

1-йдень. 1-езанятие–физическаяподготовка; 

2-е занятие – технико-тактическая 

подготовка.2-йдень 1-езанятие-технико-

тактическаяподготовка; 

2-езанятие–физическаяподготовка. 

3- й день 1-езанятие–игроваяподготовка. 

4- й день 1-е занятие– индивидуальная 

подготовка5-йдень 1-езанятие-физическая 

подготовка; 

2-езанятие-технико-тактическаяподготовка. 

6-йдень 1-езанятие–игроваяподготовка.7-

йдень отдых 

Специально-подготовительныемикроциклы:4-6,13-15,24-27,39-43. 

Направленностьзанятийвмикроцикле: 

1- йдень. 1-е занятие– технико-тактическая 

подготовка;2-езанятие–технико-

тактическаяподготовка. 

2- й день 1-езанятие-физическаяподготовка; 
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2-езанятие–технико-тактическаяподготовка. 

3- й день 1-езанятие–физическаяподготовка;2-

езанятие-игровая подготовка. 

4- й день 1-езанятие–индивидуальнаяподготовка. 

5- й день 1-е занятие- физическая 

подготовка;2-езанятие-игровая 

подготовка 

6- й день 1-езанятие–календарнаяиконтрольнаяигра. 

2-езанятие–теоретическаяподготовка. 

7- й день   отдых 

Предсоревновательныемикроциклы:7и8,16и18, 28-30, 44-46. 

Направленностьзанятийвмикроцикле: 

1-й день.1-е занятие– технико-тактическая подготовка.2-й 

день1-е занятие– технико-тактическая подготовка.3-

йдень1-езанятие–технико-тактическаяподготовка; 

2-езанятие-игроваяподготовка. 

4-йдень 1-е занятие– индивидуальная 

подготовка.5-йдень 1-езанятие-

индивидуальнаяподготовка. 

6- й день 1-езанятие–технико-тактическаяподготовка. 

2-е занятие– календарная и контрольная игра -теоретическаяподготовка. 

7- й день отдых 

Рекомендациипоорганизациипсихологическойподготовки. 

Психологическаяподготовкаподразделяетсянаобщуюикконкретномусоревнова

нию. 

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с 

физической,технической и тактической подготовкой на протяжении всего 

многолетнего периодаспортивной подготовки,веезадачи входит: 

1) воспитаниевысоконравственнойличностиспортсмена; 

2) развитиепроцессоввосприятия; 
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3) развитиевнимания:объема,интенсивности,устойчивости, распределенияи 

переключения; 

4) развитиетактическогомышления,памяти,представленияивоображения; 

5) развитиеспособностиуправлятьсвоими эмоциями; 

6) развитиеволевыхкачеств. 

 

Психологическаяподготовкакконкретнымсоревнованиямсостоитвследующем: 

1) осознаниеигрокомзадачнапредстоящуюигру; 

2) изучениеконкретныхусловийпредстоящих соревнований(времяиместо 

игр,освещенность,температура,покрытиеи т.д.); 

3) изучениесильныхислабыхсторонсоперникаиподготовкакдействиямсучетомэтихос

обенностей; 

4) осознаниеиоценкасвоихсобственныхвозможностейвнастоящиймомент; 

5) преодолениеотрицательныхэмоций,вызванныхпредстоящейигрой; 

6) формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в 

выполнениипоставленныхзадачв предстоящей игре. 

Каждыйбаскетболистиспытываетпередигрой,даивовремяигрысложныеэмоционально

-волевыесостояния,которыеопределяютсяперестройкойпсихологическихи 

физиологическихпроцессовворганизме. 

Различаютчетыревидаэмоциональных,предсоревновательныхсостояний: 

1) состояниебоевойготовности; 

2) предстартоваялихорадка; 

3) предстартоваяапатия; 

4) состояниесамоуспокоенности. 
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4.2. Учебно-тематическийплан. 

Таблица№24 

Этапспо

ртивнойпод

готовки 

 

Темы по 

теоретическойподготовке 

Объемврем

енив 

год(минут) 

 

Срокипрове

дения 

 

Краткоесодержани

е 

Этап 
начальной 
подготовки 

Всего наэтапеначальной 

подготовкидоодного года 

обучения/ свышеодного 

годаобучения: 

   

1500/1500 

 

Историявозникновения 

баскетболаи егоразвитие 
80/80 сентябрь 

Зарождение и развитие баскетбола. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. ЧемпионыипризерыОлимпийскихигр. 

Физическаякультура– 

важноесредство 

физическогоразвитияи  

укрепленияздоровья 

человека 

100/100 октябрь Понятиеофизическойкультуреиспорте.Формыфизическойкультуры. 
Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственныхкачеств 
ижизненноважныхуменийи навыков. 

Гигиеническиеосновы 
физическойкультурыи 

спорта,гигиенаобучающихсяпризан
ятиях физическойкультуройи 

спортом 

150/150 ноябрь 
Понятиеогигиенеисанитарии.Уходзателом,полостьюртаизубами. 
Гигиеническиетребованиякодеждеиобуви.Соблюдениегигиенына 

спортивныхобъектах. 

Закаливаниеорганизма 150/150 декабрь 
Знанияиосновныеправилазакаливания.Закаливаниевоздухом,водой, 

солнцем.Закаливаниена занятияхфизическойкультурыиспортом. 

Самоконтрольвпроцессе 
занятийфизической 
культурыиспортом 

  Ознакомлениес  понятием  о  самоконтроле  при  занятиях  
физической 

культуройиспортом.Дневниксамоконтроля.Егоформыисодержание. 
Понятиеотравматизме. 

150/150 январь 

  

Теоретическиеосновы 
обучениябазовым элементамтехникии 

тактикибаскетбола 

260/260 май 
Понятиеотехническихэлементахбаскетбола.Теоретическиезнанияпо 
техникеих выполнения. 

Теоретическиеосновы 
судейства.Правила 

баскетбола. 

  Понятийность.Классификацияспортивныхсоревнований.Команды(жест
ы) спортивныхсудей. 
Положениеоспортивномсоревновании.Организационная 
работапоподготовкеспортивныхсоревнований.Составиобязанности 
спортивныхсудейскихбригад.Обязанностииправаучастниковспортивны
х соревнований.Система 
зачетавспортивныхсоревнованияхпобаскетболу. 

  
254/254 июнь 
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 Режим дня и питаниеобучающихся 
100/100 август 

Расписаниеучебно-

тренировочногоиучебногопроцесса.Рольпитаниявжизнедеятельности.Рациона

льное,сбалансированноепитание. 

Оборудование 
испортивныйинвентарьпобаскетболу 

 

256/256 
 

ноябрь-май 

Правилаэксплуатацииибезопасногоиспользованияоборудованияиспортивного
инвентаря. 

 

 
Учебно-

трениро-

вочныйэтап 
(этапспорти

внойспециа

лиза-ции) 

Всегонаучебно-
тренировочномэтапедо трехлет 
обучения/свыше 

трехлет обучения: 

1680/3360 
  

Роль и место физическойкультуры в 
формированииличностныхкачеств 

 
150/300 

 
сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 

явлениекультурнойжизни.Рольфизическойкультурывформированииличностн
ыхкачествчеловека.Воспитаниеволевыхкачеств,уверенностивсобственных 
силах. 

Историявозникновения 
180/350 октябрь 

Зарождениеолимпийскогодвижения.Возрождениеолимпийскойидеи. 

олимпийскогодвижения МеждународныйОлимпийскийкомитет(МОК). 

Режим дня и питаниеобучающихся 
 

120/300 

 
ноябрь 

Расписаниеучебно-тренировочногоиучебногопроцесса.Рольпитанияв 

подготовкеобучающихсякспортивнымсоревнованиям.Рациональное,сбаланс

ированноепитание. 

 

Физиологические 
основыфизическойкультуры 

 
150/300 

 
декабрь 

Спортивная  физиология. Классификация различных  видов

 мышечнойдеятельности.Физиологическаяхаракт
еристикасостоянийорганизмапри 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы
 развитиядвигательныхнавыков. 

Учетсоревновательной деятельности, 

самоанализобучающегося 
 

216/422 
 

январь 

Структура исодержаниеДневникаобучающегося. 

Классификацияитипыспортивныхсоревнований. 

Теоретическиеосновы технико-
тактической подготовки.Основы 

техникибаскетбола 

  Понятийность.Спортивнаятехникаитактика.Двигательныепредставления. 

216/422 май 
Методикаобучения.Методиспользованияслова.Значениерациональной 
техникив достижениивысокогоспортивногорезультата. 

   

Психологическаяподготовка 
 

216/422 
сентябрь-

апрель 

Характеристикапсихологическойподготовки.Общаяпсихологическаяподгото
вка.Базовыеволевыекачестваличности.Системныеволевыекачестваличности 

Оборудование,спортивный 
инвентарьиэкипировка по 

баскетболу 

216/422 декабрь-
май 

Классификацияспортивного  инвентаря  и  экипировки  для  баскетбола, 
подготовкакэксплуатации,уходихранение.Подготовкаинвентаряи 
экипировкикспортивнымсоревнованиям. 

Правила 216/422 декабрь-

май 

Делениеучастниковповозрастуиполу.Праваиобязанностиучастников 

спортивныхсоревнований.Правилаповеденияприучастиивспортивных 
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    соревнованиях. 
 Всего наэтапе    
 совершенствования 3840 
 спортивногомастерства:  

 Олимпийскоедвижение.   Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 
 Рольиместофизической   современнойРоссии.Влияниеолимпизманаразвитиемеждународных 
 культурывобществе. 640 сентябрь спортивныхсвязейисистемыспортивныхсоревнований,втомчисле,по 
 Состояниесовременного   видуспорта. 
 спорта    

 Профилактикатравматизма.   Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 
 Перетренированность/ 640 октябрь спортивнойподготовки. 
 недотренированность    

 
Учет 

соревновательнойдеятель
ности, 

самоанализобучающегос

я 

 
640 

 
ноябрь 

Индивидуальныйпланспортивнойподготовки.ВедениеДневникаобучающегос

я. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятияанализа,самоанализаучебно-тренировочнойисоревновательной 
деятельности. 

Этап    Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

совершен- 
ствования 

Психологическая
подготовка 

640 декабрь 
подготовка.Базовыеволевыекачестваличности.Системныеволевыекачествалич
ности.Классификациясредствиметодовпсихологической 

спортивного    подготовкиобучающихся. 

мастерства    Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
 Подготовкаобучающегося   тренировки.Спортивныерезультаты–специфическийиинтегральный 
 какмногокомпонентный 640 январь продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 
 процесс   соревнований.Системаспортивнойтренировки.Основныенаправления 
    спортивнойтренировки. 
 Спортивныесоревнования   Основныефункции  и  особенности  спортивных  соревнований.  Общая 
 какфункциональноеи 640 февраль-май структураспортивныхсоревнований.Судействоспортивныхсоревнований. 
 структурноеядроспорта   Спортивныерезультаты.Классификацияспортивныхдостижений. 
   Педагогическиесредствавосстановления:рациональноепостроениеучебно- 
   тренировочных занятий;рациональноечередованиетренировочныхнагрузок 
   различной направленности; организация активного отдыха. 
 Восстановительные впереходныйпериод Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 
 средстваимероприятия спортивнойподготовки психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико- 
   биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 
   физиотерапевтическиепроцедуры;баня;массаж;витамины.Особенности 
   применениявосстановительныхсредств. 

Этап Всего наэтапевысшего 4080   
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высшегоспо

ртивногомас

терства 

спортивногомастерства:    

Физическое,патриотическо
е,нравственное, правовое 

иэстетическоевоспитаниевс

порте.Ихрольисодержаниев

спортивной 
деятельности 

 

 

816 

 

 

сентябрь 

Задачи,содержание 
ипутипатриотического,нравственного,правовогоиэстетическоговоспитаниян

азанятияхвсферефизическойкультурыиспорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое воспитание.Эстетическоевоспитание. 

 
Социальные 

функцииспор
та 

 
816 

 
октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 
эвристическая).Общиесоциальныефункцииспорта(воспитательная,оздоровит

ельная,эстетическаяфункции).Функциясоциальнойинтеграцииисоциализации 
личности. 

Учет 
соревновательнойдеятель

ности, 

самоанализобучающегос
я 

 
816 

 
ноябрь 

Индивидуальныйпланспортивнойподготовки.ВедениеДневникаобучающегос
я. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятияанализа,самоанализаучебно-тренировочнойисоревновательной 
деятельности. 

 

Подготовка 

обучающегосякак 

многокомпонентныйпроцес
с 

 
 

816 

 
 

декабрь 

Современныетенденциисовершенствованиясистемыспортивнойтренировки.С

портивныерезультаты–

специфическийиинтегральныйпродуктсоревновательнойдеятельности.Систе
маспортивныхсоревнований.Системаспортивнойтренировки.Основныенапра

вления 
спортивнойтренировки. 

 

Спортивные 

соревнованиякак 
функциональное 

иструктурноеядроспорта 

 
 

816 

 
 

май 

Основныефункциииособенностиспортивныхсоревнований.Общаяструктура 
спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований.Спортивныерезультаты.Классификацияспортивныхдостижени

й.Сравнительнаяхарактеристиканекоторыхвидовспорта,различающихсяпо 
результатамсоревновательнойдеятельности 

 

 

 

Восстановительныес
редстваимероприятия 

 

 

 

в переходный 
периодспортивнойподг
отовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных 
нагрузокразличнойнаправленности;организацияактивногоотдыха.Психологи

ческиесредствавосстановления:аутогеннаятренировка;психорегулирующиев

оздействия;дыхательнаягимнастика.Медико-

биологическиесредствавосстановления:питание;гигиеническиеифизиотерапе
втическиепроцедуры;баня;массаж;витамины.Особенностипримененияразлич

ныхвосстановительныхсредств.Организация 

восстановительныхмероприятийвусловияхучебно-
тренировочныхмероприятий 
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V. ОСОБЕННОСТИОСУЩЕСТВЛЕНИЯСПОРТИВНОЙПОДГОТОВКИПОО

ТДЕЛЬНЫМСПОРТИВНЫМДИСЦИПЛИНАМ. 

5.1. Приосуществленииспортивнойподготовкиустанавливаютсяследующиеэтапы

: 

Этапначальнойподготовки–систематическиезанятияспортоммаксимально 

возможного числа детей и подростков, направленное на развитие 

ихличности,привитиенавыковздоровогообразажизни,воспитаниефизических,мораль

но-этическихи волевыхкачеств,определение специализации. 

Учебно-тренировочныйэтап(этапспортивнойспециализации)–улучшение 

состояния здоровья, включая физическое развитие, и повышение уровняфизической 

подготовленности и спортивных результатов с учетом 

индивидуальныхособенностей и требований программповидамспорта. 

Этап совершенствования спортивного мастерства – 

специализированнаяспортивнаяподготовкасучётоминдивидуальныхособенностейпер

спективныхспортсменов для достижения ими высоких стабильных результатов, 

позволяющихвойтивсоставспортивныхсборныхкомандРоссийскойФедерации,субъек

товРоссийской Федерации. 

Этап высшего спортивного мастерства - специализированная 

спортивнаяподготовкасучётоминдивидуальныхособенностейперспективныхспортсм

еновдля достижения ими высоких стабильных результатов при выступлении в 

составеспортивныхсборныхкомандРоссийскойФедерации,субъектовРоссийскойФед

ерации. 

Основной целью учреждения, является подготовка спортивного резерва, 

всвязи с чем, для ее достижения на каждом ее этапе необходимо обеспечить 

решениеконкретныхзадач. 

Программапредназначенадляосуществлениянепрерывнойподготовкиспортсм

еновпо баскетболунавсехэтапахспортивной подготовки. 

5.2. Дляобеспечениянепрерывностиучебно-

тренировочногопроцессаучреждение: 

- определяет сроки началаи окончанияучебно-тренировочного процесса 

сучетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий, в 

которыхпланируется участие лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Спортивный сезонначинаетсяв сентябреизаканчиваетсяв мае; 

- проводитучебно-тренировочныйпроцессвсоответствиисучебно-

тренировочнымпланомкруглогодичнойподготовки,рассчитаннымисходяизастроном

ического часа(60минут); 

- формируетколичественныйсоставобучающихсядляучастиявучебно-

тренировочныхмероприятиях(сборах)сучетомпланированияучастия 
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обучающихсявфизкультурныхмероприятияхиспортивныхмероприятиях,включенных

вЕдиныйкалендарныйпланмежрегиональных,всероссийскихимеждународных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также 

вкалендарныепланысубъектовРоссийскойФедерацииимуниципальныхобразований,в

соответствиисположениями(регламентами)обихпроведении,ноне более1,5-кратного 

численногосоставакоманды (18 человек); 

- объединяет(принеобходимости)навременнойосновеучебно-тренировочные 

группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи свыездомтренера-

преподавателянаспортивныесоревнования,учебно-

тренировочныемероприятия(сборы),еговременнойнетрудоспособности,болезнью,отп

уском. 

5.3. Учреждениепроводит(принеобходимости)учебно-тренировочныезанятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп 

присоблюдении следующихусловий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся трех 

спортивныхразрядови(или) спортивныхзваний; 

- непревышенияединовременнойпропускнойспособностиспортивногосооруже

ния; 

- обеспечениятребованийпособлюдениютехникибезопасности. 

5.4. Учреждениеопределяетмаксимальнуюнаполняемостьучебно-

тренировочныхгруппнаэтапахспортивнойподготовки,непревышающуюдвукратногок

оличестваобучающихся,рассчитанногосучетомфедеральногостандартаспортивнойпо

дготовки. 

5.5. Промежуточная аттестация проводится учреждением в ноябре-декабре 

ивключает в себя оценку уровня подготовленности обучающегося посредством 

сдачиконтрольно-переводных нормативов (испытаний), а также результатов 

выступленияобучающихсянаофициальныхспортивныхсоревнованиях.Переноссроко

впроведенияпромежуточнойаттестациинаследующийспортивныйсезондопускаетсяп

орешениюучреждениясучетомпозициирегиональногоцентраспортивнойподготовкив

случаеневозможностиеепроведениядляобучающегосяпопричинеего болезни 

(временнойнетрудоспособности),травмы. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

ивысшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их 

всписок кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 

Федерациипо виду спорта "баскетбол" и участия в официальных спортивных 

соревнованиях 

повидуспорта"баскетбол"ненижеуровнявсероссийскихспортивныхсоревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

атакжеусловийпроведенияспортивныхсоревнованийподготовкаобучающихсяосущес

твляетсянаосновеобязательногособлюдениятребованийбезопасности,учитывающих 
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особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивнымдисциплинамвидаспорта"баскетбол". 

 
VI. УСЛОВИЯРЕАЛИЗАЦИИДОПОЛНИТЕЛЬНОЙОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ. 

 
6.1.Материально-техническиеусловияреализациипрограммы. 

Требованиякматериально-

техническимусловиямреализацииэтаповспортивнойподготовкипредусматривают(вто

мчисленаоснованиидоговоров,заключенныхвсоответствиисгражданскимзаконодател

ьствомРоссийскойФедерации,существеннымусловиемкоторыхявляетсяправопользов

аниясоответствующейматериально-

техническойбазойи(или)объектоминфраструктуры): 

 наличиетренировочногоспортивногозала; 

 наличиетренажерногозала; 

 наличиераздевалок,душевых; 

 наличиемедицинскогопункта,оборудованноговсоответствиисприказомМинздр

аваРоссииот23.10.2020№ 

1144н"Обутверждениипорядкаорганизацииоказаниямедицинскойпомощилица

м,занимающимсяфизической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведениифизкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая 

порядокмедицинскогоосмотралиц,желающихпройтиспортивнуюподготовку,за

ниматьсяфизическойкультуройиспортомворганизацияхи(или)выполнитьнорма

тивыиспытаний(тестов)Всероссийскогофизкультурно-

спортивногокомплекса"Готовктрудуиобороне"(ГТО)"иформмедицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивныхмероприятиях"(зарегистрированМинюстомРоссии03.12.2020,регис

трационный №61238) 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

дляпрохожденияспортивнойподготовки; 

 обеспечениеспортивнойэкипировкой; 

 обеспечениеобучающихсяпроездомкместупроведенияспортивныхмероприятий 

иобратно; 

 обеспечениеобучающихсяпитаниемипроживаниемвпериодпроведенияспортив

ныхмероприятий; 

 медицинское обеспечение обучающихся, в том числе

организациюсистематического медицинскогоконтроля. 

 
Места, где проводятся учебно-тренировочные занятия: МБУ ДО СШ «Юность», 



68 
 

СОШ №3, СОШ №5, ЦСМ и ОР «Олимп». 

 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для

 прохожденияспортивной подготовки 

представленывтаблице№25,26,27. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

дляпрохожденияспортивнойподготовки 

 

Таблица№25 
 
 

№

п/п 

Наименование Единица

измерения 

Количество

изделий 

1. Барьерлегкоатлетический штук 20 

2. Гантелимассивныеот1 до 5кг комплект 3 

3. Доскатактическая штук 4 

4. Конструкция баскетбольного щита в сборе (щит, 

корзинас кольцом,сетка,опора) 

комплект 2 

5. Корзинадлямячей штук 2 

6. Мячбаскетбольный штук 30 

7. Мячволейбольный штук 2 

8. Мячнабивной(медицинбол) штук 15 

9. Мячтеннисный штук 10 

10. Мяч футбольный штук 2 

11. Насосдлянакачиваниямячейвкомплектесиглами штук 4 

12. Свисток штук 4 

13. Секундомер штук 4 

14. Скакалка штук 24 

15. Скамейкагимнастическая штук 4 

16. Стойкадляобводки штук 20 

17. Утяжелительдля ног комплект 15 

18. Утяжелительдлярук комплект 15 

19. Фишки(конусы) штук 30 

20. Эспандеррезиновыйленточный штук 24 
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Таблица№26 

 
Спортивныйинвентарь,передаваемыйвиндивидуальноепользование 

 

 

№ 

 

 

 

Наименование 

 

 

 

Единица

измерения 

 

 

 

Расчетнаяедини

ца 

Этапыспортивнойподготовки 

Этап 

начальнойпо

дготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап(этапспортивно

й 

специализации) 

Этап 

совершенствованияспор

тивногомастерства 

Этапвысшего

спортивногом

астерства 

кол-во срокэксплуат

ации(лет) 

кол-во срокэксплуат

ации(лет) 

кол-во срокэксплуат

ации(лет) 

кол-во срокэксплуат

ации(лет) 

1. Мячбаскетбольн

ый 

штук Наобучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 

 

Обеспечениеспортивнойэкипировкой 
 

Таблица№27 

 
Спортивнаяэкипировка, передаваемаявиндивидуальноепользование 

 

 

 
№  

 

 

 

Наименование 

 

 

 
Единица

измерения 

 

 

 
Расчетная

единица 

Этапыспортивнойподготовки 

Этап 

начальнойпо

дготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап(этапспортивно

й 

специализации) 

Этапсовершенство

ванияспортивного 

мастерства 

Этапвысшего

спортивногом

астерства 

кол-во срокэкспл

уатации(ле

т) 

кол-во срокэкспл

уатации(ле

т) 

кол-во срокэкспл

уатации(ле

т) 

кол-во срокэкспл

уатации(ле

т) 

1. Гольфы пар 
наобуча

ющегося 
- - 2 1 2 1 3 1 
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2. 
Костюмветрозащитный 

штук 
наобуча

ющегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

3. 
Костюм 

спортивныйпарадный 
штук 

наобуча

ющегося 
- - - - - - 1 2 

4. 
Кроссовки длябаскетбола 

пар 
наобуча

ющегося 
- - 2 1 2 1 3 1 

5. 
Кроссовкилегкоатлетически

е 
пар 

наобуча

ющегося 
- - 1 1 1 1 2 1 

6. Майка штук 
наобуча

ющегося 
- - 4 1 4 1 6 1 

7. Носки пар 
наобуча

ющегося 
- - 2 1 4 1 6 1 

8. Полотенце штук 
наобуча

ющегося 
- - - - 1 1 1 1 

9. Сумкаспортивная штук 
наобуча

ющегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

10. 
Фиксаторголеностопного

сустава(голеностопник) 
комплект 

наобуча

ющегося 
 

- 

 

- 

 

1 

 

1 

 

2 

 

1 

 

2 

 

1 

11. 
Фиксатор 

коленногосустава(наколенник

) 

комплект 
наобуча

ющегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

 
12. 

Фиксаторлучезапястного 

сустава(напульсник) 

 
комплект 

наобуча

ющегося 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
2 

 
1 

 
2 

 
1 

13. Футболка штук 
наобуча

ющегося 
- - 2 1 3 1 4 1 

14. Шапкаспортивная штук 
наобуча

ющегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

15. 
Шорты 

спортивные(трусыспортивны

е) 

штук 
наобуча

ющегося 
- - 3 1 5 1 5 1 

16. 
Шорты эластичные(тайсы) 

штук 
наобуча

ющегося 
- - 1 1 2 1 3 1 
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6.2. Кадровые условия реализации программы 

Уровеньквалификациилиц,осуществляющихспортивнуюподготовку,долженс

оответствоватьтребованиям,установленнымпрофессиональнымстандартом "Тренер-

преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России 

от24.12.2020№952н(зарегистрированМинюстомРоссии25.01.2021,регистрационный

№62203),профессиональнымстандартом"Тренер",утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрированМинюстомРоссии25.04.2019,регистрационный№54519),профессио

нальнымстандартом"Специалистпоинструкторскойиметодическойработевобластифи

зическойкультурыиспорта",утвержденнымприказомМинтрудаРоссииот21.04.2022№

237н(зарегистрированМинюстомРоссии27.05.2022,регистрационный№68615),илиЕд

инымквалификационнымсправочникомдолжностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел "Квалификационныехарактеристики должностей работников в 

области физической культуры и 

спорта",утвержденнымприказомМинздравсоцразвитияРоссииот15.08.2011№916н(за

регистрированМинюстом России14.10.2011,регистрационный№22054). 

Дляпроведенияучебно-

тренировочныхзанятийиучастиявофициальныхспортивныхсоревнованияхнаучебно-

тренировочномэтапе(этапеспортивнойспециализации),этапахсовершенствованияспо

ртивногомастерстваивысшегоспортивногомастерства,кромеосновноготренера-

преподавателя,допускаетсяпривлечениетренера-

преподавателяповидамспортивнойподготовки,сучетомспецифики вида спорта 

"баскетбол", а также на всех этапах спортивной 

подготовкипривлечениеиныхспециалистов(приусловиииходновременнойработысобу

чающимися). 
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6.3. Перечень информационного обеспечения 

1. АнискинаС.Н.Методикаобучениятактикеигрывбаскетбол:метод,разраб./ 

С.Н.Анискина.–М.:ГЦОЛИФК,1991.–38с. 

2. ВерхошанскийЮ.В.Программированиеиорганизациятренировочногопроцесса/Ю.

В.Верхошанский.–М.:Физкультураиспорт, 1985.–176с. 

3. ГомельскийА.Я.ЭнциклопедиябаскетболаотГомельского/А.Я.Гомельский.–

М.:Гранд,2002.- 352 с. 

4. ГубаВ.П.Особенностиотборавбаскетболе/В.П.Губа,С.Г.Фомин,СВ.Чернов.–

М.:Физкультураи спорт,2006.–144 с. 

5. ГомельскийА.Я.Баскетбол.Секретымастерства,1000баскетбольных 

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