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УТВЕРЖДЕНА
приказом МАУ ДС «Молодость» 
от.З С, Л ОЛА г. № 3 3  £

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки
по виду спорта «Баскетбол»

I. Общие положения
2.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «Баскетбол» (далее -  Программа) 
предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 
подготовке с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 
подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 
спорта «лыжные гонки», утвержденным приказом Минспорта России от 16 ноября 
2022 г. N 1006 "Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по 
виду спорта "баскетбол» (далее -  ФССП).
2.2. 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. Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 
оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные.
2.3.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки

Сроки реализации программы и этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 
группах на этапах спортивной подготовки.

на этапе начальной подготовки -  3 года;
на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) -  3-5 лет;

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 8 лет, желающие заниматься 
«Баскетбол». Эти спортсмены не должны иметь медицинских противопоказаний для 
освоения программы, успешно сдать нормативы по общей физической и специальной 
физической подготовке для зачисления в группы на данном этапе.

На тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются подростки не 
моложе 11 лет на этап подготовки 3-5 года обучения на тренировочном этапе. Эти 
спортсмены должны успешно сдать нормативы по общей физической и специальной 
физической подготовке для зачисления в группы на данном этапе.

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц,
проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в

группах, на этапах спортивной подготовки представлены в таблице №1.
Таблица №1.

Этапы спортивной Продолжительность Возраст для Наполняемость
подготовки этапов (в годах) зачисления 

перевода в 
группы (лет)

групп (человек)
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Этап начальной подготовки 3 8 15

Тренировочный этап (этап 
спортивной специализации)

3-5 11 12

Для спортивной дисциплины: "баскетбол 3x3"

Этап начальной подготовки 3 8 15

Тренировочный этап (этап 
спортивной специализации)

3-5 11 8

2.2. Объем Программы представлен в таблице № 2.
Таблица № 2

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Тренировочный этап (этап спортивной 
специализации)

До года Свыше
года

До двух лет Свыше двух лет

Количество 
часов в неделю

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

Общее 
количество 
часов в год

234-312 312-416 416-728 624-936

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки: 
учебно-тренировочные занятия.
- Учебно-тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом 
избранного вида спорта (дисциплины вида спорта), возрастных и гендерных особенностей 
занимающихся;
- Индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно тренировочным (учебным) 
планам с одним или несколькими занимающимися, объединенными для подготовки к 
выступлению на спортивных соревнованиях в пару или группу;
- Самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам спортивной 
подготовки;
- Тренировочные сборы;
- Участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;
- Инструкторская и судейская практика;
- Медико-восстановительные мероприятия;
- Тестирование, промежуточная и итоговая аттестация обучающихся.

2.4. Учебно-тренировочные мероприятия представлены в таблице № 3.
Таблица № 3.

N Вид тренировочных Предельная продолжительность Число участников
п/п мероприятий мероприятии по этапам спортивной тренировочного

подготовки (количество дней) мероприятия



Этап
начальной
подготовки

Тренировочный этап
(этап спортивной 
специализации)

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1. Тренировочные 
мероприятия по
подготовке к
международным
соревнованиям

Определяется
организацией,
осуществляющей
спортивную
подготовку

1.2. Тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
чемпионатам России, 
кубкам России, 
первенствам России

14

1.3. Тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к
другим всероссийским 
соревнованиям

14

1.4. Тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
официальным 
соревнованиям 
субъекта Российской 
Федерации

14

2. Специальные тренировочные мероприятия
2.1. Тренировочные 

мероприятия по общей 
физической или 
специальной 
физической 
подготовке

14 Не менее 70% от 
состава группы 
лиц, проходящих 
спортивную 
подготовку на 
определенном 
этапе

2.2. Восстановительные
тренировочные
мероприятия

До 14 дней Участники
соревнований

2.3. Тренировочные 
мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования

До 5 дней, но не более 2 
раз в год

В соответствии с
планом
комплексного
медицинского
обследования



2.4. Тренировочные 
мероприятия в 
каникулярный период

До 21 дня подряд и не более 
тренировочных мероприятий в год

двух Не менее 60% от 
состава группы 
лиц, проходящих 
спортивную 
подготовку на 
определенном 
этапе

2.5. Просмотровые 
тренировочные 
мероприятия для 
кандидатов на 
зачисление в 
организации, 
осуществляющие 
спортивную 
подготовку, а также в 
образовательные 
учреждения среднего 
профессионального
образования, 
осуществляющие 
деятельность в области 
физической культуры 
и спорта

До 60 дней В соответствии с 
правилами прие

2.5. Спортивные соревнования представлены в таблице № 4.
Таблица №4.

Виды
спортивных
соревнований,
игр

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Тренировочный этап (этап спортивной 
специализации)

До года Свыше двух 
лет

До двух лет Свыше двух лет

Контрольные 1 1 3 3

Отборочные - - 1 1

Основные - - 3 3

Игры 10 10 30 40

Для спортивной дисциплины: "баскетбол 3x3"

Контрольные - - 10 10

Отборочные - - 1 1

Основные - - 3 3

Игры - - 15 20

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 
подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств,



выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут 
выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и 
специально организованные Организацией.

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 
комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 
выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации.

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов 
и выполнений требований Единой всероссийской спортивнойклассификации.
2.6. Годовой учебно-тренировочный план представлен в таблице № 5.

Таблица № 5.
Виды подготовки Этап начальной 

подготовки Тренировочный этап (этап 
спортивной специализации)

Один год Свыше года До двух лет Свыше двух 
лет

Общая физическая подготовка 
(%)

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

Специальная физическая 
подготовка (%)

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

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

Участие в спортивных 
соревнованиях (%)

- - 5-10 7-12

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

Инструкторская и судейская 
практика (%)

- - 1-3 1-4

Медицинское, медико
биологические
восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль

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

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

2.7. Примерный календарный план воспитательной работы 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 вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;
- приобретение навьжов судейства и 
проведения спортивных соревнований в

В течение года



качестве помощника спортивного судьи 
и (или) помощника секретаря 
спортивных соревнований;

приобретение навыков 
самостоятельного судейства спортивных 
соревнований;

формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных 
судей;

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 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта;

В течение года

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

В течение года



способов закаливания и укрепления 
иммунитета);

3. Патриотическое воспитание обучающихся
3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности 
перед Родиной, гордости за 
свой край, свою Родину, 
уважение государственных 
символов (герб, флаг, гимн), 
готовность к служению 
Отечеству, его защите на 
примере роли, традиций и 
развития вида спорта в 
современном обществе, 
легендарных спортсменов в 
Российской Федерации, в 
регионе, культура поведения 
болельщиков и спортсменов 
на соревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов 
спорта с обучающимися и иные 
мероприятия, определяемые 
организацией, реализующей 
дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки

В течение года

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

Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных 
мероприятиях;

тематических физкультурно
спортивных праздниках, организуемых в 
том числе организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки;

В течение года

4. Развитие творческого мышления
4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов)

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

В течение года

2.8. Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним представлен в таблице № 7.

Таблица № 7



Этап
спортивн
ой
подготовк
и

Содержание мероприятия и его форма Сроки
прове
дения

Рекомендации по 
проведению 
мероприятий

Начально
й

1. Веселые 
старты

«Честная игра» 1-2 раза 
в год

Составление отчета о
проведении
мероприятия:
сценарий/программа,
фото/видео

2.
Теоретическое
занятие

«Ценноси спорта. 
Честная игра»

1 раз в 
год

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 
регионе

3. Проверка лекарственных препаратов 
(знакомство с международным 
стандартом «Запрещенный список»)

1 раз в 
месяц

Научить юных 
спортсменов проверять 
лекарственные 
препараты через 
сервисы по проверке 
препаратов в виде 
домашнего задания 
(тренер называет 
спортсмену 2-3 
лекарственных 
препарата для 
самостоятельной 
проверки дома).

4. Онлайн обучение на сайте РУС АДА 1 раз в 
год

Прохождение онлайн- 
курса — это 
неотъемлемая часть 
системы
антидопингового
образования.

5.
Родит
ельск
ое
собра
ние

«Роль родителей в
процессе
формирования
антидопинговой
культуры»

1-2 раза 
в год

Включить в повестку 
дня родительского 
собрания вопрос по 
антидопингу. 
Использовать 
памятки для 
родителей. Научить 
родителей 
пользоваться 
сервисом по 
проверке препаратов

Учебно- 
тренирово 
чный этап 
(этап

1. Веселые 
старты

«Честная игра» 1-2 раза 
в год

Предоставление 
отчета о проведении 
мероприятия: 
сценарий/программа, 
фото/видео.



спортивно
й
специализ
ации)

2. Онлайн 
РУСАДА

обучение на сайте 1 раз в 
год

Прохождение онлайн- 
курса -  это 
неотъемлемая часть 
системы
антидопингового
образования.

3. Семинар для «Виды нарушений 1-2 раза Согласовать с
спортсменов и антидопинговых в год ответственным за
тренеров правил» антидопинговое

«Проверка обеспечение в
лекарственных субъекте Российской
средств» Федерации

2.9. Рекомендуемый план инструкторской и судейской практики.
Инструкторская и судейская практика осуществляется на практических текущих занятиях, 
соревнованиях. При организации инструкторской и судейской практики определяется 
уровень специальных знаний по методике начального обучения, методике тренировки, 
правилам соревнований и их организации. План инструкторской и судейской практики 
представлен в таблице 8.

Рекомендуемый план инструкторской и судейской практики
Таблица № 8

Умения и навыки Этап спортивной подготовки

Этап начальной подготовки Тренировочный этап

Работа с документацией

Заполнение и ведение 

протокола соревнований

Составление положения о 

соревновании (спортивном 

мероприятии)

Работа с группой

Организация деятельности с 

подачей основных строевых 

команд

Разбор соревнований и 

установки на соревнования

2.10. Медицинские, медико-биологические мероприятия и применения
восстановительных средств.

Виды восстановительных средств: педагогические, психологические, медико-биологические. 
Педагогические средства являются основными применяемыми в тренировочном процессе 
восстановительными средствами независимо от того, на каком этапе многолетней 
подготовки находится спортсмен. Данные средства содействуют восстановлению организма 
за счет применения средств спортивной тренировки, оптимизации режима двигательной 
деятельности и организации полноценного отдыха спортсмена.

Психологические средства восстановления в процессе подготовки спортсменов 
направлены на устранение симптомов нервно-психического напряжения и состояния



угнетенности, а также на восстановление энергии, двигательной сферы и физиологических 
функций организма.

В спортивной практике с целью поддержания и восстановления работоспособности, 
восполнения затраченных при выполнении работы энергетических и пластических ресурсов 
организма в восстановлении нервной системы применяются медицинские средства 
восстановления:
- витаминизация;
- фармакологические препараты, которые имеют растительное и животное происхождение 
способствуют усилению, или ослаблению обменных процессов, активации иммунной 
системы, регенеративных процессов. Данные препараты не являются допингами, к ним 
относятся различные виды адаптогенов, виды препаратов энергетического и пластического 
воздействия, иммуномодуляторы, антиоксиданты, витамины, биологически активные 
добавки;
- гигиенические средства;
- физиологические средства.

Применяемые физиологические средства восстановления делятся на постоянные и 
периодические.

Постоянные физиологические средства используются с целью предотвращения 
возникновения неблагоприятных функциональных изменений, с целью профилактики 
развития утомления и переутомления спортсменов.
К ним относятся:
- оптимальный режим работы и отдыха;
- сбалансированное и рациональное питание; - 
витаминизация; - укрепление 
неспецифического иммунитета;
- физические упражнения общеукрепляющей направленности;
- оптимизация психоэмоционального уровня.
Периодические физические средства восстановления применяются в процессе спортивной 
подготовки с целью мобилизации резервных возможностей организма, экстренного 
восстановления и повышения работоспособности.

III. Система контроля
3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее -  обучающийся), необходимо 
выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к 
участию в спортивных соревнованиях:

На этапе начальной подготовки:
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
повысить уровень физической подготовленности;

• овладеть основами техники вида спорта «баскетбол»;
• получить общие знания об антидопинговых правилах;
• соблюдать антидопинговые правила;
• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки.
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

• повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности;



• изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «баскетбол» 
и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 
и участия в спортивных соревнованиях;

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;

• овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «баскетбол»; 
изучить антидопинговые правила;
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором 
и третьем году;

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 
с четвертого года;

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 
зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 
проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 
контрольных упражнений, перечня тестов
и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее -  
тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 
достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.
3.2. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки представлены в таблице № 9, 10.
Нормативы для начального этапа подготовки 

________________________________  Таблица №9
№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив до года 
обучения

Норматив свыше года 
обучения

мальчики девочки мальчики девочки

1. Нормативны общей физической подготовки

1.1. Челночный бег 3x10 м с
не более не более

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

1.2.
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами

см
не менее не менее

110 105 130 120

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.
Прыжок вверх с места со 
взмахом руками

см
не менее не менее

20 16 22 18

2.2. Бег на 14 м с
не более не более

3,5 4,0 3.4 3,9



Нормативы для тренировочного этапа подготовки
Таблица № 10

№ п/п Упражнения Единица
измерения

Норматив
юноши/
мужчины

девушки/
женщины

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 
полу

количество раз
не менее
13 7

1.2. Челночный бег 3x10 м с
не более
9,0 9,4

1.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см

не менее
150 135

1.4. Поднимание туловища из положения лежа 
на спине (за 1 мин) количество раз

не менее
32 28

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Скоростное ведение мяча 20 м с
не более
10,0 10,7

2.2. Прыжок вверх с места со взмахом руками см
не менее
35 30

2.3. Челночный бег 10 площадок по 28 м с
не более
65 70

2.4. Бег на 14 м с
не более
3,0 3,4

3. Уровень спортивной квалификации
3.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет)
Не устанавливается

3.2. Период обучения на этапе спортивной 
подготовки (свыше трех лет)

Спортивные разряды - "третий юношеский спортивный 
разряд", "второй юношеский спортивный разряд", 
"первый юношеский спортивный разряд", "третий 
спортивный разряд", "второй спортивный разряд"

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу
спортивной подготовки.

Этап начальной подготовки 
Теоретическая подготовка
Тема 1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В РОССИИ
Понятие о физической культуре, как части культуры. Значение физической культуры для 
укрепления здоровья, гармоничного развития подрастающего поколения, подготовки к труду 
и защите Родины.
Тема 2.РАЗВИТИЕ БАСКЕТБОЛА В РОССИИ И ЗА РУБЕЖОМ
Возникновение баскетбола, Появление баскетбола в России. Основные этапы развития 
отечественного баскетбола. Характеристика современного состояния развития баскетбола.



Участие российских команд в розыгрыше чемпионатов мира, международных турнирах с 
профессиональными командами.
Развитие и современное состояние детского баскетбола в г.Новосибирске и России Основные 
соревнования проводимые для подростков по баскетболу.
Лучшие российские команды, тренеры, игроки.
Тема 3. КРАТКИЕ СВЕДЕНИЯ О СТРОЕНИИ, ФУНКЦИЯХ ОРГАНИЗМА 
ЧЕЛОВЕКА.ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ НА ОРГАНИЗМ 
ЗАНИМАЮЩИХСЯ.
Краткие сведения о строении организма человека. Ведущая роль центральной нервной систе
мы.Костная система, связочный аппарат мышц, их строение и взаимодействие. Основные 
сведения о кровообращении. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Легкие. Органы 
пищеварения. Обмен веществ.
Влияние занятий физическими упражнениями на центральную нервную систему. Совершен
ствование функций мышечной системы, аппарата дыхания и кровообращения под 
воздействием физических упражнений. Изменение обмена веществ у спортсменов. 
Систематические занятия физическими упражнениями - важное условие для укрепления 
здоровья, развития физических качеств и достижения высоких спортивных результатов. 
Общая физическая подготовка.
Особенности данного периода заключаются в неравномерности развития физических 
способностей у девочек и у мальчиков. Наиболее благоприятные условия складываются для 
развития
собственно-силовых способностей, скорости(времени двигательной реакции, частота 
движений), анаэробной и общей выносливости у девочек и скоростно-силовых, скоростной 
выносливости общей выносливости, сложных координации у мальчиков.
Воспитание гибкости у мальчиков 10-11 лет должно быть направлено на ее совершенство
вание , а у девочек на поддержание достигнутого уровня.
Специальная подготовка,
Развитие "взрывной силы", скоростно-силовых способностей, упражнения для развития 
специфической координации, ловкости, быстроты, специальной выносливости, упражнения 
по Технике и тактике игры.
Воспитание морально-волевых качеств.
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Техника нападения.
ТЕХНИКА ПЕРЕДВИЖЕНИЯ. Повороты в движении, сочетание способов передвижения 
Сочетание способов передвижения и ранее изученных технических приемов.
ТЕХНИКА ВЛАДЕНИЯ МЯЧОМ. Ловля мяча(двумя руками с низкого отскока, одной рукой 
на уровне груди, при встречном движении, при поступательном движении); 
передача мяча (одной рукой от плеча, сверху, снизу, одной рукой по площадке, передача 
изученными способами по площадке при поступательном движении);
броски мяча (одной рукой сверху в движении, двумя руками снизу в движении, одной рукой 
сверху в прыжке, штрафной бросок);
ведение мяча (с изменением высоты отскока и скорости передвижения, с асинхронным 
ритмом движений руки с мячом и ног), обводка противника с изменением высоты отскока, с 
изменением скорости, без зрительного контроля; обманные действия : финт на рывок, финт 
на бросок, финт на проход.
Техника защиты.
ТЕХНИКА ПЕРЕМЕЩЕНИЯ: сочетание способов передвижения с техническими приемами 
игры в защите.
ТЕХНИКА ОВЛАДЕНИЯ МЯЧОМ : выбивание мяча при ведении впереди, накрывание мяча 
спереди при броске в корзину, перехват мяча при ведении.
ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Тактика нападения.



ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ ДЕЙСТВИЯ ИГРОКА БЕЗ МЯЧА. Выбор места на площадке с целью 
адекватного взаимодействия с партнерами по команде;
ДЕЙСТВИЯ ИГРОКА С МЯЧОМ. Применение изученных способов ловли в зависимости от 
расположения и действия защитников; применение изученных способов передач и их 
сочетание с финтами в зависимости от действий противника и расстояния до него; 
применение изученных способов ведения мяча в зависимости от противодействия 
защитника), выбор способа броска мяча в корзину в зависимости от расстояния до нее. 
ГРУППОВЫЕ ДЕЙСТВИЯ. Взаимодействие двух игроков с заслонами (внутренним, 
наружным): групповые взаимодействия в системе быстрого прорыва.
КОМАНДНЫЕ ДЕЙСТВИЯ. Позиционное нападение с применением заслонов; быстрый 
прорыв длинной передачей к щиту противника и вдоль боковой линии.
Тактика защиты.
ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ ДЕЙСТВИЯ: противодействия при бросках мяча в корзину; выбор 
момента для применения выбивания, перехвата мяча при ведении; действия одного 
защитника против двух нападающих в системе быстрого прорыва.
ГРУППОВЫЕ ДЕЙСТВИЯ: взаимодействие двух игроков - "переключение". КОМАНДНЫЕ 
ДЕЙСТВИЯ: организация командных действий против применения быстрого прорыва, 
личная система защиты.
Интегральная подготовка.
Соревнования в быстроте выполнения различных движений и упражнений. Чередование 
упражнений на развитие специальных физических качеств. Чередование упражнений для 
развития качеств применительно к изучению технических приемов и выполнение этих 
приемов Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях. 
Чередование различных тактических действий (индивидуальных, групповых, командных) в 
нападении и защите.
Многократное выполнение технических приемов и тактических действий . Эстафеты с вы
полнением сочетаний элементов техники. Подвижные игры, подготовительные к баскетболу. 
Учебные игры по упрощенным правилам( перемещение, в стойках защитника, поворотов, 
ведения передач и бросков мяча). Учебные игры с применением изученных технических 
приемов и тактических комбинаций.
Контрольные нормативы.
Для оценки уровня физического развития занимающихся используются контрольные 
упражнения семи видов.
Тренировочный этап подготовки
Теоретическая подготовка
Тема 1. ГИГИЕНИЧЕСКИЕ НАВЫКИ И ЗНАНИЯ. ЗАКАЛИВАНИЕ, РЕЖИМ И ПИТАНИЕ 
СПОТРСМЕНОВ
Общее понятие о гигиене. Личная и общественная гигиена. Режим дня. Гигиенические 
основы режима труда, учебы, отдыха, занятий сортом. Значение режима для юного 
спортсмена. Гигиенические требования предъявляемые к местам занятий, спортивной 
одежде и обуви. Закаливание и его сущность. Значение закаливания для повышения 
работоспособности человека, увеличения сопротивляемости организма к различного рода 
заболеваниям. Роль закаливания при занятиях баскетболом. Использование естественных 
факторов природы для закаливания организма ребенка.
Питание и его значение. Понятие об энергетических затратах при занятиях спортом Понятие 
о калорийности и усвояемости.
Тема 2. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ И САМОКОНТРОЛЬ ОКАЗАНИЕ ПЕРВОЙ 
МЕДИЦИНСКОЙ ПОМОЩИ
Значение врачебного контроля и самоконтроля при занятиях баскетболом. Содержание само 
контроля. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, кровяное 
давление, частота сердечных сокращений. Субъективные данные: самочуствие, сон, аппетит, 
работоспособность, потоотделение, желание тренироваться. Дневник самоконтроля.



Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма при занятиях баскетболом. При
чины травм, их профилактика. Оказание первой помощи при травмах. Спортивный массаж: 
общие понятия и значение. Основные приемы массажа. Самомассаж, Противопоказания к 
массажу.
Тема 3. ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ 
Тренировка — процесс формирования навыков и расширение функциональных 
возможностей организма. Понятие о спортивной форме. Физиологические закономерности 
формирования двигательных навыков. Утомление и причины влияющие на временное 
снижение работоспособности. Восстановительные процедуры.
Тема 4. ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Атлетическая подготовка баскетболиста и ее значение. Подготовка функциональных систем 
и развитие двигательных способностей в зависимости от возрастных особенностей 
занимающихся. Краткая характеристика средств физической подготовки.
Взаимосвязь биологического развития организма и распределения физической нагрузки, 
особенности развития скоростно-силовых качеств, общей и специальной выносливости 
баскетболистов.
Роль и значение педагогического контроля за уровнем физической подготовленности воспи
танников.
Использование упражнений для развития специальных физических качеств и игрового 
мышления баскетболиста в процессе многолетней подготовки.
Тема 5. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Понятие о спортивной технике. Разностороннее владение приемами техники современного 
баскетбола- основа мастерства. Характеристика основных технических приемов, 
целесообразность и особенности применения их в различных ситуациях и разными 
игроками. Новое в технике современного баскетбола, тенденции развития.
Тема 6. ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Общие понятия о стратегии, тактике, системе и стиле игры. Тактический план встречи, его 
составление, осуществление. Борьба за инициативу, важнейшая тактическая задача и пути ее 
решения. Понятие об индивидуальной, групповой и командной тактике. Тактика игры в 
атаке и обороне. Переход от нападения к защите и наоборот. Понятие об индивидуальной, 
групповой и командной тактике. Тактическое задание на игру, умение играть по избранному 
плану, заданию. Зависимость тактического построения игры команды от возможностей 
противника, индивидуальных особенностей игроков.
Общефизическая подготовка.
Упражнения для укрепления мышц костно-связочного аппарата. Развитие силовых качеств, 
быстроты, ловкости . Коррегирующие упражнения для формирования правильной осанки. 
Благоприятный период для развития : у девочек координационных способностей (равновесие 
точность движений, гибкость), сложных координации , скоростно-силовых способностей; у 
мальчиков скорости (частоты движений), скоростной выносливости, гибкости.
Специальная подготовка.
Упражнения для развития специальной выносливости, специфической координации, 
развития внимания, точности выполнения элементов техники.
Упражнения для совершенствования владения мячом. Выполнение технических элементов 
на фоне утомления. Развитие быстроты и ловкости при выполнении любого двигательного 
действия. Развитие взаимовыручки, ответственности перед командой, решительности, 
смелости устойчивости внимания 
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Техника нападения.
ТЕХНИКА ПЕРЕДВИЖЕНИЯ. Чередование способов передвижения, изменение 
направления, бег на максимальной скорости в пределах площадки. Сочетание способов 
передвижения с изученными техническими приемами игры в нападении. Вышагивание



ТЕХНИКА ВЛАДЕНИЯ МЯЧОМ. Передачи мяча двумя руками сверху и от груди на 
точность, постепенно увеличивая расстояние.
Передачи мяча одной рукой сверху при движении по кругу приставными шагами. Передачи 
мяча в парах в движении двумя мячами. Передачи левой и правой сбоку. Сочетание передач 
с различными способами передвижения.
Ведение левой рукой без зрительного контроля, с максимальной скоростью. Обводка 
препятствия с изменением (чередованием) высоты отскока. Обманные движения туловищем 
при среднем и низ ком ведение. Ведение с изменением скорости при входе в Зх секундную 
зону. Сочетание приемов.
Бросок в движении после двух шагов с финтом на передачу (бросок) на первом шаге. Броски 
мяча с последующим продвижением за мячом и добивание мяча. Добивание после финта на 
бросок. Добивание после вышагивания. Финт на бросок - поворот - бросок.
Техника защиты.
ТЕХНИКА ПЕРЕДВИЖЕНИЯ. Сочетание изученных способов передвижения, остановок, 
поворотов с выполнением технических приемов игры в защите.
ТЕХНИКА ОВЛАДЕНИЯ МЯЧОМ. Отбивание мяча при броске в прыжке. Овладение мячом 
в борьбе за отскок у своего щита. Овладение мячом при розыгрыше и начальных мячах. 
ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Тактика нападения.
ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ ДЕЙСТВИЯ БЕЗ МЯЧА. Выбор момента и места для борьбы за 
отскочивший от щита мяч при блокировке. Применение изученных способов передвижения, 
финтов и их сочетаний В игровых условиях на высокой скорости. С учетом временно - 
выполняемой функции в команде. Выбор способа действия при розыгрыше спорного мяча. 
ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ ДЕЙСТВИЯ С МЯЧОМ. Действия дриблера против двух защитников 
Применение изученных способов броска мяча в корзину, их сочетание с финтами, ведением, 
способами передвижения в зависимости от способов противодействия защитника. Выбор 
момента для отбрасывания (откидки) при разыгрывании спорного мяча.
ГРУППОВЫЕ ДЕЙСТВИЯ. Взаимодействие двух игроков при пересечении. Взаимодействия 
двух игроков при пересечении в процессе применения быстрого прорыва и в условиях 
защиты "личный прессинг". Взаимодействие трех игроков - "малая восьмерка". 
КОМАНДНЫЕ ДЕЙСТВИЯ. Нападение с одним центровым. Быстрый прорыв через центр 
поля. Применение изученных взаимодействий в условиях личного прессинга.
Тактика защиты.
ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ ДЕЙСТВИЯ. Применение блокировки в борьбе за отскочивший от 
щита мяч.
ГРУППОВЫЕ ДЕЙСТВИЯ. Действия двух защитников против одного дриблера 
Взаимодействие двух - трех игроков, в численном меньшинстве при завершении быстрого 
прорыва. Противодействие взаимодействию двух игроков при пересечении (переключение, 
отступание и проскальзывание) при завершении быстрого прорыва и применения прессинга. 
Групповые действия в борьбе за отскочивший от щита мяч (треугольник отскока). 
КОМАНДНЫЕ ДЕЙСТВИЯ. Организация действий при борьбе за отскочивший от щита 
мяч. Применение системы личного прессинга в сочетании с концентрированной личной 
защитой в процессе игры (смена вариантов после забитого мяча. Замены, минутного 
перерыва, пробития штрафного броска). Расстановка защитников при пробитии штрафных 
бросков.
Судейская и инструкторская практика.
Составление комплексов упражнений для развития силы мышц рук, плечевого пояса, 
живота.
Составление подводящих упражнений для обучения броску в движении после двух шагов. 
Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей секретаря и судьи -хронометриста 
на внутриклубных соревнованиях. Заполнение турнирной таблицы.
Интегральная подготовка.



Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов, 
выполнение перемещений с отягощениями, утяжеленными мячами, бросков в прыжке с 
отягощениями для всего тела. Выполнение отдельных звеньев технических приемов с 
отягощениями.
Развитие специальных физических способностей, посредством многократного 
выполнения технических приемов на основе программы для данного года обучения. 
Чередование подготовительных упражнений и технических приемов
(указанных в программе).
Переключения при выполнении технических приемов нападения, защиты, нападения и 
защиты. Передача мяча, бросок-накрывание, подбор-добивание. Поточное выполнение 
технических приемов.
Переключение при выполнении тактических действий в нападении, защите, в защите и 
нападении отдельно по категории - индивидуальные, групповые, командные. Учебные игры : 
система заданий, включающая основной программный материал по технической и 
тактической подготовке. Контрольные игры проводятся с целью решения учебной 
программы, а также для подготовки к соревнованиям. Календарные игры. Установки на игру, 
разбор игр.
Контрольно-переводные нормативы.
Занимающиеся в УТГ проходят тестирование не только по общефизической подготовке, но и 
по специальной технической подготовке.
4.2. Примерный учебно-тематический план.
План приведен в приложении № 1 к дополнительной образовательной программе по 
спортивной подготовке вид спорта «баскетбол».

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным
дисциплинам

- Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 
недели в год.

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 
годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 
индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно
тренировочного процесса).
- Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от общего 
количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 
реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.

- Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 
дисциплинам вида спорта «баскетбол» основаны на особенностях вида спорта «Баскетбол» и 
его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 
спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 
дисциплин вида спорта «баскетбол», по которым осуществляется спортивная подготовка.
- Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 
спорта «баскетбол» учитываются организациями, реализующими дополнительные 
образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 
образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно
тренировочного плана.
- Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 
соответствующий этап спортивной подготовки.
- Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в



спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «баскетбол» 
и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «баскетбол» не ниже 
всероссийского уровня.
- В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий 
проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 
обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 
осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 
«баскетбол».

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки

6.1. Материально-технические условия реализации Программы представлены в 
таблице № 11,12,13.

____________________________________________________  Таблица №11.
N

п/п
Наименование Единица

измерения
Количество

изделий

1. Барьер легкоатлетический штук 20

2. Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 3

3. Доска тактическая штук 4

4. Конструкция баскетбольного щита в сборе (щит, 
корзина с кольцом, сетка, опора)

комплект 2

5. Корзина для мячей штук 2

6. Мяч баскетбольный штук 30

7. Мяч волейбольный штук 2

8. Мяч набивной (медицинбол) штук 15

9. Мяч теннисный штук 10

10. Мяч футбольный штук 2

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

12. Свисток штук 4

13. Секундомер штук 4

14. Скакалка штук 24

15. Скамейка гимнастическая штук 4

16. Стойка для обводки штук 20

17. Утяжелитель для ног комплект 15

18. Утяжелитель для рук комплект 15

19. Фишки (конусы) штук 30

20. Эспандер резиновый ленточный штук 24



Для спортивной дисциплины: "баскетбол 3x3"

21. Мяч баскетбольный штук 24

Таблица № 12.

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

N
п/
п

Наименовани
е

Единица
измерени

я

Расчетная
единица

Этапы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Тренировочный 
этап (этап 
спортивной 
специализации)

количеств
о

срок 
эксплуатаци 

и(лет)

количе
ство

срок
эксплуа
тации
(лет)

1. Мяч
баскетбольны
й

штук на
занимающегос

я

1 1

Таблица № 13.
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование
N
п/
п

Наименование Единица
измерени

я

Расчетная
единица

Этапы спортивной подготовки
Этап начальной 

подготовки
Тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)
количеств

о
срок

экспл
уатац

ИИ

(лет)

количеств
о

срок
эксплу
атации
(лет)

1. Г ольфы пар на
занимающегося

- - 2 1

2. Костюм
ветрозащитны
й

штук на
занимающегося

1 2

3. Костюм
спортивный
парадный

штук на
занимающегося

4. Кроссовки для 
баскетбола

пар на
занимающегося

- - 2 1

5. Кроссовки
легкоатлетиче
ские

пар на
занимающегося

1 1

6. Майка штук на
занимающегося

- “ 4 1

7. Носки пар на
занимающегося

- “ 2 1



8. Полотенце штук на
занимающегося

- - " -

9. Сумка
спортивная

штук на
занимающегося

- - - 1

10 Фиксатор 
голеностопног 
о сустава 
(голеностопни 
К)

комплект на
занимающегося

1 1

11 Фиксатор
коленного
сустава
(наколенник)

комплект на
занимающегося

1 1

12 Фиксатор 
лучезапястног 
о сустава 
(напульсник)

комплект на
занимающегося

13 Футболка штук на
занимающегося

- - 2 1

14 Шапка
спортивная

штук на
занимающегося

- " 1 2

15 Шорты
спортивные
(трусы
спортивные)

штук на
занимающегося

3 1

16 Шорты
эластичные
(тайсы)

штук на
занимающегося

1 1

6.2. Кадровые условия реализации Программы 
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 
соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер- 
преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный №62203), 
профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от
28.03.2019 № 191 н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 
№ 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 
работе в области физической культуры и спорта», утвержденный приказом Минтруда России 
от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный 
№68615), профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту 
спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от
28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный 
№ 54475) или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 
специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 
работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 №916н (зарегистрирован Минюстом России 
14.10.2011, регистрационный № 22054).

6.3 Информационно-методические условия реализации Программы

1. Анискина С.Н. Методика обучения тактике игры в баскетбол: метод, разраб./ С.Н. 
Анискина. -  М.: ГЦОЛИФК, 1991. -  38 с.



2. Баула Н.П. Баскетбол: Тактика игры 5-6 классы / Н.П. Баула, В.И. Кучеренко. -  М.: 
Чистые пруды, 2005. -  32 с.

3. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тре- нировочного процесса / 
Ю.В. Верхошанский. -  М.: Физкультура и спорт, 1985. -1 7 6 с .

4. Гатмен Б. Все о тренировке юного баскетболиста / Б. Гатмен, Т. Финнеган / пер. с 
англ. Т.А. Бобровой. -  М.: ACT: Астрель, 2007. -  303 с.

5. Гомельский А.Я. Баскетбол. Секреты мастерства, 1000 баскет- больных упражнений / 
А.Я. Гомельский. -  М.: Гранд, 1997. -  224 с.

6. Гомельский А.Я. Энциклопедия баскетбола от Гомельского / А.Я. Гомельский. -  М.: 
Гранд, 2002. - 352 с.

7. Губа В.П. Особенности отбора в баскетболе / В.П. Губа, С.Г. Фомин, СВ. Чернов. -  М.: 
Физкультура и спорт, 2006. -  144 с.

8. Лосева И.В. Методика специальной подготовки к СД баскетболистов 17-21 года при 
переходе в команды высшей лиги: автореферат диссертации на соискание ученой 
степени канд. пед. наук/И.В.Лосева. -  Волгоград, 1997. -  24 с.

9. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской 
Федерации/Министерство спорта РФ. -  М.: Советский спорт, 2014.- 132 с.

10. Нормативно-правовые основы организации спортивной подготовки в Российской 
Федерации: Сборник документов и материалов/Ю.Д.Нагорных, К.В.Вырупаев, 
И.И.Григорьева, Д.Н.Черноног; под общей редакцией Ю.Д.Нагорных; Министерство 
спорта РФ. -  М.: Советский спорт, 2014. -  295 с.

77. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 10.04.2013 № 114 «Об 
утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 
баскетбол» (зарегистрирован в Минюсте России 10.06.2013, регистрационный № 
28777).

12. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 23.07.2014 № 620 «О 
внесении изменений в Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 
10.04.2013 № 114 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки 
по виду спорта баскетбол» (зарегистрирован в Минюсте России 14.08.2014, 
регистрационный № 33587).

13. Спортивные игры. Учебник для ВУЗов. Том 2/ Под редакцией Ю.Д.Железняка, Ю.М. 
Портнова. -  М.: Изд. Центр Академия, 2004.

14. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-Ф3 «О физической культуре и спорте в 
Российской Федерации».

75. Официальные сайты в информационно-телекоммуникационнойсети «Интернет»:
а) http://www.minsport.gov.ru (Минспорт России).б) http://www.consultant.ru (Консультант).
в) http://www.rusada.ru (РУСАДА).
г) www.russiabasket.ru -  Официальный сайт РФБ.д) www.fiba.com -  Сайт ФИБА.
е) ЬПр://минобрнауки.рф/ -  сайт Министерства образования и наукиРоссийской Федерации.
ж) http://minstm.gov.ru/ -  сайт Министерства спорта РоссийскойФедерации.

http://www.minsport.gov.ru
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http://minstm.gov.ru/
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Приложение № 1 
к образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «баскетбол»

Учебно-тематический план

Этап
спортивной
подготовки

Темы по теоретической 
подготовке

Объем 
времени в 

год 
(минут)

Сроки
проведения Краткое содерж ание

Этап
начальной

подготовки

Всего на этапе начальной 
подготовки до одного года 
обучения/ свыше одного 

года обучения:

я  120/180

История возникновения 
вида спорта и его развитие я  13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр.
Физическая культура -  

важное средство 
физического развития и 

укрепления здоровья 
человека

я  13/20 октябрь

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 
Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 
навыков.

Гигиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся при занятиях 

физической культурой и 
спортом

я  13/20 ноябрь

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 
спортивных объектах.

Закаливание организма я  13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 
солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.

Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культуры и спортом

я  13/20 январь
Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 
культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 
Понятие о травматизме.

Теоретические основы 
обучения базовым я  13/20 май Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения.
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элементам техники и 
тактики вида спорта

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта
~  14/20 июнь

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 
спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 
работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 
спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 
соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта.

Режим дня и питание 
обучающихся ~  14/20 август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.
Оборудование и 

спортивный инвентарь по 
виду спорта

~  14/20 ноябрь-май
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 
спортивного инвентаря.

Учебно- 
трениро
вочный 

этап (этап 
спортивной 
специализа

ции)

Всего на учебно- 
тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 
трех лет обучения:

»  600/960

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств
~  70/107 сентябрь

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт -  явление 
культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 
качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 
силах.

История возникновения 
олимпийского движения ~  70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК).

Режим дня и питание 
обучающихся ~  70/107 ноябрь

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к спортивны м  соревнованиям. Рациональное, 
сбалансированное питание.

Физиологические основы 
физической культуры ~  70/107 декабрь

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 
деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 
при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков.

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося
~  70/107 январь

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований.

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы

~  70/107 май
Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 
техники в достижении высокого спортивного результата.



техники вида спорта

Психологическая
подготовка -6 0 /1 0 6 сентябрь-

апрель

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности

Оборудование, спортивный 
инвентарь и экипировка по 

виду спорта
-6 0 /1 0 6 декабрь-май

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 
подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным соревнованиям.

Правила вида спорта -6 0 /1 0 6 декабрь-май
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 
спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 
соревнованиях.


