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1 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа спортивной подготовки по виду спорта «Баскетбол» (далее 

– Программа) разработана в соответствии с Федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «Баскетбол» (утвержден приказом 

Министерства спорта РФ от 16.11.2022 N 1006) и с учѐтом требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных 

команд Российской Федерации (утверждены приказом Министерства спорта 

России от 30.10.2015 г. № 999). 

При разработке Программы учитывались следующие принципы и 

подходы: 

 направленность на максимально возможные достижения; 

 программно-целевой подход к организации спортивной 

подготовки; 

 индивидуализация спортивной подготовки; 

 единство общей и специальной спортивной подготовки; 

 непрерывность и цикличность процесса подготовки; 

 единство постепенности и предельности в наращивании 

тренировочных нагрузок; 

 единство и взаимосвязь спортивной подготовки и 

соревновательной деятельности. 

Баскетбол – один из самых популярных видов спорта в мире, который 

зародился в Америке и поэтому неудивительно, что самый эффектный 

баскетбол можно увидеть на играх Национальной баскетбольной ассоциации. 

Баскетбол включен в официальную Олимпийскую программу в 1936-м 

в Берлине. 

Спортивная командная игра, в которой игроки забрасывают мяч в 

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

на высоте 10 футов от пола (чуть более 3 метров). Играют две команды, 

обычно по двенадцать человек, от каждой из которых на площадке 
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одновременно присутствует пять игроков. Мяч можно держать только 

руками. Бежать с мячом, не ударяя им в пол, преднамеренно бить по нему 

ногой, блокировать любой частью ноги или бить по нему кулаком - нельзя. 

Большинство попаданий в ―корзину‖ оценивается двумя очками. Удачные 

броски из-за полукруга - 6,25 метра (в НБА-7 м 24 см) оцениваются в 3 очка, 

за бросок с линии штрафной начисляется 1 очко. Матч состоит из четырѐх 

периодов по десять минут (в НБА - 12 минут). Продолжительность перерыва 

между второй и третьей четвертями игры — пятнадцать минут. После 

большого перерыва команды должны поменяться корзинами. 

Победителем в баскетболе становится команда, которая по окончанию 

игрового времени набрала большее количество очков. При равном счѐте по 

окончанию основного времени матча назначается овертайм (5 минут 

дополнительного времени), в случае, если и по его окончанию счѐт будет 

равен, назначается второй, третий овертайм - до тех пор, пока не будет 

выявлен победитель. 

Основные элементы игры: жесты судей, дриблинг, передача, подбор, 

перехват, блокшот, бросок по кольцу. 

Особое значение в современном баскетболе имеет борьба под щитом. 

Известная баскетбольная заповедь гласит: «Кто выигрывает щит - 

выигрывает матч», а одним из основных статистических показателей игры 

баскетболиста - будь то отдельный матч или весь сезон - является число так 

называемых подборов и блок-шотов. 

Тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с 

годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Основными 

формами осуществления тренировочного процесса являются: 

 групповые и индивидуальные практические и теоретические 

занятия; 

 работа по индивидуальным планам; 

 тренировочные сборы; 

 участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 
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 инструкторская и судейская практика; 

 медико-восстановительные мероприятия; 

 тестирование и контроль. 

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта 

баскетбол определяется Учреждением самостоятельно. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

С учетом специфики вида спорта баскетбол определяются следующие 

особенности спортивной подготовки: 

комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных 

нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с 

гендерными и возрастными особенностями развития; 

в зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта баскетбол 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 

безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 

При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются 

следующие этапы: 

 этап начальной подготовки; 

 тренировочный этап (этап спортивной специализации).  

Этап начальной подготовки – систематические занятия спортом 

максимально  возможного числа детей и подростков, направленное на 

развитие их личности, привитие навыков здорового образа жизни, 

воспитание физических, морально- этических и волевых качеств, 

определение специализации. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) – улучшение 

состояния здоровья, включая физическое развитие, и повышение уровня 
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физической подготовленности и спортивных результатов с учетом 

индивидуальных особенностей и требований программ по видам спорта. 

Основной целью Учреждения, является подготовка спортивного 

резерва, в связи с чем, для ее достижения на каждом ее этапе необходимо 

обеспечить решение конкретных задач. 
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2 НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

2.1 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. 

 

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 в таблице № 

1. 

Таблица № 1 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

Групп (человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3                 8 15 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
3-5                11 12 

 

2.2 Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по 

виду спорта баскетбол. 

 

Подготовка баскетболистов проводится в несколько этапов, которые 

имеют свои специфические особенности. Главным отличием является 

возраст и уровень физического развития детей, зачисляемых в ту или иную 

группу подготовки. Многолетняя подготовка баскетболиста строится на 

основе положений, которые и составляют комплекс задач, решаемых в 

тренировочном процессе. 
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Прежде всего, это целевая направленность подготовки юных 

спортсменов на высшее спортивное мастерство. Необходимо так строить 

подготовку, чтобы сохранить равновесие между затратой и восстановлением 

энергоресурсов занимающегося. 

Для этого нужна рациональная структура тренировочного процесса и 

индивидуализация подхода к каждому игроку, поэтому необходимо 

использовать специализированные тренировочные и соревновательные 

циклы. 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта баскетбол 

представлены в таблице № 2. 

Таблица № 2 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта баскетбол 

N 

п/п 

Виды спортивной подготовки 

и иные мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. 
Общая физическая 

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

2. 
Специальная физическая 

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

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- - 5 - 10 7 - 12 

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

5. 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(%) 

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

6. 
Инструкторская и судейская 

практика (%) 
- - 1 - 3 1 - 4 
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7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%) 

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

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

 

Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности в 

макроцикле определяется с учѐтом единства тренировочной и 

соревновательной деятельности спортсменов в системе подготовки, в 

частности соревновательные нагрузки, должны гармонично сочетаться с 

динамикой тренировочных нагрузок и составлять с ними единое целое. 

Цель и поставленные задачи участия спортсмена в соревнованиях 

должны соответствовать уровню его подготовленности и способности 

решать поставленные задачи. Все соревнования годичного цикла должны 

быть направлены на достижение пика функциональных, технико-тактических 

и психологических возможностей спортсмена к моменту главных 

соревнований мезоцикла или макроцикла. 

2.3 Планируемые показатели соревновательной деятельности по 

виду спорта баскетбол. 

 

Баскетбол – командный вид спорта. Участие в соревнованиях помогает 

юным баскетболистам совершенствоваться в мастерстве. Однако реализация 

физических качеств должна осуществляться в зависимости от возрастных 

особенностей. Это положение непосредственно связано с индивидуализацией 

подготовки юных игроков. В баскетболе индивидуализация осуществляется 

по нескольким критериям: по возрасту, полу, игровому амплуа, 

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. 
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Планируемые показатели соревновательной деятельности 

представлены в таблице № 3. 

Таблица № 3 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 1 3 3 

Отборочные - - 1 1 

Основные - - 3 3 

Игры 10 10 30 40 

Требования к спортсменам, проходящим спортивную подготовку для 

участия в спортивных соревнованиях: 

- соответствие возраста и пола участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида 

спорта баскетбол; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника 

положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях 

согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида 

спорта баскетбол; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске 

к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется на 

спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе 

планом спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. План спортивных 
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мероприятий хранится в спортивном отделе Учреждения 

2.4 Режимы тренировочной работы. 

 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Занимающиеся на любом этапе подготовки могут быть отчислены: в 

случае ухудшения состояния здоровья на основании заключения 

медицинской комиссии; не освоения занимающимися минимальных объемов 

тренировочных нагрузок, утвержденных учебным планом; прекращении 

занятий по собственной инициативе. 

Годовой объем тренировочной работы по годам обучения определяется 

из расчета недельного режима работы для каждой отдельной группы на 52 

недели, включая работу в спортивном лагере, на тренировочном сборе или по 

индивидуальным планам учащихся в период их активного отдыха. 

Режим тренировочной работы является максимальным и установлен в 

зависимости от этапа и задач подготовки. Продолжительность одного 

занятия не должна превышать 4-х часов, при двухразовых тренировках в 

день – 3-х часов. В зависимости от периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный) недельная тренировочная нагрузка 

может увеличиваться или уменьшаться в пределах общегодового учебного 

плана, определенного данной спортивной группе. 
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2.5 Медицинские, возрастные и психофизические требования к 

лицам, проходящим спортивную подготовку. 

 

Спортивный отбор должен предусматривать проверку состояния 

здоровья, уровня физического развития и биологического возраста, 

психофизических качеств и состояния нервной системы. Следует учитывать, 

что низкий уровень оценки отдельных показателей (за исключением 

состояния здоровья, личностных качеств и двигательной одаренности) не 

является противопоказанием к отбору, если эти не совсем благоприятные 

признаки могут быть компенсированы высоким уровнем развития других 

определяющих качеств. 

Строить подготовку юных игроков необходимо с учетом 

неравномерного нарастания в процессе развития их физических 

способностей. В одном возрастном периоде прогрессирует сила, в другом – 

выносливость и т.д. Эти периоды наиболее благоприятны для 

совершенствования двигательных качеств, и тренер должен способствовать 

их воспитанию, давая нагрузки специальной направленности. 

Юные баскетболисты во всех возрастах значительно отличаются от 

юных баскетболисток по скоростно-силовым показателям. Однако до 14 лет 

функциональные показатели у тех и других существенных различий не 

имеют. Различия нарастают с увеличением возраста в пользу юношей. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть 

зачислено в Учреждение, осуществляющее спортивную подготовку, только 

при сдаче нормативов общей физической и специальной физической 

подготовки, наличии документов, подтверждающих прохождение 

медицинского осмотра, при отсутствии противопоказаний к занятиям 

баскетбола. Минимальный возраст для зачисления в группу на этап 

начальной подготовки составляет 8 лет (либо исполняется 8 лет , в 

календарном году зачисления) . 
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2.6 Предельные тренировочные нагрузки. 

Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является одним из 

основных условий роста тренированности. Но при этом уровень нагрузки 

должен соответствовать степени работоспособности спортсмена. 

Тренировочные нагрузки надо подбирать индивидуально и 

дифференцировать в группе баскетболистов с учетом их соответствия, 

уровня работоспособности на данном этапе. 

Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем 

упражнений возрастали по мере улучшения физической подготовленности 

юных спортсменов. Следует отдавать предпочтение упражнениям 

динамического характера и приучать занимающихся к различному темпу их 

выполнения. 

Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного 

физического напряжения спортсмена, нужно чаще изменять исходное 

положение, вовлекать в движение возможно больше групп мышц, чередовать 

напряжение с расслаблением, делать более частые паузы для отдыха, 

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

Когда занимающиеся упражняются в технических приемах, можно 

значительно повысить физическую нагрузку (для развития специальной 

выносливости), увеличивая количество повторений, повышая скорость 

выполнения приемов и усложняя перемещения игроков. 

Если в программу занятий включены упражнения на быстроту и 

точность движений, то сначала следует выполнять упражнения, развивающие 

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

успешно осуществляется только при условии параллельного формирования 

технических навыков и тактических умений. 

Нужно ставить перед юными спортсменами такие задачи, решение 

которых не затруднит усвоение техники. 

Каждый занимающийся обязан научиться в равной степени точно 

передавать мяч, вести его, бросать в кольцо с места и в движении, 
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стремительно атаковать, опекать нападающих и цепко защищаться. Только 

после этого как юный баскетболист овладеет этим комплексом навыков и 

умений и определятся его индивидуальные качества, можно переходить к 

специализации по амплуа. 

2.7 Минимальный и предельный объем соревновательной 

деятельности. 

 

Максимальные объемы тренировочной нагрузки установлены в 

зависимости от этапов и года спортивной подготовки и представлены в 

таблице № 5. 

Таблица № 5 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

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

 

 

2.8 Требования к экипировке, спортивному инвентарю и 

оборудованию. 

 

Требования к экипировке, спортивному инвентарю и

 оборудованию, необходимым для прохождения 

спортивной подготовки, представлены в таблицах 

№ 6, № 7, № 8. 
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Таблица № 6 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения 

спортивной подготовки 

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 
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Таблица № 7 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наимено вание 

спортив- ной 

экипиров- ки 

индивидуаль- 

ного пользова- 

ния 

Еди- 

ница 

изме 

рения 

Расчет 

ная 

едини- ца 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировоч- ный этап (этап 

спортивной специализации) 

Коли 

-чес- 

тво 

Срок эксп- 

луата- 

ции 

Коли- чес- 

тво 

Срок эксп- 

луата- 

ции 

1. Мяч баскетболь- 

ный 

штук на за- 

нимаю- 

щегося 

- - 1 12 

 

Таблица № 8 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

количес

тво 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплуатац

ии 

(лет) 

1. Гольфы пар 

на 

обучающегос

я 

- - 2 1 

2. Костюм ветрозащитный штук 

на 

обучающегос

я 

- - 1 2 

3. 
Костюм спортивный 

парадный 
штук 

на 

обучающегос

я 

- - - - 

4. 
Кроссовки для 

баскетбола 
пар 

на 

обучающегос

я 

- - 2 1 

5. Кроссовки пар на - - 1 1 
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легкоатлетические обучающегос

я 

6. Майка штук 

на 

обучающегос

я 

- - 4 1 

7. Носки пар 

на 

обучающегос

я 

- - 2 1 

8. Полотенце штук 

на 

обучающегос

я 

- - - - 

9. Сумка спортивная штук 

на 

обучающегос

я 

- - 1 1 

10. 

Фиксатор 

голеностопного сустава 

(голеностопник) 

комплект 

на 

обучающегос

я 

- - 1 1 

11. 
Фиксатор коленного 

сустава (наколенник) 
комплект 

на 

обучающегос

я 

- - 1 1 

12. 

Фиксатор 

лучезапястного сустава 

(напульсник) 

комплект 

на 

обучающегос

я 

- - - - 

13. Футболка штук 

на 

обучающегос

я 

- - 2 1 

14. Шапка спортивная штук 

на 

обучающегос

я 

- - 1 2 

15. 
Шорты спортивные 

(трусы спортивные) 
штук 

на 

обучающегос

я 

- - 3 1 

16. 
Шорты эластичные 

(тайсы) 
штук 

на 

обучающегос

я 

- - 1 1 
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2.9 Требования к количественному и качественному составу 

групп подготовки. 

 

Комплектование групп спортивной подготовки осуществляется в 

соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития. 

Отбор в группы подготовки представляет собой многолетний и 

многоэтапный процесс реализации комплексных мероприятий, 

направленных на оценку перспективности юных баскетболистов, 

правильную их ориентацию в спортивной деятельности, полноценное 

комплектование групп и игровых команд, подготовку спортсменов в 

команды мастеров и сборные команды. 

В группы принимаются лица, сдавшие нормативы по ОФП И СФП, и 

далее тренер ведет наблюдение за поведением и деятельностью детей при 

выполнении различных упражнений и участии в подвижных играх. По 

данным этих наблюдений делается предварительное заключение о 

соответствии спортсменов основным требованиям баскетбола. В случае 

явных противопоказаний родителям в тактичной форме указывается на то, 

что их ребенку нецелесообразно заниматься баскетболом. 

Качественный состав спортивных групп на различных этапах 

подготовки определяется по принципу перехода от количества (группы 

начальной подготовки) к качественному составу спортивных групп 

(тренировочные группы). 

2.10 Структура годичного цикла. 

Одним из важнейших вопросов построения тренировочного процесса 

является распределение программного материала по годам обучения, этапам 

и недельным микроциклам - основным структурным блокам планирования. 

Данная Программа рекомендует поэтапное построение подготовки. Каждый 

макроцикл содержит 3 цикла. Для каждого этапа подготовки в Программе 

дается направленность занятий в микроциклах, которые в соответствии с 

этапами и содержанием средств подготовки условно названы 
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подготовительный этап (общеподготовительный, специально-

подготовительный), предсоревновательный, соревновательный и 

переходный. 

2.11 Примерная направленность недельных микроциклов в 

группах начальной подготовки 

Подготовительный этап 

Основная задача подготовительного этапа – развитие общей 

физической подготовки, обучение базовым приѐмам игры. 

Подготовительный этап условно делится на два этапа – 

общеподготовительный и специально-подготовительный: 

Общеподготовительный этап 

Задачи общеподготовительного этапа: обучение новому материалу, 

повышение функциональных возможностей. Интенсивность тренировочного 

процесса находится на среднем уровне. Количество тренировок в неделю 

составляет 3-4. Длительность этапа составляет три-пять недельных 

микроцикла. В конце каждого микроцикла использование упражнений 

соревновательной направленности. 

Специально-подготовительный этап 

Задачи специально-подготовительного этапа: увеличение объѐмов 

нагрузки по физической и технической подготовке. На данном этапе 

повышается интенсивность упражнений на технику ведения и передачи мяча, 

бросков и т. д. Количество тренировок в неделю составляет 3-4. 

Длительность этапа составляет четыре-шесть недельных микроцикла. В 

конце каждого микроцикла использование упражнений соревновательной 

направленности (контрольные игры). 

Предсоревновательный этап 

Задачи предсоревновательного этапа: увеличение объѐма игровой 

направленности, повтор пройденного материала. Количество тренировок в 

неделю составляет 3-4. Длительность этапа составляет три недельных 

микроцикла. В конце каждого микроцикла использование упражнений 

соревновательной направленности (контрольные игры). 
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Соревновательный этап 

В соревновательном микроцикле первого года обучения - проводятся 

3-5 подвижные игры через день отдыха, второго и третьего года обучения – 

3-5 игр через день отдыха. Длительность этапа составляет один недельный 

микроцикл. 

Переходный этап 

Задачи переходного периода: полноценный отдых после 

тренировочных и соревновательных нагрузок. Особое внимание должно быть 

обращено на полноценное физическое и особенно психическое 

восстановление. Длительность этапа составляет от двух до шести недель 

микроцикла. 

2.12 Примерная направленность недельных микроциклов в 

тренировочных группах спортивной специализации 

        Подготовительный этап 

Задача подготовительного этапа обеспечить запас 

потенциальных возможностей по всем видам подготовки, который 

позволит выйти на уровень результатов, запланированных на 

соревновательный период. Подготовительный этап условно делится на два 

этапа – обще-подготовительный и специально- подготовительный. 

Общеподготовительный этап 

Задачи общеподготовительного этапа: обучение новому материалу, 

повышение функциональных возможностей. Интенсивность тренировочного 

процесса находится на среднем уровне. Количество тренировок в неделю 

составляет 5-6. Длительность этапа составляет три-пять недельных 

микроцикла. В конце каждого микроцикла использование упражнений 

соревновательной направленности (контрольные игры). 

Специально-подготовительный этап 

Задачи специально-подготовительного этапа заключаются в 

увеличение объѐмов нагрузки по физической и технической подготовке. На 

этом этапе повышается интенсивность упражнений на технику: ведения 

мяча, передачи мяча, броска и т. д. Количество тренировок в неделю 

составляет 5-6. Длительность этапа составляет четыре-шесть недельных 
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микроцикла. В конце каждого микроцикла использование упражнений 

соревновательной направленности (контрольные игры). 

Предсоревновательный этап 

Задачи предсоревновательного этапа: увеличение объѐма игровой 

направленности, повтор пройденного материала. На этом этапе снижается 

объѐм тренировочных нагрузок и повышается интенсивность за счѐт 

увеличение скорости выполнения упражнений. Количество тренировок в 

неделю составляет 5-6. Длительность этапа составляет три недельных 

микроцикла. В середине и в конце каждого микроцикла использование 

упражнений соревновательной направленности (контрольные игры). 

Соревновательный этап 

Основными задачами соревновательного этапа является повышение 

достигнутого уровня специальной подготовленности и достижение высоких 

спортивных результатов в соревнованиях. В соревновательном микроцикле 

проводятся 3-5 игр подряд. Длительность этапа составляет семь десять дней. 

Переходный этап 

Задачей переходного этапа является отдых после тренировочных и 

соревновательных нагрузок. Особое внимание должно быть обращено на 

физическое и психическое восстановление. Длительность этапа составляет от 

двух до шести недель микроцикла. Длительность этапа составляет от двух до 

шести недель микроцикла. 



22  

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

3.1 Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также 

требования к технике безопасности в условиях тренировочных 

занятий и соревнований. 

 

С учетом специфики вида спорта баскетбол определяются следующие 

особенности спортивной подготовки: 

- планирование тренировочных занятий (по объему и 

интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) 

осуществляется в соответствии с гендерными и возрастными особенностями 

развития; 

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка по виду спорта 

баскетбол осуществляется на основе обязательного соблюдения мер 

безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 

Тренировочное занятие должно состоять из 3-х частей – 

подготовительной (или разминки), основной и заключительной. В 

подготовительной  части решаются две задачи: разогревания и подведения к 

решению основной части занятия. Применяются различные виды 

гимнастических упражнений, общеразвивающие упражнения с постепенным 

увеличением количества мышечных групп. Затем выполняются упражнения, 

подводящие к выполнению задач основной части тренировки. 

В основной части тренировки решаются задачи конкретного 

тренировочного занятия: обучение техническому действию, 

совершенствование технического действия или технико-тактических 

действий, воспитания физических качеств. 

В заключительной части необходимо решать задачу восстановления 

спортсмена после выполненной им работы в основной части занятия. 

По мере роста спортивной квалификации занимающихся изменяется 
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содержание тренировочного процесса. На этапе начального обучения главное 

состоит в создании предпосылок для полноценного решения задач 

тренировочного процесса. Для этого знакомят с игрой и ее правилами, 

воспитывают двигательные качества и навыки. Его назначение - обучение 

основам игры и подготовка к первым официальным соревнованиям. 

Следующий этап углубленного освоения и совершенствования знаний, 

качеств и навыков, обеспечивает достижение высоких спортивных 

результатов. 

Все этапы тесно связаны. Каждый из них обеспечивает решение задач 

последующего, создавая необходимый запас знаний и практических умений. 

Каждый занимающийся обязан научиться в равной степени точно 

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

стремительно атаковать, опекать нападающих и защищаться. Только после 

этого юный баскетболист этим комплексом навыков и умений и определятся 

его индивидуальные качества, можно переходить к специализации по 

амплуа. 

При подготовке особое внимание нужно уделять работе с 

высокорослыми юными баскетболистами – юношами и девушками. Следует 

учитывать особенности девушек - их склонность к более выраженному 

приросту массы тела, быстрое ослабление внимания при физической 

нагрузке и недостаточный уровень физической работоспособности. Главная 

задача тренера - раскрыть присущие каждому задатки и способности, 

необходимые не только в игровой, но и в повседневной трудовой 

деятельности. 

3.2 Общие требования безопасности на занятиях по баскетболу 

Травмы в баскетболе могут возникать при различном сочетании 

внешних и внутренних факторов. Несомненно, возможны и несчастные 

случаи, когда травма возникает вследствие трагического стечения 

обстоятельств и причин, которые трудно предвидеть. Тем не менее, основные 
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факторы, влияющие на возникновение и характер травм, необходимо 

систематизировать для выработки мер безопасности, направленных на их 

устранение. 

Внешние факторы спортивного травматизма: 

- неправильная общая организация тренировочного процесса; 

- методические ошибки тренера при проведении тренировочного 

процесса; 

- нарушение баскетболистами дисциплины и установленных 

правил во время проведения тренировочного процесса; 

- неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования и 

экипировки баскетболистов; 

- неблагоприятные санитарно-гигиенические условия, 

- неподготовленность мест при проведении тренировочных 

занятий. К неправильной организации тренировочных занятий относится: 

- проведение тренировочных занятий с большим числом 

баскетболистов, превышающим установленные нормы; 

- проведение занятий без тренера; 

- неправильная организация направления движения 

баскетболистов в процессе выполнения тренировочных упражнений. 

При планировании и проведении тренировочных занятий тренер обязан 

учитывать организационные условия проведения занятий и в случае 

необходимости незамедлительно вносить в них коррекцию. 

Внутренние факторы спортивного травматизма: 

- наличие врожденных и хронических заболеваний; 

- состояние утомления и переутомления; 

- изменение функционального состояния организма 

баскетболистов, вызванное перерывом в занятиях в связи с каким-либо 

заболеванием или другими причинами. 

При проведении тренировочных занятий предусматриваются основные 

организационно-профилактические меры обеспечения безопасности и 
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снижения травматизма обязательные к выполнению. 

Требования безопасности перед началом занятий 

Надеть спортивную форму. Запрещается играть с кольцами и 

браслетами на руках, серьгами и др. Ногти должны быть коротко 

подстрижены. Очки должны быть на резинке и иметь роговую оправу. 

Войти в спортзал по разрешению тренера и только с тренером. 

Проверить надежность установки, крепления и целостность 

оборудования (щитов, ворот, перекладин, стоек и др.). 

Пол должен быть сухим и чистым. Запрещается натирать пол 

мастикой. 

Все острые и выступающие предметы в зале должны быть закрыты 

матами или ограждены. 

Требования безопасности во время занятий 

- строго соблюдать дисциплину; 

- не выполнять упражнений без заданий тренера; 

- во время тренировки по свистку тренера все должны прекратить 

движение; 

- при выполнении упражнений потоком (один за другим) во время 

разминки и в другие моменты соблюдать достаточные интервалы во 

избежание столкновений; 

- по окончании выполнения упражнений потоком вернуться на 

свое место для повторного выполнения задания с правой или левой стороны 

зала; 

- перемещаясь спиной, смотреть через плечо. 

Во время ведения мяча занимающийся должен: 

- выполнять ведение мяча с поднятой головой; 

- при изменении направления убедиться, что на пути нет других 

спортсменов, с которыми может быть столкновение; 

- после выполнения упражнения взять мяч в руки и крепко его 

держать. 
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Во время передачи мяча занимающийся должен: 

- ловить мяч открытыми ладонями, образующими воронку; 

- прежде чем выполнить передачу, убедиться, что партнер готов к 

приему мяча; 

- следить за полетом мяча; 

- соизмерять силу передачи в зависимости от расстояния до 

партнера; 

- помнить, что нельзя бить мяч ногой, бросать друг в друга. 

Вовремя броска занимающийся должен: 

- выполнять бросок по кольцу способом, указанным тренером; 

- при подборе мяча под щитом контролировать отскок

 мячей других спортсменов. 

Не рекомендуется: 

- толкать занимающегося, бросающего мяч в прыжке; 

- при броске в движении хвататься за сетки, виснуть на кольцах; 

- бить рукой по щиту, 

- при попадании в корзину двух и более мячей выбивать их другим 

мячом; 

- бросать мяч в заградительные решетки. 

Во время игры занимающийся должен: 

- следить за перемещением игроков и мяча на площадке; 

- избегать столкновений; 

- по свистку прекращать игровые действия. 

Нельзя: 

- толкать друг друга, ставить подножки, бить по рукам, хватать 

игроков соперника, задерживать их продвижение; 

- широко расставлять ноги и выставлять локти; 
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- вовремя броска дразнить соперника, размахивать руками перед 

его глазами; 

- спортсмену, который находится на скамейке запасных, выбегать 

на площадку. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях 

При появлении болей, плохом самочувствии прекратить занятия и 

сообщить об этом тренеру. 

При возникновении пожара в спортзале немедленно прекратить 

занятия, эвакуировать занимающихся из зала, сообщить о пожаре в 

пожарную часть и приступить к тушению очага возгорания с помощью 

первичных средств пожаротушения. 

При получении занимающимися травмы оказать первую помощь 

пострадавшему, сообщить администрации и родителям пострадавшего, при 

необходимости отправить его в лечебное учреждение. 

Требование безопасности по окончании занятий 

- убрать в отведенное место спортинвентарь. 

- вывести занимающихся из зала (тренер выходит последним). 

- принять душ или тщательно вымыть руки и лицо с мылом. 

- обязательно переодеться в чистую, сухую одежду. 

3.3 Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок. 

 

Объем соревновательных нагрузок и его соотношение с объемом 

тренировочных нагрузок изменяется в многолетнем тренировочном цикле 

подготовки в зависимости от возраста спортсмена и индивидуальных 

особенностей его организма. (Таблица №2) 

Соотношение соревновательных нагрузок и всего тренировочного 

процесса изменяется и в годичном макроцикле. Качественные изменения 

уровня функциональной и технической подготовки, приобретенные 

спортсменом в подготовительном периоде, необходимо увязывать с текущей 
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формой в соревновательном периоде. 

Объем соревновательных нагрузок связан не столько с задачами по 

периодам и этапам спортивной подготовки, сколько с уровнем 

подготовленности спортсмена и календарным планом. 

 

3.3 Рекомендации по планированию спортивных результатов. 

 

Наиболее рациональный способ достижения наивысших результатов в 

спорте 

– это оптимизация построения тренировочного процесса во всех его 

компонентах: от психологической подготовки до фармакологического 

обеспечения и восстановительных процедур с учетом соревновательной 

деятельности, и воздействия как экзогенных, так и эндогенных факторов на 

организм спортсмена. Программно-целевой подход к организации 

спортивной подготовки выражается в прогнозировании спортивного 

результата и его составляющих, моделировании основных сторон 

соревновательной деятельности, уровня подготовленности (физической, 

технической, тактической, психической, теоретической), структуры 

тренировочного и соревновательного процесса в различных циклах, 

составлении конкретных программ спортивной подготовки на различных 

этапах и их реализации, внесении коррекций, обеспечивающих достижение 

конечной целевой установки – побед на определенных спортивных 

соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов. 

При этом необходимо учитывать тот факт, что начиная занятия 

баскетболом в 8-9 лет наиболее способные спортсмены должны достичь 

первых больших успехов через 5-6 лет, а высших достижений – через 8-10 лет 

специализированной подготовки. 

Объективной основой планирования являются закономерности теории 

спортивной тренировки, отраженные в следующих требованиях: 

1. Планирование должно быть целенаправленным, что 
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предусматривает четкое определение конечной цели спортивной работы; 

2. Планирование должно быть перспективным, рассчитанным на 

ряд лет; 

3. Многолетний перспективный план должен представлять собой 

целостную систему подготовки спортсменов, включать в себя планы на 

различные периоды занятий (год, этап, отдельное занятие) и 

предусматривать целенаправленное применение системы средств и методов 

педагогического контроля за ходом выполнения этих планов; 

4. Планирование должно быть всесторонним и охватывать весь 

комплекс задач, которые должны решаться в процессе физического 

воспитания; 

5. Планирование должно быть конкретным и реальным, 

предусматривать строгое соответствие задач, средств и методов обучения и 

состоянию занимающихся, а также материально-техническим, 

климатическим и др. условиям, при этом следует иметь в виду, что степень 

детализации различных планов обратно пропорциональна сроку, на который 

данный план разрабатывается; 

6. Документы планирования должны быть относительно 

простыми, по возможности, не слишком трудоемкими, наглядными, 

доступными и понятными как для тренеров, так и для самих занимающихся. 

На смещение зон оптимальных возможностей могут влиять следующие 

факторы: 

- генетические; 

- этнические; 

- индивидуальные темпы развитие; 

- двигательная одарѐнность; 

- особенности адаптационных процессов. 

Перспективное планирование предусматривает определение цели, 

направленности, основных задач и содержания системы подготовки 

баскетболистов на длительный период времени; прогноз спортивных 
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результатов, спортивно-технических показателей и нормативов, которых 

необходимо добиться в процессе многолетних занятий. 

 

3.4 Требования к организации и проведению врачебно-

педагогического, психологического и биохимического контроля. 

 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть 

зачислено в Учреждение, осуществляющую спортивную подготовку, только 

при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского 

осмотра, в соответствии с требованием Приказа Минздрава России от 

01.03.2016 N 134н "О Порядке организации оказания медицинской помощи 

лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и 

обороне" (Зарегистрировано в Минюсте России 21.06.2016 N 42578), далее - 

Приказ. 

Лицо проходящее спортивную подготовку обязан проходить 

медицинский осмотр в соответствии с требованиями Приказа. 
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Категория 

контингента 

Кратность 

проведения 

Врачи специалисты Клинико-лабораторные и 

функционально- 

диагностические методы 

обследования 

Примечание 

Лица, 

занимающиеся 

спортом на этапе 

начальной 

подготовки 

1 раз в 6 

месяцев 

Педиатр/терапевт 

(по возрасту) 

Травматолог- 

ортопед 

Хирург 

Невролог 

Оториноларинголог 

Офтальмолог 

Кардиолог 

Гинеколог 

Врач по 

спортивной 

медицине 

Клинический анализ крови 

Биохимический анализ 

крови (включая 

аланинаминотрансферазу 

(АЛТ), 

аспартатаминотрансферазу 

(ACT), щелочную 

фосфатазу, 

креатинфосфокиназу 

(КФК), глюкозу, 

холестерин, 

триглицериды). 

Клинический анализ мочи 

Антропометрия 

Функциональные пробы 

Определение общей 

физической 

работоспособности 

ЭКГ 

ЭхоКГ 

Флюорография или 

рентгенография легких 

(с 15 лет, не чаще 1 раза в 

год) 

По 

медицински

м 

показаниям 

проводятся 

дополнитель

ные 

консультаци

и 

врачей 

специалисто

в, 

функциональ

но- 

диагностиче

ские и 

лабораторны

е 

исследовани

я 
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Лица, 

занимающиеся 

спортом на 

тренировочном 

этапе (этапе 

спортивной 

специализации) 

1 раз в 6 

месяцев 

Педиатр/терапевт (по 

возрасту) 

Травматолог- 

ортопед 

Хирург Невролог 

Оториноларинголог 

Офтальмолог 

Кардиолог Гинеколог 

Уролог 

Дерматовенеролог 

Стоматолог 

Врач по спортивной 

медицине 

Клинический анализ 

крови Биохимический 

анализ крови (включая 

кортизол, тестостерон, 

трийодтиронин 

общий, тироксин 

общий, тиреотропный 

гормон (ТТГ); 

аланинаминотрансфераз

у 

(АЛТ), 

аспартатаминотрансфер

азу (ACT), щелочную 

фосфатазу, 

креатинфосфокиназу 

(КФК); глюкозу, 

холестерин, 

триглицериды, фосфор, 

натрий, кальций, калий, 

магний, железо) 

Клинический анализ 

мочи Антропометрия 

ЭКГ 

ЭКГ с нагрузкой ЭхоКГ 

Спирография 

Флюорография или 

рентгенография легких 

(с 15 лет, не чаще 1 раза 

в год) 

Ультразвуковое 

исследование (далее - 

УЗИ) органов брюшной 

полости, малого таза, 

щитовидной железы 

Определение 

физической 

работоспособности при 

тестировании на 

велоэргометре (тест) 

или беговой дорожке 

или с использованием 

Гарвардского степ-теста 

По 

медицинским 

показаниям 

проводятся 

дополнительны

е консультации 

врачей 

специалистов, 

функционально

- 

диагностически

е и 

лабораторные 

исследования 

 

Под психологическим контролем понимают различные виды 

психологической помощи, понимаемой и как помощь в преодолении 

конкретных трудностей, и более широко - как помощь спортсмену в 

развитии, "построении" успешной спортивной и жизненной карьеры. 
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При таком понимании психологической помощи ее основными видами 

будут: 

· обучение - помощь спортсмену в овладении знаниями, умениями 

навыками; 

· воспитание - помощь спортсмену в формировании личности и 

индивидуальности; 

· психодиагностика – помощь спортсмену в самопознании и 

индивидуализации всей спортивной подготовки на основе изучения его 

психологических особенностей и процесса развития; 

· психопрофилактика - помощь в предупреждении возникновения 

развития деструктивных психических явлений (психического пресыщения 

психологических барьеров, хронического психического перенапряжения, 

мотивации избежания неудачи, нежелательной деавтоматизации 

двигательных навыков, конфликтов и т.п.), прямо или косвенно "разрушают 

спортивную деятельность или даже карьеру в целом; 

· психокоррекция - помощь в исправлении, снятии, 

перевоспитании уже возникших негативных психических явлений; 

· психологическое просвещение - помощь спортсмену в 

овладении психологическими знаниями, необходимыми для 

самосовершенствования в спорте и жизни; 

· психологическое консультирование - помощь спортсмену в 

анализе решения; 

· психологические тренинги - специально разработанные 

комплексы психотехнических упражнений и игр, помогающие спортсмену в 

развитии необходимых психологических качеств и умений; 

· психологическая подготовка - использование всех видов 

психологической помощи для обеспечения психической готовности 

спортсмена к тренировочному процессу, соревнованиям, решению 

различных проблем в спорте и жизни. 

Психологический контроль может осуществляться тренером и 
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спортивным психологом. 

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а 

также при патологических состояниях в организме изменяется обмен 

веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических 

жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые 

отражают функциональные изменения и могут служить биохимическими 

тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с 

врачебным, психологическим контролем используется биохимический 

контроль за функциональным состоянием спортсмена. 

На основании текущих обследований определяют функциональное 

состояние спортсмена - одно из основных показателей тренированности, 

оценивают уровень срочного и отставленного тренировочного эффекта 

физических нагрузок, проводят коррекцию физических нагрузок в ходе 

тренировок. 

3.5 Программный материал для практических занятий по 

каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки. 

 

Организация процесса подготовки спортсменов является одной из 

основных функций управленческой деятельности тренера и может быть 

достаточно эффективной при условии использования передовых методов и 

средств подготовки и современных методов планирования. 

Общая физическая подготовка (для всех возрастных групп): Обще-

подготовительные упражнения: 

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, 

дистанция. Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. 

Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, 

выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. Переход на ходьбу 

и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных 

положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и 
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разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки 

одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и 

бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в 

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

переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые 

покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног 

(вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание 

ног в смешанных висах и упорах; прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты 

головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты 

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

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

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

в положении виса; различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и 

длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, утяжелителями, 

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

мини- футбол, в теннис большой и малый (настольный), в волейбол, в 

бадминтон. 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 

собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на 

одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска 

и перекладывание груза. Упражнения на гимнастической стенке. 

Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с 

набивными мячами. Упражнения на тренажѐрах. 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции 

от 30 до 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по 

наклонной плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый 

спортсмен). Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения 
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общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения 

с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера 

(пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). 

Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: 

наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов 

(вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, 

«выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической 

скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения 

рук и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. 

Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. 

Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки 

на батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне. 

Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в 

подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, 

пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, 

переноской нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных 

мячей), ловлей и метанием мячей. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в 

высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с 

ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и 

др.), 

«чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. 

Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной 

интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты комбинированные с 

бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, 
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для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин 

до 1 ч (для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета 

времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение 

дистанции от 3 до 10 км на время. Спортивные игры на время: баскетбол, 

мини-футбол (для мальчиков и девочек). Марш-бросок. Туристические 

походы. 

Подвижные игры. 

Обычные салочки. Один из играющих — водящий, ему ловить. 

Остальные разбегаются. Кого осалит (дотронется ладонью) водящий, тот 

присоединяется к нему и ловит остальных вместе с ним. Изловив третьего, 

они ловят четвѐртого, пятого и т.д., пока не переловят всех. Когда все 

пойманы, игра начинается снова. Существует другой, бесконечный вариант 

игры: тот, кого осалит водящий, сам становится водящим, а водящий, 

наоборот, становится простым игроком. Иногда по согласованию игроков 

вводится дополнительное правило: водящий не имеет права осаливать того, 

кто до этого осалил его самого. 

Круговые салочки. Играющие становятся по кругу (3 круга на 

площадке, если много народу, то распределить по всем трем кругам). По 

сигналу все бегут по кругу друг за другом. Если кто-то кого-то догонит и 

осалит, тот выходит из игры. Неожиданно дается громкий сигнал. При этом 

все должны повернуться и бежать в противоположную сторону, стараясь 

осалить бегущего впереди. Выигрывают те, кого не смогли осалить. 

Колдунчики. Игроки делятся на две неравные команды: «колдуны» 

(примерно 1/3 игроков) и «убегающие» (2/3). Если колдун запятнает 

убегающего, он его «заколдовывает» — тот возвращается в то место, где его 

запятнали, и встаѐт неподвижно. «Расколдовать» его может ктото из 

убегающих, коснувшись заколдованного рукой. Колдуны выигрывают, когда 

заколдовывают всех, убегающие — когда за отведѐнное время не дали 

колдунам это сделать. Если участников игры больше 10-15ти человек, часто 

используют цветные повязки или ленточки для обозначения водящих и 
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убегающих. 

Вышибалы. Для игры в вышибалы нужно как минимум 3 человека. Из 

них 2 вышибающие (вышибалы) и один водящий. Играющие разбиваются на 

две команды. Двое игроков из одной становятся на расстоянии примерно 

семь – восемь метров друг напротив друга. У них мяч. Между ними 

передвигаются два игрока другой команды. Задача первых – перебрасываясь 

мячом друг с другом, попадать в соперников и выбивать их из игры. При 

этом нужно бросать так, чтобы мяч, не попав в цель, мог быть пойман 

партнѐром, а не улетал каждый раз в никуда. Задача вторых – не дать себя 

выбить. Если ловишь летящий мяч, тебе добавляется одна жизнь. Наберѐшь, 

к примеру, пять жизней и чтобы выбить из игры, нужно попасть в тебя шесть 

раз. Если мяч отскакивал от земли и попадал в игрока, это не считалось. 

Место выбитых игроков занимали другие члены команды. Когда выбивали 

всех – команды менялись местами. 

Гуси–Лебеди. На одной стороне площадки проводится черта, 

отделяющая "гусятник". По середине площадки ставится 4 скамейки, 

образующие дорогу шириной 2-3 метра. На другой стороне площадки 

ставится 2 скамейки - это "гора". Все играющие находятся в "гусятнике" - 

"гуси". За горой очерчивается круг "логово", в котором размещаются 2 

"волка". По сигналу - "гуси - лебеди, в поле", "гуси" идут в "поле" и там 

гуляют. По сигналу "гуси - лебеди домой, волк за дальней горой", "гуси" 

бегут к скамейкам в "гусятник". Из-за "горы" выбегают "волки" и догоняют 

"гусей". Выигрывают игроки, ни разу не пойманные. 

Поймай мяч. В круг, диаметром 1 метр, становится участник с 

волейбольным мячом в руках. Сзади игрока лежат 8 теннисных (резиновых) 
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мячей. По сигналу участник подбрасывает мяч вверх, и пока он 

находится в воздухе, старается подобрать как можно больше мячей и, не 

выходя из круга, поймать мяч. Побеждает участник, которому удалось 

подобрать больше мячей. Третий лишний. Дети парами, взявшись за руки, 

прогуливаются по кругу. 

Два ведущих: один убегает, другой - догоняет. Убегающий спасаясь от 

преследования, берет за руку одного из пары. Тогда тот, кто остался, стает 

лишним – убегает. Когда догоняющий дотронется до убегающего, они 

меняются ролями. 

Специально-подготовительные упражнения. 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. 

Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, 

стоя, лежа) лицом, боком и спиной вперед. Бег с максимальной частотой 

шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым 

сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с партнером за овладение 

мячом, за летящим мячом с задачей поймать его. Бег за лидером без смены и 

со сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с 

поворотом). Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале 

дистанции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх 

(одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность 

при определенном количестве прыжков; на количество прыжков при 

определенном отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте и в 

движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. 

Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и 

продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на 

голенях, набивные мячи, гантели). 

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения 

броска. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые 

движения кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами 

одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре 
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на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на месте. Передвижение на 

руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер. 

Из упора лежа 

«подпрыгнуть», одновременно толкаясь руками и ногами, сделать 

хлопок руками. Упражнения для кистей рук с гантелями, булавами, 

кистевыми эспандерами, теннисными мячами (сжимание). Имитация броска 

с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, 

отведение и приведение рук с гантелями в положение лежа на спине на 

скамейке. Метание мячей различного веса и объема (теннисного, хоккейного, 

мужского и женского баскетбольного набивного мяча весом 1-5 кг) на 

точность, дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от поверхности 

воды. Метание палок (игра в «городки»). Удары по летящему мячу 

(волейбольному и баскетбольному в прыжке, с места, с разбегу в стену, через 

волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания в цель. Броски 

мячей через волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания. 

Падение на руки вперед, в стороны с места и с прыжка. 
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Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и 

ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча 

после кувырка с попаданием в цель. Метание теннисного и баскетбольного 

мяча во внезапно появившуюся цель. Броски мяча в стену (батут) с 

последующей ловлей. Ловля мяча от стены (батута) после поворота, приседа, 

прыжка, перехода в положение сидя. Ведение мяча с ударом о скамейку; 

ведение с ударами в пол, передвигаясь по скамейке, ведение с 

перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой и левой рукой 

двух мячей, со сменой рук. Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча 

у партнера. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, 

ловли, передачи, бросков, ведения с предельной интенсивностью. Бег с 

различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с точной 

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

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

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

м. 

Упражнения для развития специальной выносливости. 

Многократные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-

тактических упражнениях с различной интенсивностью и различной 

продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с удлиненным 

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

Круговая тренировка (скоростносиловая, специальная). 
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Таблица № 11 

 

Техническая подготовка 

Приемы игры Этап 

начальной 

подготовки 

Этап тренировочный (этап 

спортивной специализации) 

Год 

обучения 

Год обучения 

 1-й 2-3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

1 2 3 4 5 6 7 9 

Прыжок толчком 

с двух ног 

+ +      

Прыжок толчком 

с одной ноги 

+ +      

Остановка прыжком  + +     

Остановка двумя 

шагами 

 + +     

Повороты вперед + +      

Повороты назад + +      

Ловля мяча двумя 

руками на месте 

+ +      

Ловля мяча двумя 

руками в движении 

 + +     

Ловля мяча двумя  + +     

руками в прыжке        

Ловля мяча двумя 

руками при встречном 

движении 

 + +     

Ловля мяча двумя 

руками при 

поступательном движении 

 + + +    

Ловля мяча двумя 

руками при движении 

сбоку 

 + + +    

Ловля мяча одной 

рукой на месте 

 +      

Ловля мяча одной 

рукой в движении 

 + + +    

Ловля мяча одной 

рукой в прыжке 

  + + +   

Ловля мяча одной 

рукой при встречном 

движении 

  + + +   

Ловля мяча одной 

рукой при встречном 

движении 

  + + +   
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Ловля мяча одной 

рукой при движении сбоку 

  + + + +  

Передача мяча двумя 

руками сверху 

+ +      

Передача мяча двумя 

руками от плеча (с 

отскоком) 

+ +      

Передача мяча двумя 

руками от груди (с 

отскоком) 

+ +      

Передача мяча двумя 

руками снизу (с 

отскоком) 

+ +      

Передача мяча двумя 

руками с места 

+ +      

Передача мяча двумя 

руками в движении 

 + + +    

Передача мяча двумя 

руками в прыжке 

 + +     

Передача мяча двумя 

руками (встречные) 

 + + +    

Передача мяча двумя 

руками 

(поступательные) 

  + + +   

Передача мяча двумя 

руками на одном уровне 

  + + +   

Передача мяча двумя 

руками 

(сопровождающие) 

  + + + +  

Передача мяча одной 

рукой сверху 

 + +     

Передача мяча одной 

рукой от головы 

 + +     

Передача мяча одной 

рукой от плеча (с 

отскоком) 

 + + +    

Передача мяча одной 

рукой с боку (с отскоком) 

 + + + +   

Передача мяча одной 

рукой снизу (с отскоком) 

 + + +    

Передача мяча одной 

рукой с места 

+ +      

Передача мяча одной 

рукой в движении 

 + + +    

Передача мяча одной 

рукой в прыжке 

  + + + +  

Передача мяча одной 

рукой (встречные) 

  + + + + + 
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Передача мяча одной 

рукой 

(поступательные) 

   + + + + 

Передача мяча одной 

рукой на одном уровне 

   + + + + 

Передача мяча одной 

рукой 

(сопровождающие) 

   + + + + 

Ведение мяча с 

высоким отскоком 

+ +      

Ведение мяча с низким 

отскоком 

+ +      

Ведение мяча со 

зрительным контролем 

+ +     + 

Ведение мяча без 

зрительного контроля 

 + + + + + + 

Ведение мяча на месте + +      

Ведение мяча по 

прямой 

+ + +     

Ведение мяча по дугам + +      

Ведение мяча по 

кругам 

+ + +     

Ведение мяча зигзагом  + + + + + + 

Обводка соперника с 

изменением высоты 

отскока 

  + + + + + 

Обводка соперника с 

изменением направления 

  + + + + + 

Обводка соперника с 

изменением скорости 

  + + + + + 

Обводка соперника с 

поворотом и переводом 

мяча 

  + + + + + 

Обводка соперника с 

переводом под ногой 

  + + + + + 

Обводка соперника за 

спиной 

  + + + + + 

Обводка соперника с 

использованием 

нескольких приемов 

подряд 

   + + + + 

Броски в корзину 

двумя руками сверху 

+ +      

Броски в корзину 

двумя руками от груди 

+ +      

Броски в корзину 

двумя руками снизу 

+ + +     



45  

Броски в корзину 

двумя руками сверху вниз 

       

Броски в корзину 

двумя руками 

(добивание) 

     + + 

Броски в корзину 

двумя руками с отскоком 

от щита 

+ + + + +   

Броски в корзину 

двумя руками без отскока 

от щита 

  + + + + + 

Броски в корзину двумя 

руками с места 

+ + +     

Броски в корзину 

двумя руками в движении 

+ + + +    

Броски в корзину 

двумя руками в прыжке 

  + + +   

Броски в корзину 

двумя руками 

(дальние) 

  + + +   

Броски в корзину 

двумя руками 

(средние) 

  + + + +  

Броски в корзину двумя 

руками 

(ближние) 

 + + + + +  

Броски в корзину 

двумя руками прямо перед 

щитом 

+ + +     

Броски в корзину 

двумя руками под углом к 

щиту 

+ + + +    

Броски в корзину 

двумя руками параллельно 

щиту 

 + + + +   

Броски в корзину 

одной рукой сверху 

 + + + + + + 

Броски в корзину одной 

рукой от плеча 

+ + +     

Броски в корзину 

одной рукой снизу 

 + + + +   

Броски в корзину 

одной рукой сверху вниз 

       

Броски в корзину 

одной рукой 

(добивание) 

     + + 
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Броски в корзину 

одной рукой с отскоком от 

щита 

+ + + +    

Броски в корзину одной 

рукой с места 

+ + + + +   

Броски в корзину 

одной рукой в движении 

+ + + + + +  

Броски в корзину 

одной рукой в прыжке 

 + + + + + + 

Броски в корзину 

одной рукой (дальние) 

  + + + + + 

Броски в корзину 

одной рукой (средние) 

  + + + + + 

Броски в корзину 

одной рукой (ближние) 

  + + + + + 

Броски в корзину 

одной рукой прямо перед 

щитом 

+ + + + + + + 

Броски в корзину одной 

рукой под углом 

К щиту 

+ + + + + + + 

Броски в корзину 

одной рукой параллельно к 

щиту 

 + + + + + + 
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Таблица № 12 

Тактика нападения 

Приемы игры Этап начальной 

подготовки 

Этап тренировочный (этап 

спортивной специализации) 

Год 

обучения 

Год обучения 

 1-й 2-3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

1 2 3 4 5 6 7 9 

Выход для получения 

мяча 

+ +      

Выход для отвлечения 

мяча 

+ +      

Розыгрыш мяча  + + +    

Атака корзины + + + + + + + 

«Передай мяч и 

выходи» 

+ + +     

Заслон   + + + + + 

Наведение  + + + + + + 

Пересечение  + + + + + + 

Треугольник   + + + + + 

Тройка   + + + + + 

Малая восьмерка    + + + + 

Скрестный выход   + + + + + 

Сдвоенный заслон    + + + + 

Наведение на двух 

игроков 

   + + + + 

Система быстрого 

прорыва 

  + + + + + 

Система эшелонированного 

прорыва 

   + + + + 

Система нападения 

через центрового 

   + + + + 

Система нападения без 

центрового 

   + + + + 

Игра в численном 

большинстве 

    + + + 

Играм в меньшинстве     + + + 
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Таблица № 13 

Тактика защиты 

Приемы игры Этап начальной 

подготовки 

Этап тренировочный (этап 

спортивной специализации) 

Год 

обучения 

Год обучения 

 1-й 2-3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

1 2 3 4 5 6 7 9 

Противодействие 

получению мяча 

+ +      

Противодействие выходу 

на свободное 

место 

+ +      

Противодействие 

розыгрышу мяча 

+ + +     

Противодействие атаке 

корзины 

+ + + + + + + 

Подстраховка  + + + + +  

Переключение   + + + + + 

Проскальзывание    + + + + 

Групповой отбор мяча   + + + + + 

Против тройки    + + + + 

Против малой 

восьмерки 

   + + + + 

Против наведеия на 

двух 

   + + + + 

Система личной 

защиты 

 + + + + + + 

Система зонной 

защиты 

  + + + + + 

Система смешанной 

защиты 

     + + 

Система личного 

прессинга 

    + + + 

Система зонного 

прессинга 

     + + 

Игра в большинстве    + + + + 

Игра в меньшинстве    + + + + 
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Таблица № 14 

Учебный план по теоретической подготовке 

 

 

Этап обучения 

 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочн 

ый 

этап (этап 

спортивной 

специализаци 

и) 

 

№п/п 

 

Темы 

до 

одного 

года 

свыше 

одного 

года 

до 

двух 

лет 

свыше 

двух лет 

 

1 

Влияние физических 

упражнений на 

организм спортсмена 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

2 

Воспитание 

нравственных и волевых 

качеств 

спортсмена 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

3 

Гигиенические 

требования к 

занимающимся 

спортом 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

4 

Общая характеристика 

спортивной 

подготовки 

  

+ 

 

+ 

 

+ 

 

5 

Основы тактики игры 

и тактическая 

подготовка 

  

+ 

 

+ 

 

+ 

 

6 

Основы техники игры и 

техническая подготовка 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

7 Официальные правила 

ФИБА 

   + 

8 Планирование и 

контроль подготовки 

 + + + 

9 Правила по 

баскетболу 

  + + 

10 Правила по мини- 

баскетболу 

 +  + 

11 Профилактика 

трафматизма в спорте 

+ + + + 

12 Состояние и развитие 

баскетбола в России 

+ + + + 

13 Спортивные 

соревнования 

+ + + + 

 

14 

Установка на игру и 

разбор результатов игры 

  

+ 

 

+ 

 

+ 

15 Физическая культура и 

спорт в России 

+ + + + 
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16 

Физическик качества и 

физическая 

подготовка 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 
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3.6 Рекомендации по организации психологической подготовки. 

 

Психологическая подготовка подразделяется на: общую и к 

конкретному соревнованию. 

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с 

физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего 

многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит: 

1) воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

2) развитие процессов восприятия; 

3) развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, 

распределения и переключения; 

4) развитие тактического мышления, памяти, представления и 

воображения; 

5) развитие способности управлять своими эмоциями; 

6) развитие волевых качеств. 

Воспитание спортсмена достигается всей организацией процесса 

обучения и тренировки. Особую роль играет коллектив и тренер. Тренер 

должен быть образцом дисциплинированности и организованности. 

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям состоит в 

следующем: 

1) осознание игроком задач на предстоящую игру; 

2) изучение конкретных условий предстоящих соревнований 

(время и место игр, освещенность, температура, покрытие и т.д.); 

3) изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к 

действиям с учетом этих особенностей; 

4) осознание и оценка своих собственных возможностей в 

настоящий момент; 

5) преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей 

игрой; 
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6) формирование твердой уверенности в своих силах и 

возможностях в выполнении поставленных задач в предстоящей игре. 

Каждый баскетболист испытывает перед игрой, да и во время игры 

сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются 

перестройкой психологических и физиологических процессов в организме. 

Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных 

состояний: 

1) состояние боевой готовности; 

2) предстартовая лихорадка; 

3) предстартовая апатия; 

4) состояние самоуспокоенности. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их 

регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, 

которые сводятся к следующему: 

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, 

неуверенность; наоборот, мимикой, движениями он должен стараться 

выразить состояние уверенности, бодрости; 



53  

- применение в разминке специальных упражнений, различных по 

скорости, темпу, мышечному напряжению, которые могут снизить излишнее 

возбуждение; увеличить общую продолжительность разминки; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных 

дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, 

ритму, продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, 

оказывающего на спортсмена успокаивающее или возбуждающее 

воздействие; в одних случаях музыкальное сопровождение способствует 

бодрому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других – 

воздействует успокаивающе; 

- воздействие при помощи слова; большую роль играет 

применение самоприказа, самоободрения («я выиграю»). 

Успех выступления баскетболиста в соревнованиях во многом зависит 

от умелого управления игрой со стороны тренера. Перерывы необходимо 

использовать для отдыха, для изменения тактического рисунка игры, для 

поднятия морального духа и т.д. Во всех случаях, разговор тренера со 

спортсменом, его указания должны быть краткими, тон должен быть 

уверенный и спокойный. Тренеру никогда не следует кричать на игрока, 

особенно во время игры. 

Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом 

индивидуальных особенностей баскетболиста. 
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3.7 План применения восстановительных средств. 

 

Современная система подготовки спортсменов включает три 

подсистемы: систему соревнований, систему тренировок, систему факторов, 

дополняющих тренировку и соревнования и оптимизирующих их эффект. В 

системе факторов, дополняющих тренировку и соревнования, основное место 

занимают различные средства восстановления. Рациональное применение 

различных восстановительных средств является необходимым фактором 

достижения высоких спортивных результатов. 

Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трех 

условных уровнях: основном, оперативном и текущем. 

Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на 

нормализацию функционального состояния организма спортсменов в 

результате суммарной нагрузки отдельного микроцикла, а также на 

нормализацию процессов утомления от кумулятивного воздействия серии 

тренировочных нагрузок. 

Оперативное восстановление следует осуществлять в процессе каждого 

тренировочного занятия с учетом закономерностей развития и компенсации 

утомления в этом занятии. 

Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального 

функционального состояния спортсменов в процессе или после нагрузки 

отдельных занятий в целях подготовки к очередной работе. 
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Для повышения эффективности восстановительных мероприятий 

необходимо комплексное применение различных восстановительных 

средств. 

В современной системе восстановления спортсменов применяются 

педагогические, гигиенические, медико-биологические и психологические 

средства. 

Педагогические средства восстановления являются основными и 

предусматривают: рациональное планирование тренировочного процесса  с 

учетом этапа подготовки, условий тренировок и соревнований, пола и 

возраста спортсменов, особенностей учебной деятельности, бытовых и 

экологических условий и т.д. 

Гигиенические средства восстановления включают 

основные и дополнительные. Основные гигиенические 

средства: рациональный суточный режим, личная гигиена, закаливание, 

специализированное питание, психогигиена. Дополнительные гигиенические 

средства восстановления применяются в виде комплексов, которые могут 

включать гидропроцедуры, различные виды спортивного массажа, 

различные методики приема банных процедур. Вместе с этим могут 

применяться искусственные источники ультрафиолетового излучения для 

облучения спортсменов в осенне-зимний период года, а также 

применение 

источников ионизированного воздуха. 

Медико-биологические средства восстановления включают в себя 

следующие основные группы: фармакологические средства, 

кислородотерапию, теплотерапию, электропроцедуры и др. 

Фармакологические средства: 

1. Витамины, микроэлементы, коферменты, продукты

 повышенной биологической ценности. 

2. Препараты пластического действия. 

3. Препараты энергетического действия. 
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4. Адаптогены и иммуномодуляторы. 

5. Препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток. 

6. Стимуляторы кроветворения. 

7. Антиоксиданты. 

8. Печеночные протекторы. 

Кислородотерапия применяется в следующих видах: кислородные 

коктейли, гипербарическая оксигенация. 

Тепловые процедуры широко применяются для быстрейшего снятия 

локального утомления мышц. 

Электропроцедуры широко применяются для стимулирования 

восстановительных процессов у спортсменов. 

Психологические средства позволяют снизить уровень нервно-

психической напряженности и устранить у спортсменов состояние 

психической угнетенности, купировать психоэмоциональные стрессы, 

ускорить восстановление затраченной нервной энергии. При этом широко 

применяются психолого-педагогические средства, основанные на 

воздействии словом: убеждение, внушение и т.д. Вместе с этим широко 

применяются комплексные методы релаксации и мобилизации в 
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форме аутогенной, психомышечной, психорегулирующей,

 психофизической, идеомоторной и ментальной тренировок. 

Примерный план применения восстановительных средств и 

мероприятий представлен в таблице № 15. 

 

Таблица № 15 

План применения восстановительных средств и мероприятий. 

№ 

п/п 

Средства и мероприятия Сроки реализации 

1. Рациональное питание: 

сбалансировано по энергетической ценности; 

сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, 

витамины); 

соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и 

соревновательных нагрузок. 

В течение всего периода 

спортивной подготовки 

2. Физиотерапевтические методы: 

Массаж – классический (восстановительный, общий), сегментарный, 

точечный, вибрационный, гидромассаж, мануальная терапия. 

Гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, контрастный душ, теплые 

ванны, контрастные ванны, хвойные ванны, восстановительное 

плавание. 

Различные методики банных процедур: баня с парением, 

кратковременная баня, баня с контрастными водными процедурами, 

кедровая бочка. 

Аппаратная физиотерапия: электростимуляция, амплипульстерапия, 

УВЧ – терапия, электрофорез, магнитотерапия, ингаляции. 

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

спортсмена и согласно 

календаря спортивных 

мероприятий. 

3. Фармакологические средства: 

Витамины, коферменты, микроэлементы, витаминные комплексы, 

витаминно-минеральные комплексы. 

Препараты пластического действия. 

Препараты энергетического действия. 

Адаптогены. 

Иммуномодуляторы. 

Препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток. 

Антиоксиданты. 

Гепатопротекторы. 

Анаболизирующие. 

Аминокислоты. 

Фитопрепараты. 

Пробиотики, эубиотики. 

Энзимы. 

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

спортсмена и согласно 

календаря спортивных 

мероприятий 

4. Кислородотерапия (кислородные коктейли). Один раз в неделю 
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Медико-восстановительные средства должны назначаться только 

врачом и применяться только под контролем врачебного персонала. 

Каждая восстановительная процедура сама по себе является 

дополнительной нагрузкой на организм, предъявляющей определенные 

требования, часто весьма высокие, к деятельности различных 

функциональных систем организма. Игнорирование этого положения может 

привести к обратному действию восстановительных средств – усугублению 

утомления, снижению работоспособности, угнетению восстановительных 

реакций. 

3.8 План антидопинговых мероприятий. 

 

Осуществляя единую политику в области физической культуры и 

спорта в Российской Федерации по противодействию использования 

запрещенных средств лицами, проходящих спортивную подготовку в МБУ 

ДО ДЮСШ г.Верещагино разработан план антидопинговых мероприятий 

(см.таблицу № 16). Основная цель реализации плана – предотвращение 

допинга и борьба с ним в среде спортсменов МБУ ДО ДЮСШ г.Верещагино 

В своей деятельности в этом направлении МБУ ДО ДЮСШ 

г.Верещагино руководствуется законодательством Российской Федерации, 

Всемирным Антидопинговым Кодексом, Положением Госкомспорта России, 

приказами и распоряжениями Государственного комитета Российской 

Федерации по физической культуре и спорту, Уставом Учреждения и 

Положением о  запрещении применения Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов. 

Спортсмен обязан знать нормативные документы: 

1. Всемирный антидопинговый кодекс; 

2. Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

3. Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию»; 
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4. Международный стандарт ВАДА по тестированию. 

 

Таблица № 16 

План антидопинговых мероприятий 

№ 

п/п 

Содержание мероприятия Форма проведения Сроки реализации 

 

1. 

Информирование спортсменов о запрещенных 

веществах, субстанциях и 

методах 

 

 

 

 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 

Январь, согласно 

плану 

работы школы 

 

2. 

Ознакомление спортсменов с правами и 

обязанностями спортсмена (согласно 

антидопинговому кодексу) 

 

Январь, сентябрь 

 

3. 

Ознакомление с порядком проведения 

допинг-контроля и антидопинговыми 

правилами, и санкциями за их нарушения 

Сентябрь, 

В течение года по 

запросу тренера 

 

4. 

Повышение осведомленности спортсменов об 

опасности допинга для 

здоровья 

 

Сентябрь 

5. Контроль знаний антидопинговых правил Опросы Апрель-май 
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3.9 План инструкторской и судейской практики. 

 

Одной из задач спортивных учреждений является подготовка 

спортсменов к роли помощников тренеров, инструкторов и участие в 

организации соревнований в качестве судей. Занятия следует проводить в 

форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 

практических занятий. 

Лица проходящие спортивную подготовку в тренировочных группах, 

группах совершенствования спортивного мастерства и группах высшего 

спортивного мастерства могут привлекаться в качестве помощников 

тренеров для проведения тренировочных занятий и спортивных 

соревнований в группах начальной подготовки. 

Спортсмены спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства должны совершенствовать терминологию и уметь проводить 

строевые и порядковые упражнения, совершенствовать основные методы и 

построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная 

части. Уметь выполнять обязанности дежурного по группе (подготовка мест 

занятий, получение необходимого инвентаря и т.д.). 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей при проведении соревнований в своих и 

других группах. 

Лица проходящие спортивную подготовку могут принимать участие в 

судействе соревнований в детско-юношеских, спортивных школах в роли 

судьи, старшего судьи, секретаря; в городских соревнованиях – в роли судьи, 

секретаря. 

В процессе инструкторской практики тренер обязан ознакомить 

занимающихся с планированием и организацией тренировочного процесса, 

формами проведения занятий, дать первоначальные знания по методике 

составления учебной документации, ее содержания, ознакомить с 
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технологией формирования у учащихся соответствующих двигательных 

навыков. 

Примерный план инструкторской и судейской практики представлен в 

таблице № 17 и №18. 

Таблица № 17 

План инструкторской и судейской практики 

№ 

п/п 

Задачи Виды практических заданий Сроки реализации 

1. Освоение методики 

проведения тренировочных 

занятий по избранному виду 

спорта с начинающими 

спортсменами. 

Самостоятельное проведение подготовительной 

части тренировочного занятия. 

Самостоятельное проведение занятий по 

физической подготовке. 

Обучение основным техническим элементам и 

приемам. 

Составление комплексов упражнений для 

развития физических качеств. 

Подбор упражнений для 

Устанавливаются в 

соответствии 

с графиком и 

спецификой 

этапа спортивной 

подготовки. 

  совершенствования техники бадминтона. 

6. Ведение дневника самоконтроля 

тренировочных занятий. 

 

2. Освоение методики 

проведения спортивно- 

массовых мероприятий в 

физкультурно-спортивной 

организации или образо- 

вательном учреждении. 

Организация и проведение спортивно- 

массовых мероприятий под руководством 

тренера. 

3. Освоение обязанностей 

судьи игры, секретаря, судьи 

на линии. 

Судейство соревнований в физкультурно- 

спортивных организациях. 

 

Таблица № 18 

Разделы подготовки Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

до 

года 

свыше 

года 

до 

двух лет 

свыше 

двух лет 

Инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

- - 0,5 1 - 2 
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4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

4.1 Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом 

возраста и влияние физических качеств и телосложения на 

результативность по виду спорта баскетбол. 

 

В группы начальной подготовки детей принимают с 8-летнего 

возраста. Зачислять в эти группы можно и более старших детей, которые 

хотят заниматься баскетболом. 

Контроль подготовленности баскетболистов тренировочных групп 

необходимо вести с учетом их биологического возраста. А это значит, что 

важно учитывать не только год обучения в спортивной школе, а фактические 

возможности юных спортсменов на данном этапе их физического развития. 

Даже по паспортному возрасту занимающиеся в одной группе отличаются на 

целый год, а по биологическому это отличие может быть еще больше. 

В группах юношей от 12 до 16 лет длина тела и биологический возраст 

тесно взаимосвязаны: наиболее рослые дети имеют больший биологический 

возраст. В группах в основном занимаются баскетболисты среднего, выше 

среднего и высокого роста. Для этих трех категорий разработаны таблицы 

«должных» нормативов физической подготовленности юных спортсменов, 

при соответствии которым они имеют предпосылку достичь высшего 

спортивного мастерства. Представляется возможным оценить уровень 

подготовленности, опираясь на паспортный возраст и длину тела юных 

игроков. 

При определении объѐмов индивидуальной спортивной подготовки 

баскетболистов необходимо учитывать: 

- биологические колебания функционального состояния; 

- направленность тренировочной нагрузки на подтягивание 

отстающих способностей и качеств, а также на развитие профилирующих 

качеств и способностей; 
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- текущее состояние спортсмена; 

- индивидуальные темпы биологического развития; 

- меру индивидуальной величины нагрузки и ее градации. 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по 

виду спорта футбол представлены в таблице № 19. 

 

Таблица № 19 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду 

спорта баскетбол 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 2 

Гибкость 1 

Координационные способности 3 

Телосложение 3 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние;  

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 
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4.2 Требования к результатам реализации Программы на 

каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает 

основание для перевода спортсмена на следующий этап 

спортивной подготовки. 

 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта баскетбол; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших 

занятий по виду спорта баскетбол. 

Длительность периода 3 года. 

          На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической,

 технической, тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности

 выступления на официальных спортивных соревнованиях по 

виду спорта баскетбол; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. Длительность периода 5 лет. 

4.3 Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-

технической и тактической подготовки, комплекс контрольных 

испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и 

этапам подготовки, сроки проведения контроля. 

Целью контроля является оптимизация  процесса 

подготовки и соревновательной деятельностиспортсмена на основе 

объективной оценки различных сторон подготовленности и 

функциональных возможностей важнейших систем организма. 

Различают следующие виды контроля: 
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- этапный контроль позволяет оценить этапное состояние 

спортсмена, являющегося следствием долговременного тренировочного 

эффекта; 

- текущей контроль направлен на оценку состояний, которые 

являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или 

соревновательных микроциклов; 

- оперативный контроль предусматривает оценку срочных 

реакций организма спортсменов на нагрузки в ходе тренировочных занятий и 

соревнований. 

Текущее обследование, на основании которого проводится 

индивидуальная коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется 

проводить на всех тренировочных занятиях. При проведении текущего 

обследования рекомендуется регистрировать следующие параметры 

тренировочного процесса: средства подготовки – общефизическая 

подготовка (ОФП), специальная физическая подготовка (СФП), специальная 

подготовка (СП) и соревновательная подготовка (Сор.П); время-объем 

тренировочного задания или применяемого средства подготовки в минутах, 

интенсивность тренировочного задания по частоте сердечных сокращений в 

минуту. 

Для оценки эффективности спортивной подготовки в школе 

используются следующие критерии: 

а) на этапе начальной подготовки: 

- уровень усвоения занимающимися преподаваемого материала; 

- качество физической подготовленности и овладение основами 

техники и тактики вида спорта баскетбол; 

- уровень аэробной выносливости, координационных 

возможностей. б) на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- уровень специальной физической подготовленности, навыков и 

умений; 

- выполнение спортсменами соревновательных нагрузок,
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 физическая и психологическая соревновательная адаптация; 

- планомерность в повышении волевых качеств и становлении 

спортивного характера; 

- выполнение требований для присвоения спортивных разрядов и 

званий. Комплекс  контрольных  испытаний  для  зачисления  в  группы

 на этапы спортивной подготовки по виду спорта баскетбол 

представлены в таблицах № 20, 

№ 21. 

Таблица № 20 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерен

ия 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативны общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3 x 10 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 
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Таблица № 21 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этап 

спортивной специализации) 

N 

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 3 x 10 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 
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спортивный разряд", "первый 

юношеский спортивный 

разряд", "третий спортивный 

разряд", "второй спортивный 

разряд" 

 

Основными видами контроля являются выполнение контрольных 

нормативов по общей, специальной физической,

 технико-технической подготовке 

(тестирование), успешное выступление в соревнованиях

 различного ранга, выполнение норм для присвоения 

спортивных разрядов и спортивного звания. 

 

Комплексы контрольных упражнений для обязательной 

технической программы 

 

 

 

1 упражнение: 

1 упражнение: 

Комбинированные упражнения 

1;2;3;4 – набивные мячи, I – стойка. 

 Движение между мячами левым 

и правым боком, рывок к мячу на 

центральной линии; 

 Ведение броском; 

 Ведение с обводкой зоны 

штрафного броска – бросок; 

 Обводка стоек – бросок. 

Оценивается время выполнения 

упражнения. 

Для тренировочных групп: юноши – 

32 сек., девушки – 36 сек. 

Для групп спортивного 

совершенствования мастерства: юноши – 32 
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сек., девушки – 36 сек. 

Для групп высшего 

спортивного мастерства: юноши – 32 сек., 

девушки – 36 сек. 

Броски с точек – 4х10 бросков с различных точек в установленный 

лимит времени 

Для тренировочных групп: 5,5 мин. 

Для групп спортивного совершенствования мастерства: 4,5 мин Для 

групп высшего спортивного мастерства: 4 мин Подсчитывается процент 

попадания. 

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

Для групп спортивного совершенствования мастерства: юноши – 55%, 

девушки – 45%. 

Для групп высшего спортивного мастерства: юноши – 55%, девушки – 

45%. 

Бросающий игрок сам подбирает мяч. Броски с точек выполняются в 

строгой последовательности 

3 упражнение: 

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

бросков мяч подает партнер, после третьего сам подбирает мяч. 

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

Для групп спортивного совершенствования мастерства: юноши – 55%, 

девушки – 45%. 

Для групп высшего спортивного мастерства: юноши – 55%, девушки – 

45%. 
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4.4 Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, 

специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, 

проходящих спортивную подготовку, методические указания по 

организации тестирования, методам и организации медико-

биологического обследования. 

 

Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей, 

специальной физической подготовленности баскетболистов 

Этап начальной подготовки 

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

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

спортсменов, результаты регистрируются с точностью до десятой доли 

секунды. Разрешается только одна попытка. 

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

По сигналу арбитра дриблер начинает ведение левой рукой в направлении 

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

правую руку, проходит внутри ворот и т. д. Каждый раз проходя ворота, 

игрок должен выполнить перевод мяча и менять ведущую руку. Преодолев 

последние, пятые ворота, игрок выполняет ведение правой рукой и бросок в 

движении на двух шагах (правой рукой). После броска игрок снимает мяч с 

кольца и начинает движение в обратном направлении, только ведет правой 

рукой, а в конце, преодолев последние ворота, выполняет ведение левой 

рукой и бросок в движении на 2-х шагах левой рукой. 

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

врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок 

вперед с места на максимально возможное расстояние. 

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

определения скоростно-силовых качеств. Игрок располагается под щитом и 

отталкиваясь двумя ногами прыгает вверх, стремясь достать рукой как 

можно более высокую точку на ленте с сантиметровыми делениями, 

укрепленную на баскетбольном щите. В зачет идет лучший результат из трех 

попыток. Показатель прыгучести рассчитывается по разнице между высотой 
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доставания в прыжке и высотой доставания рукой, стоя на полу на носочках. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

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

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

спортсменов, результаты регистрируются с точностью до десятой доли 

секунды. Разрешается только одна попытка. 

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

По сигналу арбитра дриблер начинает ведение левой рукой в направлении 

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

правую руку, проходит внутри ворот и т. д. Каждый раз проходя ворота, 

игрок должен выполнить перевод мяча и менять ведущую руку. Преодолев 

последние, пятые ворота, игрок выполняет ведение правой рукой и бросок в 

движении на двух шагах (правой рукой). После броска игрок снимает мяч с 

кольца и начинает движение в обратном направлении, только ведет правой 

рукой, а в конце, преодолев последние ворота, выполняет ведение левой 

рукой и бросок в движении на 2-х шагах левой рукой. 

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

врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок 

вперед с места на максимально возможное расстояние. 

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

определения скоростно-силовых качеств. Игрок располагается под щитом и 

отталкиваясь двумя ногами прыгает вверх, стремясь достать рукой как 

можно более высокую точку на ленте с сантиметровыми делениями, 

укрепленную на баскетбольном щите. В зачет идет лучший результат из трех 

попыток. Показатель прыгучести рассчитывается по разнице между высотой 

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

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

сигналу орбитра выполняются рывки от лицевой до лицевой линии в течение 

40 с. По окончании времени фиксируется количество пройденных дистанций. 

6. Бег 600 м. Проводится по правилам соревнований по легкой 
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атлетике с высокого старта. Выполняется на беговой дорожке стадиона. 

Каждому спортсмену предоставляется одна попытка. Старт – групповой. 

Методические указания по организации тестирования 

Тестирование проводится в соответствии с внутренним календарем 

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

Результаты тестирования заносят в ведомость, которая хранится в учебной 

части Учреждения. Необходимо учитывать, что тестирование лучше всего 

проводить в утренние часы до тренировки, в аналогичных для всех 

спортсменов условиях. Предварительно проводится 15-минутная разминка. 

Для исполнения теста предоставляется по две попытки. В каждом случае 

дается установка на достижение максимального результата. С этой целью 

широко применяется соревновательный метод. Предварительно все 

спортсмены должны быть осмотрены врачом и иметь допуск к тренировкам. 

При принятии контрольно-переводных нормативов следует обратить 

особое внимание на соблюдение инструкций и создания единых условий для 

выполнения упражнений всеми лицами, проходящими спортивную 

подготовку. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не сдавшим контрольно- 

переводные нормативы по этапам и периодам подготовки, предоставляется 

возможность продолжить заниматься на том же этапе подготовки в порядке, 

предусмотренном нормативным актом Учреждения. 

Методы и организация медико-биологического обследования 

Комплексный подход в оценке функционального состояния спортсмена и 

последующем прогнозировании, и моделировании спортивного 

результата является главным требованием современного медико-

биологического обследования. Главенствующее место в функциональной 

спортивной диагностике занимают пробы, среди которых особое место 

отведено нагрузочным тестам. Результаты медицинских исследований 

рассматриваются комплексно со всеми дополнительными медико-

педагогическими критериями, спортивно- техническими характеристиками, 
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психологическим статусом и т. д. Доступность и достоверность 

функционального тестирования является главной задачей врача спортивной 

медицины. 

Комплексность медико-биологических исследований является одним 

из важнейших принципов диагностики функционального состояния в 

спортивной медицине. Очень важно подобрать такую группу тестов, которые 

при минимальных затратах времени и ресурсов могли бы дать максимум 

информации. 

Программа комплексного тестирования состоит из ряда блоков: 

1. Оценка субъективного статуса осуществлялась по 10-бальной системе 

(продолжительность и качество ночного сна (ч.), качество засыпания вечером 

и пробуждения утром, нервозность, спортивная форма, аппетит), 

фиксировались жалобы спортсмена. Избыточные психофизические 

перегрузки вне тренировок (учѐба, быт, личная жизнь) провоцируют 

развитие патологических процессов. 

Самооценка функционального состояния совместно с получаемыми 

данными объективного исследования дают возможность правильно оценить 

состояние спортсмена, выявить патогенетические механизмы развития 

патологических и предпатологических состояний. Такая корректировка 

объективных данных весьма важна при оценке явления диссимуляции у 

спортсменов. 

2. Лабораторный контроль (определению основных  

прямых циркуляторных показателей, КФК, лактата, ЛДГ, мочевины и др.). 

3. Антропометрические исследования (рост, вес, окружность грудной 

клетки). 

4. Анализ ЭКГ. Наличие патологических изменений, особенностей ЭКГ у 

спортсменов оценивается до и после физической нагрузки. 

По результатам исследования выносится заключение о 

функциональной готовности спортсмена к выполнению спортивных 

нагрузок. 
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