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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «___баскетбол, 0140012611Я_______» (далее – Программа) 
                                      (указывается наименование вида спорта) 
предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке ______баскетбол_________ с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол», 

утвержденным приказом Минспорта России _16 ноября 2022 г.__ № 1006_ 
1
 

(далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки : 

 - на физическое воспитание и физическое развитие личности, 

 - приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области 

физической культуры и спорта, 

 - физическое совершенствование, формирование культуры 

здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и 

отбор наиболее одаренных детей и подростков, 

 - создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку 

кадров в области физической культуры и спорта, 

- обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического 

воспитания обучающихся; 

- формирование и развитие творческих способностей, обучающихся; 

- удовлетворение индивидуальных потребностей, обучающихся в 

интеллектуальном, нравственном, художественно-эстетическом развитии и 

физическом совершенствовании; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 

укрепление здоровья, а также на организацию свободного времени 

обучающихся; 

- адаптацию обучающихся к жизни в обществе; 

- профессиональную ориентацию обучающихся; 

- выявление, развитие и поддержку обучающихся, проявивших 

выдающиеся способности; 

- удовлетворение иных образовательных потребностей и интересов 

обучающихся, не противоречащих законодательству Российской Федерации, 

осуществляемых за пределами федеральных государственных образовательных 

стандартов и федеральных государственных требований. 

                                                           
1 (зарегистрирован Минюстом России  _19 декабря 2022 г.__, регистрационный № _71656_). 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки  

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
3 8 15 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-5 11 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 6 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 15 4 

Для спортивной дисциплины «баскетбол 3х3» 

Этап начальной  

подготовки 
3 8 15 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-5 11 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 
14 6 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 
15 4 

 

 

4. Объем Программы  

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
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НП 1 НП 2 НП 3 УТ1 УТ2 УТ3 УТ4 УТ5 СС 1 СС 2 

Для спортивной дисциплины «баскетбол» 

Количество 

часов 

в неделю 

6 

 

7 8 10 12 14 16 18 16 20 

Общее 

количество 

часов в год 

312 

 

364 416 520 624 728 832 936 832 1040 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия  

 групповые занятия по совершенствованию техники, тактики и развитию 

отдельных физических качеств; 

 индивидуализированные занятия по совершенствованию техники и 

тактики; 

 групповые занятия по общей физической подготовке со специальной 

направленностью; 

 смешанные занятия. 

 

учебно-тренировочные мероприятия  

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

- 14 18 18 
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другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

спортивные соревнования: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «баскетбол»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 Организация, реализующая дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе  

в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 

всероссийских  

и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий,  



7 
 

и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности  

 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 3 3 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 3 3 3 3 

Игры 10 10 30 40 40 40 

Для спортивной дисциплины «баскетбол 3х3» 

Контрольные - - 10 10 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 3 3 5 10 

Игры - - 20 20 20 20 

 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план  

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени  

на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки  

 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

Этап 

совершенство-

вания 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  
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спортивной 

специализации)  

спортивного 

мастерства  

До 

года  

Свыше 

года  

До 

трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  
Общая физическая 

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

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

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

3.  

Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 5-10 7-12 7-14 8-16 

4.  
Техническая 

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

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

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

6.  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

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

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

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

8. 
Интегральная 

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

 

7. Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

В течение года 
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1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

- … 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 



10 
 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

5. Другое направление работы, 

определяемое организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки 

… … 

 
 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте  

и борьбу с ним  

Определения терминов.  

 Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом 

спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение 

Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, 
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а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые 

осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке 

установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 

международными стандартами.  

 Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся 

сторона, ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, 

внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-контроля.  

 В частности, Антидопинговыми организациями являются 

Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский 

комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые 

проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные 

федерации и Национальные антидопинговые организации. 

 ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

 Внесоревновательный период – любой период, который не 

является соревновательным. Всемирный антидопинговый  

 Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный документ, 

на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель 

Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире 

путем объединения основных элементов этой борьбы.  

 Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс 

субстанций, приведенных в Запрещенном списке.  

 Запрещенный список - список, устанавливающий перечень 

Запрещенных субстанций и Запрещенных методов. 

 Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном 

списке. 

 Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский 

персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, 

оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при 

подготовке и в участии в спортивных соревнованиях.  

 РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора 

проб, относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что 

позднее. 

 Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на 

международном уровне (как это установлено каждой Международной 

федерацией) или национальном уровне (как это установлено каждой 

Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая организация 

имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые правила 

к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни 

национального уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В 

отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни 

международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация 

может действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или 
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не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень 

Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества 

информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; 

не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на 

терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под 

юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже 

международного и национального, совершает нарушение антидопинговых 

правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются 

Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также 

для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом 

является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой 

Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, 

которая приняла Кодекс.  

 В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 

г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку 

под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта.  

 Меры, направленные на предотвращение применения допинга в 

спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

 проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

 ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку;  

 ежегодная оценка уровня знаний.  

 Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по 30 которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

 Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил 

относятся:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.  
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4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допингконтроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

 В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 

недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство 

обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, 

так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим 

образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав 

препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.  

 Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах 

по проверке препаратов, рисках использования биологически-активных 

добавок, процедуре допингконтроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».  

 

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

  
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

провед

ения 

Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

1.Веселые старты 

«Честная игра» 

1-2 

раза в 

год 

Пример программы мероприятия  

(приложение №1) 

 

2. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА
1
 

(тренер) 

1 раз в 

год 
Прохождение онлайн- курса – это 

неотъемлемая часть системы антидопингового 

образования. Ссылка на образовательный 

курс: https://newrusada.triago nal.net 

3.  Родительское 1 раз в Включить в повестку дня родительского 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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собрание (тренер) Роль  

родителей в процессе 

формирования 

антидопингов ой 

культуры 

год собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться сервисом по 

проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА: 

http://list.rusada.ru/(приложение №2). 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации 

1. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА
1
 

(тренер) 

1 раз в 

год 
Прохождение онлайн- курса – это 

неотъемлемая часть системы антидопингового 

образования. Ссылка на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

 

2.Родительское 

собрание (тренер) 

«Роль родителей в 

процессе формировани я 

антидопингов ой 

культуры» 

1 раз в 

год 
Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ (приложение №2). 

3.Проверка 

лекарственных 

препаратов (знакомство 

с международны м 

стандартом 

«Запрещенный список») 

 

1 раз в 

месяц 

Научить спортсменов проверять 
лекарственные препараты через сервисы по 
проверке препаратов в виде домашнего 
задания (тренер называет спортсмену 2-3 
лекарственных препарата для 
самостоятельной проверки дома). Сервис по 
проверке препаратов на сайте РАА 
«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ (приложение 
№2). 

Этапы 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

(спортсмен) 

1 раз в 

год 

Прохождение онлайн- курса – это 

неотъемлемая часть систем антидопингового 

образования.Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

2. Семинар: «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», «Процедура 

допинг- контроля», 

«Подача запроса на 

ТИ», «Система 

АДАМС» 

1-2 

раза в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика являются продолжением 

тренировочного процесса боксеров, способствуют овладению практическими 

навыками в преподавании и судействе бокса. 

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит 

принятая методика обучения боксу. Поочередно исполняя роль инструктора, 

боксеры учатся последовательно и систематически изучать атакующие и 

защитные действия. Инструктор обязан правильно назвать это действие в 

соответствии с терминологией бокса, правильно показать его, дать тактическое 

обоснование, обратить внимание занимающихся на важнейшие элементы 

действия и методы его разучивания. Инструктор должен правильно подавать 

команду для исполнения действия, уметь находить и исправлять ошибки, 

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия. 

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда боксеры имеют 

уже необходимое представление о методике обучения, а также правильно 

выработанные и прочно усвоенные технические навыки. 

Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у боксера - 

новичка на соревновании типа «открытый ринг». 

Судейская практика дает возможность боксерам получить 

квалификацию судьи по боксу. В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную 

теоретическую и практическую подготовку при условии регулярного участия в 

судействе соревнований присваивается судейская квалификация «Юный 

судья». 

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных 

занятиях (семинарах); судейскую практику спортсмены получают на 

официальных соревнованиях типа «открытый ринг».  

Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в 

качестве консультанта должен находиться квалифицированный судья. 

Судейская категория присваивается лицам по достижении 16 лет, 

проявившим знания и умения в судействе, активно и систематически 

участвовавшим в соревнованиях на судейских должностях на соревнованиях 

районного, городского и областного уровня. 

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

В течение года 
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- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств  

 Программа врачебного медико-биологического контроля 

предусматривает: врачебный опрос и осмотр, оценку состояния здоровья, 

функционального состояния, физического развития, соматическую и 

биологическую зрелость.  

 При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи: 

возможность по состоянию здоровья начать или продолжить занятия видом 

спорта (спортивной акробатикой); выявление у данного занимающегося в 

момент обследования противопоказаний к занятиям видом спорта бокс и 

необходимости коррекции тренировочной или соревновательной деятельности, 

а также необходимость медицинской или физической реабилитации; отвечают 

ли условия занятий и образ жизни занимающихся (помещение, покрытие 

помоста, освещение зала, экипировка, оборудование, питание), режим и 

условия отдыха основным гигиеническим нормам и требованиям. 

Медицинский осмотр (обследования) для допуска к занятиям и к участию в 

спортивных соревнованиях осуществляется в амбулаторно-поликлинических 

учреждениях, отделениях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-

поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансерах (центрах 

лечебной физкультуры и спортивной медицины) врачом терапевтом 

(педиатром), врачом по лечебной физкультуре, врачом по спортивной 

медицине на основании результатов медицинских обследований, проведенных 

в соответствии с программой, предусмотренной Приказом Министерства 

здравоохранения Российской Федерации от 23.10.2020 № 1144н. 

 При признаках перенапряжения или симптомах дизадаптации к 

нагрузкам производится дополнительное медицинское обследование с 

использованием лабораторных методов исследования, электрокардиографии 

или других методов диагностики.  

 Анализ результатов текущего обследования позволяет 

сформулировать рекомендации о необходимости коррекции тренировочного 

процесса, проведения мероприятий по восстановлению и оздоровлению 

тренировочной среды, необходимости медицинской реабилитации 

спортсменов.  

 Медико-биологические средства назначаются только врачом и 

осуществляются под его наблюдением. Медико-биологические средства 

восстановления и повышения работоспособности включают в себя следующие 

основные группы: фармакологические средства восстановления, 

кислородотерапию, теплотерапию. Фармакологические средства в спортивной 

медицине применяются в следующих целях:  
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 для улучшения восстановительных процессов;  

 после больших тренировочных и соревновательных нагрузок;  

 для повышения устойчивости и сопротивляемости организма;  

 для профилактики перенапряжений, а также лечения различных заболеваний.  

 Они способствуют улучшению многих психофизиологических 

функций организма, повышению иммунитета, совершенствованию нервной и 

эндокринной регуляции, активизации ферментативных систем организма.  

 Следует особо подчеркнуть, что любое фармакологическое 

воздействие на организм требует определенной осторожности, 

индивидуального подхода и твердой уверенности в безвредности препарата. 

Поэтому только врач имеет право назначать лекарственные средства. 

Самостоятельное их применение спортсменами совершенно недопустимо.  

 В спортивной медицине имеется широкий выбор 

фармакологических препаратов, которые способствуют восстановлению и 

повышению спортивной работоспособности. В целях стимуляции 

восстановительных процессов и повышения спортивной работоспособности 

применяются следующие виды кислородотерапии. Кислородные коктейли - 

витаминно-питательные напитки с растворенным в них кислородом. 

Гипербарическая оксигенация - дыхание кислородом или кислородными 

смесями под давлением, превышающим атмосферное. Для проведения 

гипербарической оксигенации используют специальные барокамеры. 

Наибольший положительный эффект от этого средства достигается при его 

целевом применении (6-9 сеансов) в следующем режиме работы камеры: 

давление кислорода - 0,9-1,0 атм., продолжительность сеанса - 45-60 мин. 

Тепловые процедуры (соллюкс, парафиновые, грязевые и озокеритовые 

аппликации, местные ванны и другие процедуры) широко применяются для 

быстрейшего снятия локального утомления мышц и особенно в случаях их 

значительного перенапряжения.  

 Для стимуляции восстановительных процессов в спортивной 

медицине используются импульсные токи низкой частоты, так называемые 

синусоидально-модулированные токи (СМТ) и токи сверхвысокой частоты 

(СВЧ). Электросон путем воздействия электрическим током на корковые 

процессы оказывает успокаивающее действие, нормализует регуляцию 

вегетативных функций. Рекомендуется применять при нарушениях сна, 

возникающих при значительном переутомлении спортсменов. 

 Электростимуляция способствует повышению работоспособности 

мышц, ускорению восстановительных процессов, улучшению реабилитации 

после травм и заболеваний опорнодвигательного аппарата спортсменов. При 

электростимуляции воздействие электрических импульсов вызывает 

тетанические сокращения мышечных волокон с последующим их 

расслаблением, что повышает сократительную способность мышц, улучшает 

условия лимфо- и кровотока, воздействует обезболивающе.  

 Следует особо отметить, что в последнее время в подготовке 

спортсменов стали широко применять различные адаптогены - лекарственные 

средства растительного и животного 26 происхождения или синтезированные 
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химическим путем, повышающие неспецифическую устойчивость организма к 

неблагоприятным воздействиям внешней среды.  

 Восстановление - это процесс ликвидации неблагоприятных 

последствий усиленных тренировочных занятий и ускорение процессов 

восстановления после нагрузок.  

 Планирование восстановительных мероприятий  

 

Уровень Напряжѐнность 

восстановительных 

мероприятий 

Средства восстановления 

Основной Нормализация состояния в 

результате кумулятивного 

воздействия всей серии 

тренировочных нагрузок от 

микроцикла к микроциклу 

Общий ручной и гидромассаж, парная 

баня или сауна, души, ванны. 

Комплексы сочетания этих средств 

Текущий Компенсация последействий 

ежедневной тренировочной 

нагрузки определенной 

направленности с учѐтом 

специфики последующей 

нагрузки 

Восстановительные ванны и души, 

гидромассаж, сегментарный массаж, 

тонизирующие растирания в период 

занятий ОФП, вибро-. тренировочный 

и локальный массаж в сочетании с 

сауной 

Оперативный Срочное восстановление 

работоспособности в 

процессе тренировки от 

одной серии упражнений к 

другой с учѐтом 

последующей нагрузки 

Восстановительные ванны, 

локальный гидромассаж, локальные 

тонизирующие растирания, 

локальный восстановительный и 

предварительный массаж  

 

 Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня 

тренированности зависят от темпов восстановительных процессов в организме 

спортсмена. Средства восстановления подразделяют на три типа: 

педагогические, психологические и медико-биологические.  

 Педагогические средства являются основными, так как при 

нерациональном построении тренировки остальные средства оказываются 

неэффективными.  

 Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие 

восстановление работоспособности:  

 рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;  

 правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так в 

целостном тренировочном процессе;  

 введение специальных профилактических разгрузок;  

 выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;  

 оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности;  полноценные разминки и заключительные части 

тренировочных занятий;  
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 использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабления и т. п.);  

 корригирующие упражнения для позвоночника и стопы;  

 повышение эмоционального фона тренировочных занятий;  

 эффективная индивидуализация тренировочных занятий;  соблюдение 

режима дня. 

 К психологическим средствам относят: психорегулирующие 

тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание 

положительного эмоционального фона во время отдыха, музыкальные 

воздействия, переключение внимания, 27 мыслей, самоуспокоение, 

самоободрение, самоприказы, идеомоторная тренировка, отвлекающие 

мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии, посещение музеев, 

выставок, театров.  

 Восстановительные мероприятия проводят не только во время 

проведения тренировочного процесса и соревнований (отдых между 

выполнениями упражнений), но и в свободное время. Широчайший спектр 

воздействия на утомлѐнный организм оказывают врачебно-биологические 

средства:  

 рациональное питание с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности;  

 поливитаминные комплексы;  

 различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный);  

 ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 

процедуры;  

 контрастные ванны и души, сауна.  

 С ростом объема средств специальной физической подготовки, 

интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики 

необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма юных 

спортсменов.  

 На тренировочных этапах при увеличении соревновательных 

режимов тренировки могут применяться медико-биологические средства 

восстановления. Эффективное использование медико-биологических средств 

восстановления и повышения работоспособности возможно лишь при их 

сочетании с психологическими средствами в рационально построенной 

системе тренировки.  

 Особо важное значение медико-биологические средства 

приобретают при двух и трехразовых тренировочных занятиях в день, при 

выраженном утомлении, вызванном соревнованиями или прикидками. Роль 

этих средств наиболее заметна в турнирных соревнованиях и многократных 

стартах в течение дня.  

 В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические 

факторы (включая организацию рационального режима дня и питания с 

использованием продуктов повышенной биологической ценности), 

обязательные гигиенические процедуры, удобную одежду и обувь, ночной сон 
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не менее 8-9 часов в сутки, дневной сон (1 час) в период интенсивной 

подготовки к соревнованиям, некоторые медикаментозные препараты, 

витамины, физические факторы, различные виды массажа (ручной, 

вибрационный, точечный), ультрафиолетовое облучение, электрофорез и 

другие физиотерапевтические процедуры, контрастные ванны и души, сауна.  

 Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают 

банные процедуры, которые стимулируют деятельность сердца, вследствие 

чего кровь обильно орошает не только кожу, подкожную клетчатку, но и 

мышцы, суставы, спинной мозг и головной мозг, лѐгкие, нервы, увеличивается 

воздействие кислорода. Под воздействием банных процедур включаются в 

работу потовые железы, благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем 

облегчается работа почек и улучшается солевой обмен. Особенно ценно то, что 

в движение приходит депонированная (резервная) кровь, богатая ценнейшими 

питательными веществами. 

  Помимо этого, важно учитывать оптимизацию внешних условий, 

которые могут отрицательно влиять на психическую сферу и функциональные 

возможности спортсмена. Сюда входят гигиенические требования к 

освещенности, окраске стен и пола. Необходимо соблюдать гигиенические 

требования к местам проведения занятий, соревнований и отдыха. Они не 

только оказывают влияние на течение восстановительных процессов, но и 

играют важную роль в предотвращении травм и заболеваний опорно-

двигательного аппарата, снятия эмоционального напряжения. Питание 

является одним из основных экологических факторов нормального течения 

обменных процессов в организме.  

 Роль адекватного питания особенно возрастает в условиях 

спортивной деятельности, когда пластический и энергетический обмены 

претерпевают 28 значительные изменения. Сбалансированная диета, 

предусматривающая разнообразие продуктов (мясо, птица, яйца, молоко, 

злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в организм витаминов в 

достаточном количестве независимо от уровня двигательной активности. Тем 

не менее, в регионах с суровой и длинной зимой, когда содержание витаминов 

в натуральных продуктах закономерно снижается, следует предусмотреть 

дополнительный прием витаминов. 

  Общие методические рекомендации. Постоянное применение 

одного и того же средства восстановления уменьшает восстановительный 

эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К 

средствам общего воздействия (баня, сауна в сочетании с водными 

процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма 

происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не 

отдельных средств даѐт больший эффект.  

 Средства восстановления используют лишь при снижении 

спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости 

тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление 

работоспособности осуществляется естественным путѐм, дополнительные 

восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного 

эффекта и ухудшению тренированности. 
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III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам 

спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

11.1.  На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «баскетбол»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «баскетбол»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«баскетбол»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  

с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 
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самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «баскетбол»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки баскетбол; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «первый спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» или выполнять нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России» не 

реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими 
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нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки  и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки  

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «баскетбол» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативны общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Прыжок вверх с места  

со взмахом руками 
см 

не менее не менее 

20 16 22 18 

2.2. Бег на 14 м с 
не более не более 

3,5 4,0 3,4 3,9 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «баскетбол» 

 

№ 

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 3х10 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 
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2.3. 
Челночный бег 10 

площадок по 28 м 
с 

не более 

65 70 

2.4. Бег на 14 м с 
не более 

3,0 3,4 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 
Не устанавливается 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «баскетбол» 

 

№ 

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 

36 15 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.3. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.4. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

35 31 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Скоростное ведение мяча 20 м с 
не более 

8,6 9,4 

2.2. 
Прыжок вверх с места  

со взмахом руками 
см 

не менее 

39 34 

2.3. 
Челночный бег 10 площадок 

по 28 м 
с 

не более 

60 65 

2.4. Бег на 14 м с 
не более 

2,6 2,9 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «баскетбол» 

 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,7 5,0 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.3. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.4. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.5. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

39 34 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Скоростное ведение мяча 20 м с 
не более 

8,0 8,9 

2.2. 
Прыжок вверх с места  

со взмахом руками 
см 

не менее 

49 45 

2.3. 
Челночный бег 10 площадок  

по 28 м 
с 

не более 

55 60 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки  

 

Физическая подготовка – это процесс, направленный на воспитание 

физических качеств и развитие функциональных возможностей, создающих 

благоприятные условия для совершенствования всех сторон подготовки. Она 

подразделяется на общую и специальную. 

Общая физическая подготовка (ОФП) предполагает разностороннее 

развитие физических качеств, функциональных возможностей и систем 

организма обучающегося, слаженность их проявления в процессе мышечной 

деятельности. 

В современном спортивном тренировочном занятии общая физическая 

подготовленность связывается не с разносторонним физическим 

совершенством вообще, а с уровнем развития качеств и способностей, 
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оказывающих опосредованное влияние на спортивные достижения и 

эффективность тренировочного процесса в виде спорта баскетбол. 

Общая физическая подготовка должна проводиться в течение всего годичного 

цикла тренировки. 

Задачи общей физической подготовки:  

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, 

координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к 

специфике занятий избранным видом спорта;  

- освоение комплексов физических упражнений;  

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному 

физическому развитию.  

Рекомендуется использовать разнохарактерные, разнообразные 

упражнения - это призвано   обеспечить расширение двигательных 

возможностей. Необходимо учитывать закономерности переноса и 

взаимодействия различных качеств и навыков. Они могут быть 

положительными, отрицательными и нейтральными. С увеличением силы 

растет скорость, улучшаются координация и точность бросков баскетболистов. 

Положительный перенос обеспечивают близкие по структуре к основным 

игровым приемам навыки, совпадающие с игровым режимом мышечной 

работы.  

Двигательные качества формируются неравномерно и не одновременно. 

Прирост в различные возрастные периоды неодинаков. Наивысшие 

достижения в силе, быстроте, выносливости достигаются в разном возрасте. 

Развитие двигательных качеств зависит от функционального состояния ряда 

систем организма. Так, выносливость в значительной мере определяется 

деятельностью сердечно - сосудистой, дыхательной систем, экономным 

расходованием энергии. В этих условиях характерными для игровой 

деятельности являются реакция с выбором и реакция движущийся предмет, 

неоднократные стартовые ускорения со сменой направления за мячом, за 

соперником и от него, замена одних приемов и действий другими и, наконец, 

выполнение приемов техники и осуществление тактических комбинаций при 

максимально быстром передвижении.  

В основе методики развития быстроты передвижений лежит комплекс 

специальных спринтерских упражнений. Однако простое увеличение средств 

спринта в тренировочных занятиях на протяжении годичного тренировочного 

цикла через определенное время приводит к падению интереса к ним 

занимающихся видом спорта баскетбол и как следствие - к работе на скоростях 

ниже максимальной. Поэтому необходимы специфические стимуляторы 

проявления быстроты у баскетболистов. 

Быстрота движений помимо многих факторов зависит и от степени мастерства 

лиц, проходящих спортивную подготовку. Точное исполнение приемов с 

максимальной скоростью, равно как и на максимальной скорости 

передвижения, является очень сложным умением, т.к. в этих случаях 

затруднены сенсорные коррекции в ходе выполнения движений.  
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Ловкость. Имеет большое значение для баскетбола. Отличается сложной 

техникой и непрерывно изменяющимися условиями. Основным измерением 

ловкости считается координационная сложность действия, точность 

выполнения и время выполнения. «Ловкие движения» - это движения очень 

тонкие по своей пространственной точности, по своей пространственной 

координации наряду с этим точно укладывающиеся в определенные, подчас 

очень сжатые, временные рамки.  

Для развития ловкости как умения овладевать новыми движениями 

применяются любые упражнения, включающие элементы новизны. А для 

развития ловкости как умения рационально перестраивать двигательную 

деятельность в сжатые временные сроки используют упражнения требующие 

мгновенного реагирования на внезапно изменяющиеся ситуации.  

Рекомендуется применять упражнения близкие к соревновательным с 

различными изменениями и дополнениями, вносимыми как в технику 

выполнения приемов и содержание упражнений, так и в условия и обстановку 

осуществления их. В упражнениях учитываются наиболее распространенные в 

игровой деятельности чередования способов передвижений и характер 

ускорений, используются также разные условия старта для партнеров по 

упражнению /один прыгает, второй в положении готовности к старту; один 

спереди, второй сзади и т.д./.  

Гибкость - под этим понимают свойства опорно-двигательного аппарата, 

определяющие степень подвижности его звеньев. Различают активную 

(проявляющуюся за счет собственных мышечных усилий/ и пассивную 

/проявившуюся при приложении к движущейся части тела внешних сил - силы 

тяжести, усилий партнера и т. д.). Пассивная гибкость всегда больше активной, 

и в большинстве случаев ее увеличение создает предпосылки для роста 

амплитуды активных движений.  

Гибкость зависит от способностей мышц к расслаблению, она существенно 

изменяется под влиянием утомления, причем показатели активной гибкости 

уменьшаются, а пассивной - увеличиваются. Это связано с тем, что при 

утомлении мышц снижается их сила и эластичность, ухудшается способность к 

расслаблению. В таких мышцах раньше возникает охранительное напряжение. 

Под влиянием активных движений /разминка, упражнения на растягивание/ 

повышается эластичность и температура мышц, гибкость улучшается и, 

наоборот, пассивный отдых, охлаждение тела ухудшают гибкость. На 

гибкости, больше чем на других физических качествах, сказывается суточная 

периодика (в утренние часы гибкость значительно снижена).  

Гибкость следует развивать лишь до такой степени, которая обеспечивает 

беспрепятственное выполнение необходимых движений.  

Средства общей физической подготовки  (для всех этапов 

подготовки). 

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 
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плечевого пояса. Из различных исходных положений (в основной стойке, на 

коленях, сидя, лежа) – сгибание и 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 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 предметами и без 

предметов, в том числе  с отягощением.   

Упражнения на воспитание физических качеств,  в том числе с 

использованием упражнений других видов спорта:  
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 

отягощением: толчки, выпрыгивания, приседания.   

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). 

Выполнения общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.  

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 

широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные 

локоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с 

предметом: 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. 

Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке. Жонглирование двумя-

тремя 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. Игра в мини-футбол,  волейбол.   
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Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту 

через препятствия, 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 снегу, по 

песку, с отягощениями с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. 

Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Групповые 

упражнения с гимнастической скамейкой.  

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500 м., 800 м., 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км. 

Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных 

возрастных групп). Спортивные игры на время: волейбол, мини-футбол, 

русская лапта. 

Специальная физическая подготовка (СФП)- характеризуется 

уровнем развития физических способностей, возможностей органов и 

функциональных систем, непосредственно определяющих достижения в виде 

спорта баскетбол. Основными средствами специальной физической подготовки 

являются соревновательные упражнения и специально подготовительные 

упражнения. 

Задачи специальной физической подготовки:   

- развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости;  

- повышение индивидуального игрового мастерства;  

- освоение скоростной техники в условиях силового противоборства с 

соперником;  

- повышение уровня специальной физической и функциональной 

подготовленности.  

Под специальной физической подготовкой (СФП) понимают процесс 

целенаправленного развития физических качеств и функциональных 

возможностей лиц, проходящих спортивную подготовку, осуществляемый в 

соответствии со спецификой вида спорта баскетбол и обеспечивающий 

достижение высоких спортивных результатов. Несмотря на общность 

характера игровой деятельности организма развитию физических качеств. 

Поэтому наряду с общим необходимо и узконаправленное развитие 

двигательных возможностей лиц, проходящих спортивную подготовку.  

Специальная физическая подготовленность способствует овладению техникой 

игровых приемов, повышению эффективности тактических действий, 

достижению спортивной формы, а также совершенствованию психической 

подготовленности.  

Ее основная цель - максимальное развитие силы, быстроты и других 

физических качеств во взаимосвязи и единстве.  

Для решения этой задачи используют специально подготовленные упражнения 

с характерным для основного упражнения напряжением, координацией, 

темпом и ритмом движения. Для этого более всего соответствуют упражнения 

технико-тактического характера, спортивные подвижные игры. Граница между 

ОФП и СФП достаточно условна, поскольку эффект воздействия зависит в 

большей степени от метода, нежели от используемого упражнения.  
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В современном баскетболе все большее значение приобретает высокий уровень 

работоспособности организма или специальная выносливость при различных 

режимах мышечной деятельности. Помимо того баскетбол требует проявления 

и других качеств, дает сопряженный метод развития при выборе 

тренировочных средств: скоростная выносливость, взрывная сила, ловкость.  

Близость характеристик позволяет определить основную характеристику 

используемых для специальной физической подготовки упражнений. Для 

развития тех или иных качеств используют упражнения, подобранные с учетом 

закономерностей их проявления. Выносливость в этом отношении занимает 

особое место, она совершенствуется практически в каждом упражнении, где 

задание выполняется с некоторым напряжением и относительно долго. 

Определенному виду выносливости соответствуют свои упражнения. Общая 

(аэробная) выносливость воспитывается в упражнениях большей 

продолжительности (7-180мин) и умеренной интенсивности (пульс 130-180 уд). 

С возрастом выносливость как при статической, так и при динамической 

работе заметно повышается. Поскольку длительная работа ограничивается 

наступлением утомления, то выносливость можно охарактеризовать, как 

способность организма противостоять утомлению. Общая выносливость - это 

способность спортсмена продолжительное время выполнять различные по 

характеру виды физических упражнений сравнительно невысокой 

интенсивности, вовлекающих в действие многие мышечные группы. 

Средствами развития общей выносливости являются упражнения, 

позволяющие достичь максимальных величин работы сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем и удерживать высокий уровень потребления кислорода 

длительное время. Здесь полезны кроссы, бег на лыжах, плавание, длительных 

пешие переходы, бег в равномерном темпе с невысокой интенсивностью 

(продолжительность бега постепенно увеличивается с 5-8 до 25-30 мин). 

Основными методами воспитания общей выносливости являются равномерный 

метод, различные варианты переменного метода, игровой и круговой.  

Специальная выносливость (игровая) в основном обеспечивается смешанным 

характером (аэробно-анаэробная). Для своего совершенствования она требует 

довольно длительных упражнений до 150 минут переменного характера с 

большой, и максимальной интенсивностью /такой режим работы в кроссовом 

беге по сильно пересеченной местности и беге с чередованием скоростей 

(фартлек), в играх (подвижных и спортивных). Анаэробная выносливость 

необходима во всех действиях кратковременного скоростно-силового 

характера. Значение этого вида выносливости возрастает по мере повышения 

интенсивности игровых действий. Анаэробная мощность определяет 

прыгучесть, скорость бега, силу бросков.  

Повышение уровня анаэробной выносливости может быть достигнуто с 

помощью упражнений максимальной мощности - бега в гору, стартов и 

ускорений, упражнений с предельными весами. Длительность их выполнения 

небольшая при максимальной интенсивности.  

Под скоростной выносливостью понимают способность человека выполнять 

упражнения высокой интенсивности в течение заданного времени. Под 

силовой выносливостью понимают способность преодолевать заданное 
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силовое напряжение в течение определенного времени. В зависимости от 

режима работы мышц можно выделить статическую и динамическую силовую 

выносливость. Статическая силовая выносливость характеризуется 

предельным временем сохранения определенной рабочей позы (стойка 

защитника, стойка при выполнении челночного бега и т. д.). Динамическая 

силовая выносливость обычно определяется числом повторений какого-либо 

упражнения/ предельное количество подтягиваний, приседаний на одной ноге/ 

или наименьшим числом движений в фиксированное время.  

Специальная быстрота. В баскетболе успешность спортивных действий 

определяется быстротой простых и сложных двигательных реакций, временем 

скорости передвижения одиночных движений в действиях, связанных с 

быстротой реагирования на внешнюю ситуацию модели пред стоящего 

движения /потенциал готовности/, что позволяет заранее с опережением 

событий подготовить испольные механизмы и тем самым сократить время 

реализации двигательного действия. Опережающая предварительная настройка 

создает систему локальной возбудимости. Быстрота во всех специфических 

формах ее проявления определяется преимущественно двумя факторами: 

оперативностью организации и регуляции двигательного действия.  

Специальная силовая подготовка. Силовые способности, непосредственно 

проявляющиеся в величине рабочего /двигательного/ усилия, обеспечиваются 

целостной реакцией организма, связанной с мобилизацией психических 

качеств функций моторной, мышечной и других физиологических систем.  

Силовая тренировка с большим весом отягощения и небольшим количеством 

повторений мобилизует значительное число быстрых мышечных волокон, в то 

время как тренировка с небольшим весом и большим количеством повторений 

активизирует мышцы.  

Взрывная сила. В условиях спортивной деятельности проявляется в 

изометрическом и динамическом режимах работы мышц, причем в последнем 

условии - в преодолении различного по величине внешнего сопротивления. 

Проявления взрывной силы в значительной степени связаны с 

предшествующим состоянием мышц. 

Скоростная сила проявляется в условиях скоростных движений против 

относительно небольшого внешнего сопротивления и обеспечивается такими 

свойствами максимальных усилий, которые определяют стартовую и 

ускоряющую силу мышц. Для выявления качественных характеристик 

скоростной силы и в интересах решения проблемы СФП целесообразно 

рассмотреть принципиальные отношения скорости спортивных движений с 

быстротой как генеральной двигательной способности и силовым потенциалом 

мышц в зависимости от внешнего сопротивления. Связь силового потенциала 

со скоростью рабочего движения, выполняемого против внешнего 

сопротивления, обнаруживает незначительную степень увеличения величины 

внешнего сопротивления.  

К средствам СФП относятся упражнения, которые, во-первых, соответствуют 

соревновательному упражнению по режиму работы организма; во - вторых 

содержат тренирующие воздействия, чтобы повысить тот уровень 

функциональных возможностей, которым организм уже располагает; в третьих, 
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обеспечивает необходимую энергетическую базу для совершенствования 

технико-тактического мастерства.  

Выполнение соревновательного упражнения в тренировке с максимальной 

интенсивностью усилий и высокой скоростью представляется важным 

средством системы СФП. Практически при подборе средств СФП следует 

руководствоваться принципом динамического соответствия, согласно 

которому они должны быть адекватны соревновательному упражнению по 

следующим критериям: группам мышц, вовлекаемым в работу, амплитуде и 

направлению движения, скорости движения. Исходя из некоторых критериев, 

определяется исходное положение, величина внешнего сопротивления и 

другое.  

Повторный метод предусматривает выполнение упражнений с высоким 

уровнем той или иной качественной характеристики движения. Поэтому общее 

количество повторений упражнения регламентируется моментом заметного 

снижения эффективности движения в связи развивающимся утомлением. Пауза 

отдыха между повторениями должна быть достаточной для восстановления 

работоспособности организма до такого оптимального состояния, при котором 

возможно качественное выполнение упражнения. В системе подготовки 

спортсмена повторный метод реализует, как правило, развивающую 

направленность тренирующих воздействий на организм и повышает текущий 

уровень его функциональных возможностей.    

Круговой метод является вариантом интервального метода. Он отличается от 

последнего более разносторонним воздействием на организм за счет 

использования упражнений различной тренирующей направленности и 

меньшей интенсивностью мышечной работы. Он способствует главным 

образом повышению, совершенствованию функциональных возможностей 

различных мышечных групп и активности морфологических перестроек в 

организме.  

Сопряженный метод выражает методическую идею единства специальной 

технической и тактической подготовки спортсменов. Эта идея реализуется 

подбором таких средства и способов их выполнения, которые обеспечивают 

возможность одновременного решения задач СФП совершенствования 

элементов спортивной техники. При этом средства СФП подбираются на 

основе принципа динамического соответствия.  

Метод моделирования соревновательной деятельности  предусматривает 

интенсификацию режима работы лиц, проходящих спортивную подготовку  в 

тренировке за счет максимального приближения его на определенных этапах 

годичного цикла к условиям, характерным для соревнований. Суть метода 

выражается в целостном выполнении соревновательного упражнения на 

высоком, но освоенном спортсменом, уровне интенсивности и с учетом 

условий и правил соревнований. Такой прием оказывает на организм 

воздействие, адекватное соревновательному воздействию, и позволяет 

эффективно решать задачи СФП, а также технического, тактического и 

психологического совершенствования спортсмена.  

Контрольной метод СФП сочетает в себе интенсивное тренирующее 

воздействие в специфическом двигательном режиме с оценкой степени 
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подготовленности лиц, проходящих спортивную подготовку к этому режиму. В 

контрольном методе выполняются целостное упражнение, его упрощенный 

вариант, упражнение, близкое ему по двигательной структуре функциональных 

возможностей. Такое упражнение должно быть стандартным по характеру 

движений и условиям выполнения, что дает возможность наблюдать динамику 

работоспособности и функциональных реакции организма спортсмена во 

времени.  

В отличие от известных в практике прикидок, где оценивается лишь результат, 

контрольный метод предусматривает регистрацию комплекса наиболее 

существенных функциональных характеристик.    

Средства специальной физической подготовки 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Ускорения, рывки на 

отрезках от 3 м 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 количестве 

прыжков; на количество прыжков при определенном отрезке от 10 м 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.  

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 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. Имитация броска. Поднимание и 

опускание, отведение и приведение рук с отягощением в положение лежа на 

спине на скамейке. Метание мячей различного веса и объема на точность, 

дальность, быстроту. Метание палок («Игра в городки»). Удары по летящему 

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

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. Бросок мяча в прыжке и с разбега, толкаясь о гимнастическую 

скамейку. Бросок мяча в прыжке с подкидного мостика на точность попадания 

в мишени на полу и на стене, в ворота.  

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в 

ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка с 
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попаданием в цель. Метание теннисного и баскетбольного мяча во внезапно 

появившуюся цель. Броски мяча в стену с последующей ловлей. Ловля мяча от 

стены после поворота, приседа, прыжка, перехода в положение сидя. Прыжки 

вперед и вверх с подкидного мостика с выполнением различных действий с 

мячом и без мяча в фазе полета (сохранить вертикальное положение 

туловища). 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 правильной 

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 (скоростно-силовая, 

специальная). 

2.6.3. Под технической подготовкой следует понимать степень 

освоения лицами, проходящими спортивную подготовку, системы движений 

(техники вида спорта баскетбол), соответствующей особенностям вида спорта 

баскетбол и направленной на достижение высоких спортивных результатов. 

Средствами технической подготовки являются общеподготовительные, 

специально подготовительные и соревновательные упражнения. Все 

применяемые упражнения не должны отличаться от соревновательного 

упражнения по своим структурным признакам. 

В процессе технической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку,  

осуществляется работа по формированию двигательных умений и навыков, 

связанных с выполнением соревновательного действия. 

Двигательное умение – это способность выполнять двигательные действия на 

основе определенных знаний о его технике, при значительной концентрации 

внимания и наличии соответствующих двигательных предпосылок. 

В процессе спортивной тренировки двигательные умения несут 

вспомогательную функцию и используют в случаях, когда необходимо освоить 

подводящие упражнения для следующего разучивания более сложных 

двигательных действий и когда необходимо добиться простого освоения 

техники соответствующих двигательных действий для последующего 

формирования двигательных навыков. 

Техническая подготовка тесно связана с физическими, психическими, 

тактическими возможностями лиц, проходящих спортивную подготовку, а 

также конкретными условиями внешней среды, в которой выполняется 

спортивное действие. 

I. Техника нападения  
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1. Передвижения и стойки: передвижения c максимальной скоростью, 

ускорения, остановки; сочетание передвижений с остановками, прыжками, 

поворотами; сочетание передвижений, остановок, прыжков с техническими 

приемами нападения.  

2. Владение мячом: ловля мяча (на максимальной скорости передвижения при 

сопротивлении противника, на максимальной высоте прыжка при 

сопротивлении противника с целью последующей атаки корзины); (после 

резкого входа в 3-секундную зону; в наивысшей точке прыжка с целью 

последующей атаки корзины; прием голевых передач, скрытых передач, мяча в 

движении на максимальной скорости, сброшенного мяча в условиях, 

моделирующих различные игровые ситуации повышенной сложности; 

сочетание различных способов ловли мяча с техническими приемами 

нападения в разных игровых ситуациях повышенной сложности; передача мяча 

(длинная передача мяча двумя и одной рукой сверху, передача мяча игроку, 

убегающему «в отрыв»; длинная передача в сторону боковой линии, передача 

мяча нападающему, входящему в 3-секундную зону в различных игровых 

ситуациях, передача мяча после ловли в прыжке, первая передача «в отрыв» 

после подбора мяча при активном сопротивлении противника; передача мяча с 

разворотом на 180°; передача мяча центровому игроку с целью атаки корзины, 

скрытые передачи из различных исходных положений; передача мяча с 

финтами, сбрасывание мяча при проходах на кольцо); броски мяча (в прыжке с 

ближних, средних дистанций, а также при активном сопротивлении 

противника, добивание мяча, бросок мяча в прыжке с разворотом на 180°; 

бросок мяча двумя, одной руками сверху вниз, на месте и в движении; 

штрафной бросок; добивание мяча после отскока от щита или кольца двумя и 

одной рукой в одно касание; многократное добивание мяча при активном 

противодействии; бросок мяча с места с дальних дистанций при активном 

сопротивлении противника; бросок мяча после резкого входа под кольцо в 

игровых ситуациях повышенной сложности).  

3. Ведение мяча: проход под кольцо из исходного положения лицом и спиной к 

защитнику; проход вдоль лицевой линии с последующим сбрасыванием мяча 

партнеру, входящему в 3-секундную зону; ведение мяча со сменой режима и 

характера передвижения; 

дриблинг; проходы из положений спиной, боком к щиту при активном 

сопротивлении противника; ведение мяча на максимальной скорости со сменой 

высоты отскока в игровых ситуациях при активном сопротивлении 

противника; обводка на скорости с различными способами маневрирования в 

ситуациях высокой игровой сложности; проход под кольцо с правой и левой 

стороны с последующей атакой корзины при активном сопротивлении 

противника.  

II. Техника защиты  

1. Передвижения (сочетание передвижений, стоек с техническими приемами 

защиты в различных частях площадки; сочетание остановок и прыжков с 

техническими приемами защиты; передвижения и стойки при подстраховке 

центрового игрока; передвижения и стойки при противодействии игрокам 

различного амплуа при их месторасположении в различных частях площадки.  
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2. Овладение мячом (отбивание и перехват голевых передач; противодействие 

дриблингу; отбивание и перехват мяча при передачах центровому игроку; 

противодействие броску сверху вниз; перехват и отбивание мяча при 

сбрасывании; сочетание подбора мяча у своего кольца с последующей 

передачей в отрыв; противодействие игрокам, находящимся в различных зонах 

площадки; противодействие при смене позиций центрового игрока.   

Содержание программного материала по технической подготовке лиц, 

проходящих спортивную подготовку, на тренировочных занятиях 

представлено в Таблице № 10. 

 

Тактическая подготовка – процесс, направленный на овладение 

рациональными формами ведения спортивной борьбы в процессе 

специфической соревновательной деятельности.  

Тактическая подготовленность тесно связана с использованием разнообразных 

технических приемов и со способами их выполнения. 

Тактическая подготовленность предполагает создание целостного 

представления о поединке, применение рациональных приемов борьбы и 

собственных действий с учетом особенностей противника, условий внешней 

среды, судейства, соревновательной ситуации и др. 

Различают общую и специальную тактическую подготовку. 

Общая подготовка направлена на овладение тактическими приемами, 

необходимыми для успеха в спортивных соревнованиях в избранном виде 

спорта.  

Специальная подготовка предусматривает овладение тактическими 

действиями, необходимыми для успешного выступления в конкретных 

соревнованиях и против конкретного соперника. 

I. Тактика нападения  

1. Индивидуальные действия: выбор места для применения технических 

приемов и их сочетаний в индивидуальных действиях с учетом выполняемых 

функций и применяющихся систем игры; против конкретного противника с 

учетом его индивидуальных особенностей.  

2. Групповые действия: выбор момента и способа взаимодействия с 

партнерами в зависимости от выполняемых функций, применяющихся систем 

игры и конкретных тактических задач, групповые взаимодействия в 

соответствии с планом игры.  

3. Командные действия: нападение против зонного прессинга; применение 

комбинаций в ходе игры; сочетание систем игры в нападении в ходе встречи; 

выполнение намеченного плана командных действий в ходе игры; умение 

изменять тактические действия команды в ходе встречи в зависимости от 

различных факторов (результат, неожиданное действие противника, 

индивидуальные особенности отдельных игроков и т.п.).    

II. Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: выбор места и способа противодействия 

партнеру, в зависимости от его игровых функций и месторасположения; выбор 

места способа овладения мячом, противодействия и их сочетаний в 

комплексных индивидуальных действиях с учетом игровых функций и 
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применяющихся систем игры; против конкретного противника с учетом его 

индивидуальных особенностей.  

2. Групповые действия: выбор места, момента и способа взаимодействия с 

партнерами при зонном прессинге; групповые взаимодействия с учетом 

конкретного противника.  

3. Командные действия: зонный прессинг; организация защитных действий 

против применения комбинаций в процессе игры; сочетание систем игры в 

ходе встречи; смена форм защиты в зависимости от конкретной ситуации.    

 

 

Теоретическая подготовка – это процесс приобретения знаний. 

 

Теория Этап 

начальной 

подготовки 

 

Тренировочный 

этап 

 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

История 

развития вида 

спорта баскетбол 

Возникновение 

игры. Этапы 

развития 

баскетбола. 

Эволюция 

правил игры в 

баскетбол и ее 

влияние на 

развитие 

техники и 

тактики игры.   

Создание ФИБА. 

Состояние и 

развитие 

баскетбола в 

России. 

Достижения 

баскетболистов 

России на мировой 

арене. Спортивные 

сооружения для 

занятий 

баскетболом и их 

состояние. Итоги и 

анализ 

выступлений 

сборных 

национальных, 

молодежных и 

юниорских команд 

баскетболистов на 

соревнованиях.   

Достижения 

баскетболистов 

России на мировой 

арене. Итоги и 

анализ выступлений 

сборных 

национальных, 

молодежных и 

юниорских команд 

баскетболистов на 

соревнованиях.  

Место и роль 

физической 

культуры и 

спорта в 

современном 

обществе 

Понятие 

«физическая 

культура». 

Физическая 

культура как 

составляющая 

часть общей 

культуры. 

Значение ее для 

Роль физической 

культуры в 

воспитании 

молодежи. 

Основные сведения 

о спортивной 

квалификации. 

Спортивные 

разряды и звания. 

Основные сведения 

о спортивной 

квалификации. 

Спортивные 

разряды и звания. 

Присвоение 

судейских 

категорий. Порядок 

присвоения 
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укрепления 

здоровья, 

физического 

развития 

граждан России 

в их подготовке 

к труду и 

защите Родины.   

Порядок 

присвоения 

спортивных 

разрядов и званий. 

Юношеские 

разряды по 

баскетболу.  

спортивных 

разрядов и званий.   

Основы 

законодательства 

в сфере  

физической 

культуры и 

спорта 

методы 

предотвращения 

противоправного 

влияния на 

результаты 

официальных 

спортивных 

соревнований и 

правила, 

устанавливающи

е 

ответственность 

за такое 

противоправное 

влияние 

Правила 

избранных 

видов спорта 

баскетбол, 

требования, 

нормы и 

условия их 

выполнения для 

присвоения 

спортивных 

разрядов и 

званий по 

избранным 

видам спорта.  

Основы 

спортивной 

подготовки 

Понятие о 

процессе 

спортивной 

подготовки. 

Взаимосвязь 

соревнований, 

тренировки и 

восстановления. 

Формы 

организации 

спортивной 

тренировки.   

Федеральные 

стандарты 

спортивной 

подготовки по 

избранным видам 

спорта. 

Общероссийские 

антидопинговые 

правила, 

утвержденные 

федеральным 

органом 

исполнительной 

власти в области 

физической 

культуры и спорта, 

и антидопинговые 

правила, 

утвержденные 

международными 

антидопинговыми 

организациями.    

 

Федеральные 

стандарты 

спортивной 

подготовки по 

избранным видам 

спорта. 

Общероссийские 

антидопинговые 

правила, 

утвержденные 

федеральным 

органом 

исполнительной 

власти в области 

физической 

культуры и спорта, 

и антидопинговые 

правила, 

утвержденные 

международными 

антидопинговыми 

организациями. 

Предотвращение 

противоправного 

влияния на 

результаты 

официальных 

спортивных 

соревнований и об 

ответственности за 

такое 

противоправное 

влияние.  

Основы 

спортивной 

подготовки 

Общие сведения 

о строении 

организма 

человека. 

Костно-

Характерные 

особенности 

периодов 

спортивной 

тренировки. 

Характерные 

особенности 

периодов 

спортивной 

тренировки. 
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связочный 

аппарат, 

мышцы, их 

строение и 

взаимодействие. 

Сердечно-

сосудистая 

система и 

кровообращение

.   

Единство общей и 

специальной 

подготовки. 

Понятие о 

тренировочной 

нагрузке. 

Основные средства 

спортивной 

тренировки. 

Методы 

спортивной 

тренировки. 

Значение 

тренировочных и 

контрольных игр. 

Специализация и 

индивидуализация 

в спортивной 

тренировке. Общая 

характеристика 

спортивной 

тренировки юных 

спортсменов. 

Особенности 

спортивной 

тренировки юных 

спортсменов: 

многолетний 

прирост 

спортивных 

достижений, 

ограничение 

тренировочных и 

соревновательных 

нагрузок, значение 

общей физической 

подготовки. 

Самостоятельные 

занятия утренней 

гимнастикой, 

составление 

комплексов 

утренней 

гимнастики.  

 

Единство общей и 

специальной 

подготовки. 

Понятие о 

тренировочной 

нагрузке. Основные 

средства 

спортивной 

тренировки. 

Методы спортивной 

тренировки. 

Значение 

тренировочных и 

контрольных игр. 

Специализация и 

индивидуализация в 

спортивной 

тренировке. 

Использование 

технических 

средств и 

тренажерных 

устройств. Общая 

характеристика 

спортивной 

тренировки юных 

спортсменов. 

Особенности 

спортивной 

тренировки, 

соревновательных 

нагрузок. 

Индивидуальные 

занятия по 

совершенствованию 

физических качеств 

и техники 

движений.  

Необходимые Общие сведения Дыхание и Влияние занятий 
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сведения о 

строении и 

функции 

организма 

человека 

о строении 

организма 

человека. 

Костно-

связочный 

аппарат, 

мышцы, их 

строение и 

взаимодействие. 

Сердечно-

сосудистая 

система и 

кровообращение

.   

газообмен, 

значение дыхания 

для 

жизнедеятельности 

организма. 

Жизненная емкость 

легких. 

Потребление 

кислорода. 

Функции 

пищеварительного 

аппарата. 

Особенности 

пищеварения при 

мышечной работе. 

Центральная 

нервная система и 

ее ведущая роль в 

жизнедеятельности 

организма. 

Влияние занятий 

физической 

культурой и 

спортом на 

центральную 

нервную систему и 

обмен веществ в 

организме. 

Совершенствовани

е функций 

сердечно-

сосудистой, 

дыхательной, 

мышечной и 

других систем 

организма в 

процессе занятий 

физической 

культурой и 

спортом. Органы 

чувств: слух, 

зрение. Органы 

чувств.  

физической 

культурой и 

спортом на 

строение и функции 

организма человека.   

Гигиенические 

знания, умения и 

навыки 

Общие сведения 

о гигиене и 

санитарии.  

Личная гигиена: 

уход за телом 

(кожей), волосами, 

Личная гигиена. 

Гигиена мест 

занятий спортом: 
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Гигиеническое 

значение кожи. 

Уход за телом, 

полостью рта и 

зубами. 

Гигиенические 

требования к 

спортивной 

одежде и обуви.  

Гигиеническое 

значение 

водных 

процедур 

(умывание, 

обливание, 

обтирание, душ, 

баня, купание) и 

естественных 

факторов 

природы 

(солнце, воздух, 

вода), 

использование 

их для 

закаливания 

организма 

спортсмена, 

правила их 

применения.  

Гигиенические 

требования к 

питанию 

спортсменов.   

ногтями, полостью 

рта, зубами, 

ногами; гигиена 

одежды и обуви, 

повседневной и 

спортивной.  

Гигиеническое 

значение 

естественных 

факторов природы 

(воздух, солнце, 

вода); режим 

питания. Гигиена 

одежды и обуви, 

жилища, мест 

занятий; общий 

уход за телом, сон; 

вредные привычки: 

курение, алкоголь, 

наркотики, 

длительное 

пребывание перед 

экраном 

телевизора. 

Гигиена жилищ и 

мест занятий 

спортом: 

температура 

воздуха, 

влажность, 

освещение и 

вентиляция 

помещений. 

Гигиена сна, его 

продолжительност

ь, значение для 

восстановления 

организма 

спортсмена. Режим 

тренировок и 

отдыха. Значение 

сна, утренней 

гимнастики в 

режиме юного 

спортсмена. 

Пищевые 

температура 

воздуха, влажность, 

освещение и 

вентиляция 

помещений. Режим 

дня во время 

соревнований. 

Гигиена сна, его 

значение для 

восстановления 

организма 

спортсмена. 
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отравления и их 

профилактика. 

Основные 

принципы 

построения 

питания, чувство 

сытости, питьевой 

режим.  Вредные 

привычки: курение, 

алкоголь, 

наркотики, 

длительное 

пребывание перед 

экраном 

телевизора, 

компьютера. 

Профилактика 

вредных привычек. 

Простудные 

заболевания у 

спортсменов. 

Причины и 

профилактика. 

Общее понятие об 

инфекционных 

заболеваниях, 

источники 

инфекции и пути 

их 

распространения. 

Предупреждение 

инфекционных 

заболеваний при 

занятиях спортом. 

Пути 

распространения 

инфекционных 

заболеваний. Меры 

личной и 

общественной 

профилактики.   

Режим дня, 

закаливание 

организма, 

здоровый образ 

жизни 

Общий режим 

дня. 

Закаливание 

организма 

спортсмена. 

Режим дня 

спортсмена. Режим 

дня во время 

соревнований. 

Рациональное 

Режим дня во время 

соревнований. 

Гигиена сна, его 

значение для 

восстановления 
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Гигиена сна, его 

значение для 

восстановления 

организма 

спортсмена 

чередование 

различных видов 

деятельности.   

Закаливание 

организма 

спортсмена. Виды 

закаливания. 

организма 

спортсмена. Режим 

тренировок и 

отдыха.  Пищевые 

отравления и их 

профилактика. 

Основные 

принципы 

построения 

питания.  Вредные 

привычки: курение, 

алкоголь, 

наркотики, 

длительное 

пребывание перед 

экраном телевизора, 

компьютера. 

Профилактика 

вредных привычек. 

Закаливание 

организма 

спортсмена. Общее 

понятие об 

инфекционных 

заболеваниях, 

источники 

инфекции и пути их 

распространения. 

Предупреждение 

инфекционных 

заболеваний при 

занятиях спортом. 

Меры личной 

профилактики 

Основы 

спортивного 

питания 

нет Значение 

витаминов и 

минеральных 

солей, их нормы. 

Режим питания, 

регулирование веса 

спортсмена. 

Требования к 

питанию: 

количество и 

качество продуктов 

питания, 

Понятие о 

спортивном 

питании и общем 

расходе энергии. 

Значение витаминов 

и минеральных 

солей. Режим 

питания, 

регулирование веса 

спортсмена. 

Водный режим. 

Основные 
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разнообразие - 

сочетание 

растительных и 

животных 

компонентов. 

Водный режим. 

Основные 

принципы 

построения 

спортивного 

питания: чувство 

сытости, режим 

питания, питьевой 

режим. Понятия о 

калорийности, 

усвояемости пищи. 

Энергозатраты 

спортсмена. Роль 

спортивного 

питания в 

физическом 

развитии юного 

спортсмена.  

Правильный режим 

питания для 

спортсмена. Режим 

питания во время 

соревнований и 

учебно-

тренировочного 

сбора.    

принципы 

построения 

спортивного 

питания. Понятия о 

калорийности, 

усвояемости пищи, 

нормах потребления 

в зависимости от 

энергозатрат, 

значение отдельных 

пищевых веществ и 

витаминов. 

Энергозатраты 

спортсмена.  Режим 

питания во время 

соревнований и 

учебно-

тренировочного 

сбора.   

Требования к 

оборудованию, 

инвентарю и 

спортивной 

экипировке 

Перечень 

оборудования и 

инвентаря в 

баскетболе, 

требования 

безопасности. 

Санитарно-

гигиенические 

требования к 

оборудованию и 

инвентарю. 

Правила 

хранения и 

использования 

спортивного 

Перечень 

оборудования и 

инвентаря в 

баскетболе, 

требования 

безопасности. 

Санитарно-

гигиенические 

требования к 

оборудованию и 

инвентарю. 

Правила хранения 

и использования 

спортивного 

оборудования и 

Требования 

безопасности к 

оборудованию и 

инвентарю в 

баскетболе. 

Санитарно-

гигиенические 

требования к 

оборудованию и 

инвентарю. Правила 

хранения и 

использования 

спортивного 

оборудования и 

инвентаря. 
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оборудования и 

инвентаря. 

Спортивная 

экипировка 

баскетболиста. 

Гигиенические 

требования к 

спортивной 

экипировке.  

инвентаря. 

Спортивная 

экипировка 

баскетболиста. 

Гигиенические 

требования к 

спортивной 

экипировке.  

Требования 

техники 

безопасности при 

занятиях 

баскетболом.  

Спортивная 

экипировка 

баскетболиста 

Требования 

техники 

безопасности 

при занятиях 

видом спорта 

баскетбол 

Требования 

техники 

безопасности до 

начала, вовремя 

и после занятий. 

Профилактика 

спортивного 

травматизма.   

 

Травматизм в 

процессе занятий 

баскетболом, 

оказание первой 

помощи при 

несчастных 

случаях. 

Доврачебная 

помощь 

пострадавшему, 

приемы 

искусственного 

дыхания, 

транспортировка 

пострадавшего. 

Профилактика 

спортивного 

травматизма. 

Временные 

ограничения и 

противопоказания 

к тренировочным 

занятиям и 

соревнованиям. 

Патологические 

состояния в спорте: 

перенапряжение 

сердца, 

заболевание 

органов дыхания, 

острый болевой 

печеночный 

синдром. Общие 

Требования техники 

безопасности до 

начала, вовремя и 

после занятий. 

Травматизм в 

процессе занятий 

баскетболом, 

оказание первой 

помощи при 

несчастных 

случаях. 

Доврачебная 

помощь 

пострадавшему, 

приемы 

искусственного 

дыхания, 

транспортировка 

пострадавшего. 

Профилактика 

спортивного 

травматизма. 

Временные 

ограничения и 

противопоказания к 

тренировочным 

занятиям и 

соревнованиям.  
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требования к 

отдыху при 

регулярных 

занятиях спортом.  

Антидопинговые 

мероприятия 

нет Процесс 

формирования 

знаний об 

антидопинговых 

правилах у лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

Таблица №27 

Процесс 

формирования 

знаний об 

антидопинговых 

правилах у лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку Таблица 

№27 

 

Технико- тактическая (интегральная) подготовка 

Задачи технико-тактической подготовки:  

- овладение основами техники и тактики избранного вида спорта;  

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 

соревнованиях;  

- развитие специальных психологических качеств;  

- обучение способам повышения плотности технико-тактических действий в 

обусловленных интервалах игры;  

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности лиц, 

проходящих спортивную подготовку, тренировочных и соревновательных 

нагрузок;  

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта.   

Средства интегральной подготовки.  

Упражнения, направленные на решение задач двух видов подготовки, 

чередование различных по характеру упражнений (подготовительных, 

подводящих, по технике, тактике), упражнения в переключениях (различных 

заданий из всех видов подготовки), учебные двухсторонние игры с заданиями 

по технике и тактике, контрольные и календарные игры с так называемыми 

установками на игру.  

Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических 

приемов. Развитие специальных способностей (двигательных, 

психофизиологических) посредством многократного выполнения технических 

приемов.  

Переключения в выполнении технических приемов нападения и защиты.  

Учебные игры. Система заданий в игре, отражающая программный материал. 

Задания дифференцируются по тактике, технике в целом для команды лиц, 

проходящих спортивную подготовку, для группы игроков, по игровым 

функциям для отдельных лиц, проходящих спортивную подготовку.  

Контрольные игры. Применяются в учебных целях как более высокая ступень 

тренировочных игр с определенными заданиями для подготовки к 

соревнованиям.  
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Командные игры. Повышение надежности и эффективности игровых навыков. 

Взаимосвязь заданий в тренировочных играх и установок в календарных.   

 

15. Учебно-тематический план  

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы 

физической культуры. 

Физическая культура как 

средство воспитания 

трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 
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судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по 

подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности 

и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 

ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных 

навыков. 



49 
 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. 

Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в 

достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь

- апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
≈ 60/106 

декабрь-

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 

Правила поведения при 

участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные 

процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на 

развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в 

том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 
≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация 

и типы спортивных 

соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 



50 
 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 

февраль-

май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения 

восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 
≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, 

нравственного, правового и 
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эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. 

Патриотическое и 

нравственное воспитание. 

Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция 

социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация 

и типы спортивных 

соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся 

по результатам 

соревновательной 

деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 
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тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. 

Организация 

восстановительных 

мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных 

мероприятий 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «____баскетбол____» относятся:   

 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «баскетбол» основаны  

на особенностях вида спорта «баскетбол» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «баскетбол», по которым осуществляется спортивная 

подготовка.  

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «баскетбол» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки,  

при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «баскетбол» и участия  

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «баскетбол» не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 
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 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «баскетбол». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой  

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 
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Таблица № 1 

 

№ 

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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Таблица № 2 

 
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименова

ние 

Единица 

измерени

я 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1. 

Мяч 

баскетбольн

ый 

штук на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «баскетбол», а также  

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов  

(при условии их одновременной работы с обучающимися). 

 

уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации  

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России  

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 
 

19. Информационно-методические условия реализации Программы: 
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1. Анискина С.Н. Методика обучения тактике игры в баскетбол: метод, 

разраб./ С.Н. Анискина. – М.: ГЦОЛИФК, 1991. – 38 с.  

2. Баула Н.П. Баскетбол: Тактика игры 5-6 классы / Н.П. Баула, В.И. 

Кучеренко. – М.: Чистые пруды, 2005. – 32 с.  

3. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного 

процесса / Ю.В. Верхошанский. – М.: Физкультура и спорт, 1985. – 176 с.  

4. Гатмен Б. Все о тренировке юного баскетболиста / Б. Гатмен, Т. 

Финнеган / пер. с англ. Т.А. Бобровой. – М.: АСТ: Астрель, 2007. – 303 с.  

5. Гомельский А.Я. Баскетбол. Секреты мастерства, 1000 баскетбольных 

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

6. Гомельский А.Я. Энциклопедия баскетбола от Гомельского / А.Я. 

Гомельский. – М.: Гранд, 2002. - 352 с.  

7. Губа В.П. Особенности отбора в баскетболе / В.П. Губа, С.Г. Фомин, СВ. 
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Приложение №1 

Пример программы мероприятия «Веселые старты» 

Целевая аудитория: 

 спортсмены этапа начальной подготовки. 
Цель: 

 ознакомление юных спортсменов с ценностями спорта и принципами честной игры. 
 формирование “нулевой терпимости к допингу”. 

План реализации: 

 проведение интерактивных занятий с использованием методических 
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рекомендаций РУСАДА. 

Мы предлагаем темы, для иллюстрации которых Вы можете придумать игры, связанные с 

Вашим видом спорта: 

 равенство и справедливость; 
 роль правил в спорте; 
 важность стратегии; 
 необходимость разделения ответственности; 
 гендерное равенство. 

Также Вы можете воспользоваться следующими играми (которые основаны

 на рекомендациях ВАДА, сформулированных в пособии «Sport values in every 

classroom»). 

1. Равенство и справедливость 
 
 

Правила: все участники располагаются на разном расстоянии от корзины и пытаются 

попасть в неё мячиком, не двигаясь с места. 

Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех условиях. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам: 

 кто из участников оказался в более/менее выгодном положении? 
 что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования 

справедливыми и равными? 

https://www.wada-ama.org/sites/default/files/resources/files/wada_complete_pack_6a.pdf
https://www.wada-ama.org/sites/default/files/resources/files/wada_complete_pack_6a.pdf
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2 вариант 

Правила: участники делятся на 2 команды. Каждой команде изначально дают разный 

спортивный инвентарь (мяч и обруч/теннисная ракетка или баскетбольный мяч и пляжный мяч). 

Первая пара участников, удерживая предмет (мяч, обруч и т.д.) одной рукой, бежит до конуса, 

обегает его и меняет руки удерживая предмет, затем возвращается к своей команде и передает 

предмет следующим игрокам. 

Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех условиях. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам: 

 какая команда оказалась в более/менее выгодном положении? 
 что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования 

справедливыми и равными? 
* можно повторить эстафету выбрав для команд уже одинаковый спортивный 
инвентарь. 

2. Роль правил в спорте 
 

Правила: игроки делятся на две команды, занимающие две противоположные стороны 

поля. Один из игроков всегда находится в зоне своей команды. Остальные члены обеих 

команд остаются в общей зоне (посередине площадки). Их задача – перенаправить игроку 

любым удобным способом, находящемуся в зоне их команды, наибольшее количество 

мячей. 

Цель: показать необходимость наличия и соблюдения правил в 

спорте. Какие вопросы необходимо задать спортсменам? 

 как бы вы могли улучшить данную игру? 
 какие правила необходимо добавить, чтобы сделать эту игру более равной 

(например, запретить перебрасывать мяч напрямую игроку, находящемуся в зоне 
команды)? 

 

3) Ценности спорта 

Заранее распечатать карточки со словами/словосочетаниями, которые относятся к 

ценностям спорта (честность, дружба, уважение, здоровье, воля к победе, смелость, 

работа над собой, справедливость, равенство, порядочность, успех, признание, 

солидарность, 
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мужество, решимость, сила воли, командный дух, правильное питание, распорядок дня и 

т.д.) и которые противоречат ценностям спорта (обман, допинг, оскорбление, ложь, 

скандал, унижение, победа любой ценой, высокомерие, наркотики и т.д.). Карточки могут 

быть как с одинаковыми словами для обеих команд, так и с разными (на усмотрение 

организатора). 

Правила: выбрать из каждой команды по 10-12 человек. Участникам необходимо добежать до 

стола, выбрать карточку со словом, которое относится к ценностям спорта и вернуться с ней 

обратно в свою команду. Передать эстафету следующему участнику. По окончании эстафеты 

проверить у команд выбранные слова на предмет ценностей спорта. 

Цель: объяснить участникам, что противоречит ценностям спорта. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам? 

 что не относится к ценностям спорта? 
 почему допинг является негативным явлением в спорте? 

 

* можно взять распечатанные слова в руки и наглядно показать. 
 

4) Финальная игра 

Заранее распечатать буквы на листах А4, из которых нужно составить фразу “МЫ ЗА 

ЧЕСТНЫЙ СПОРТ !” (слово МЫ можно заменить названием вида спорта, например: 

“ТЕННИС ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ !”). 

Правила: ведущий раздаёт участникам обеих команд по одному листу с буквой. За 

определенное время (30 сек-1 мин) они должны собрать одну общую фразу “МЫ ЗА 

ЧЕСТНЫЙ СПОРТ !”, выстроившись в один ряд. Когда участники соберут фразу, ведущий 

поздравляет участников игры (акцентируя свою речь на ценностях спорта) и делает общее 

фото (участники держат в руках буквы, сохраняя фразу). 

Цель: объединить участников обеих команд по девизом «Мы за честный спорт!» 
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Приложение №2 

Программа мероприятия на тему «Запрещённый список и ТИ» 

Целевая аудитория: 

 спортсмены всех уровней подготовки; 
 персонал спортсменов (медицинский персонал, тренеры). 

Цели: 

 ознакомление с Запрещенным списком; 
 формирование навыков по проверке препаратов с помощью специальных сервисов; 
 обозначение риска, связанного с использованием БАДов; 
 ознакомление с процедурой получения разрешения на ТИ. 

Обязательные темы: 

1. Принцип строгой ответственности 
 спортсмен несет ответственность за всё, что попадает в его организм. 

2. Запрещенный список 
 критерии включения субстанций и методов в Запрещенный список; 

 отвечает любым двум из трех следующих 
критериев: наносит вред здоровью спортсмена; 
противоречит духу спорта; 

улучшает спортивные результаты. 

 маскирует использование других запрещенных субстанций. 
 Запрещенный список обновляется как минимум 1 раз в год; 
 Запрещенный список публикуется на официальном сайте ВАДА, а 

русскоязычная версия – на официальном сайте РУСАДА. 
3. Сервисы по проверке препаратов 
 list.rusada.ru 
 принципы проверки (вводить полное название препарата, обращать внимание на 

комментарии (запрещено всё время или только в соревновательный период, 
максимальная дозировка и т.д.) 

4. Опасность БАДов 
 регулируются только Роспотребнадзором (в отличие от лекарственных 

препаратов, рынок которых контролируется Министерством здравоохранения); 
 менее строгие стандарты качества; 
 риск производственной халатности. 

5. Оформление разрешения на ТИ 
 критерии получения разрешения на ТИ; 
 процедура подачи запроса (в какой орган, где найти бланк, как заполнить); 
 процедура рассмотрения запроса (каким органом, в какие сроки); 
 ретроактивное разрешение на ТИ. 

Рекомендованные источники: 

Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года) 

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 

2021 Запрещенный список (актуальная версия) 

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 24 июня 2021 

г. 



 


