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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная общеразвивающая программа по баскетболу  (далее – 

программа)  составлена в  соответствии с:  

 Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации» от 

29.11.2012г. № 273-ФЗ; 

 Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 

№629  "Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам"; 

 Санитарными правилами СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи»; 

 Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных 

общеразвивающих  программ (включая разноуровневые программы), указанными в 

письме Минобрнауки России «О направлении информации» от 18.11.2015 № 09-

3242).  

Актуальность программы состоит в соответствии современным тенденциям 

развития образования, интеграции основного и дополнительного образования с 

общеобразовательными учреждениями разных типов и видов, в реализации 

потребностей обучающихся в различных продуктивно-творческих формах. 

Успешность обучения, прежде всего, обусловлена адекватностью программы 

обучения, средств и методов, которые использует тренер-преподаватель, в 

соответствие с сенситивными периодами развития физических качеств, возрастным 

и индивидуальным особенностям ребѐнка. Программа адаптирует учебный процесс 

к индивидуальным особенностям ребѐнка, создает условия для максимального 

раскрытия творческого потенциала тренера-преподавателя, комфортных условий 

для развития и формирования талантливого ребѐнка. 

Направленность дополнительной общеразвивающей программы по 

баскетболу  – физкультурно-спортивная. 

Отличительная особенность программы состоит в том, что она призвана 

осуществлять такие  основные функции, как  

- создание  эмоционально значимой среды для развития ребѐнка и 

переживания им «ситуации успеха»; 

- способствование осознанию и дифференциации личностно-значимых 

интересов личности; 

- выполнение защитной функции по отношению к личности, компенсируя 

таким образом ограниченные возможности индивидуального развития детей в 

условиях общеобразовательной школы реализацией личностного потенциала в 

условиях дополнительного образования. 
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Ведущими ценностными приоритетами программы являются: демократизация 

учебно-воспитательного процесса; формирование здорового образа жизни; 

саморазвитие личности; создание условий для педагогического творчества; поиск, 

поддержка и развитие детской спортивной одаренности посредством выбранного 

ими вида спорта. 

В целом данная программа при соблюдении изложенных в ней требований 

обеспечивает последовательность и непрерывность многолетнего процесса 

обучения и тренировки юных баскетболистов в  спортивной школе. 

Наполняемость группы - минимальная 10, максимальная 20 человек. 

Цель и задачи программы 

Цель программы: обеспечение разностороннего физического развития и 

укрепление здоровья детей в возрасте от 13 до 17 лет, воспитание гармоничной, 

социально активной личности  посредством обучения игре в баскетбол.  

Задачи:  

Обучающие: 

• овладение основами игры в баскетбол, навыками и умениями выполнять 

технические и тактические приемы баскетбола в соответствии с возрастом;  

• формирование культуры движений, обогащение двигательного 

опыта физическими упражнениями с общеразвивающей направленностью, 

посредством технических действий игры в баскетбол; 

• формирование  системы начальных знаний, умений, навыков в области 

физической культуры и спорта, избранного вида спорта, гигиены и физиологии 

спортсмена. 

 Развивающие: 

•  развитие основных физических качеств (силы, быстроты, ловкости и др.) с 

помощью средств общей  физической подготовки, укрепление физического 

здоровья; 

• первоначальное  формирование правильных движений  баскетболистов; 

• первоначальное обучение основным приемам техники владения мячом, 

основным способам их выполнения; 

• освоение основ индивидуальной и групповой тактики игры в баскетбол; 

• развитие  навыков самоконтроля за состоянием своего  здоровья и 

физической работоспособности. 

 Воспитательные: 

• привлечение детей к регулярным занятиям физической культурой и спортом, 

формирование устойчивого интереса к систематическим занятиям баскетболом; 

• привитие навыков соблюдения спортивной этики, дисциплины; 

• воспитание  у учащихся трудолюбия, упорства в достижении желаемых 

результатов, чувства товарищества, дисциплинированности; 
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• формирование у детей ответственного отношения к своему здоровью; 

развитие способности адаптироваться в современном обществе; 

• воспитание нравственных и волевых качеств личности, коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в учебной, тренировочной и спортивной 

деятельности. 

Планируемые  результаты 

Система планируемых результатов освоения учащимися 

дополнительной образовательной общеразвивающей программы 

определяется исходя из цели  и задач программы – воспитания и обучения 

личности, успешной, творчески и социально-активной, физически и 

психологически здоровой, глубоко нравственной, обладающей интеллектуальным 

и творческим потенциалом, строящей отношения с окружающим миром на основе 

познания и общечеловеческих ценностей. 

В соответствии с требованиями к результатам освоения дополнительных 

общеобразовательных программ программа по баскетболу направлена на 

достижение занимающимися личностных, метапредметных и предметных 

результатов. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 

свойствах занимающихся, которые приобретаются в процессе занятий 

баскетболом. Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в 

положительном отношении занимающихся к занятиям двигательной 

(физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в 

умении использовать приобретенные умения и навыки для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых 

результатов в физическом совершенстве. 

В области познавательной культуры: 

- владение знаниями о развитии баскетбола, технике и тактике игры; 

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и 

половым нормативам; 

- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма; 

- владение знаниями по основам организации и проведения занятий 

тренировочной направленности. 

В области нравственной культуры: 

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе тренировочной, игровой и соревновательной 

деятельности; 

- способность активно включаться в совместные физкультурно- 
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оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их 

организации и проведении; 

- владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время 

совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные 

проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к 

окружающим. 

В области трудовой культуры: 

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха; 

- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 

соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

- коррекция телосложения, желание поддерживать его в рамках 

принятых норм и представлений посредством занятий физической 

культурой; 

- формирование культуры движений, умение передвигаться красиво. 

В области коммуникативной культуры: 

- владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать 

решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с 

партнерами во время тренировочной и соревновательной деятельности. 

В области физической культуры: 

- владение навыками выполнения разнообразных физических 

упражнений различной функциональной направленности, технических 

приѐмов в баскетболе, а также применения их в игровой и соревновательной 

деятельности; 

- владение навыками проведения разминки баскетболиста, организации 

проведения подвижных игр; 

- умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении контрольных упражнений по баскетболу. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей занимающихся, проявляющихся в 

активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-

практической деятельности. Приобретенные на базе освоения программы по 

баскетболу, в единстве с освоением программного материала других 

общеобразовательных дисциплин (основных и дополнительных), универсальные 

способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение 

учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся. 

В области познавательной культуры: 
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- понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и 

самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной 

деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

- понимание физической культуры как средства организации здорового 

образа жизни, профилактики вредных привычек. 

В области нравственной культуры: 

- бережное отношение к собственному здоровью и здоровью 

окружающих; 

- уважительное отношение к окружающим, проявление культуры 

взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при 

совместной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

- добросовестное выполнение тренировочных заданий, осознанное 

стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих 

результативность выполнения заданий; 

- рациональное планирование режима дня, умение организовывать места 

занятий и обеспечивать их безопасность. 

В области эстетической культуры: 

- восприятие красоты телосложения в соответствии с культурными 

образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с 

позиций укрепления и сохранения здоровья; 

- восприятие спортивного соревнования как культурно-массового 

зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, способов 

общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

- владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и 

результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих 

решений. 

В области физической культуры: 

- владение способами организации и проведения разнообразных форм 

занятий физической культурой, их планирования и содержательного 

наполнения; 

- владение широким арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений, применяемых в баскетболе и оздоровительной физической 

культуре, активное их использование в самостоятельно организуемой 

спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

использование этих показателей в организации и проведении 
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самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Предметные результаты характеризуют опыт занимающихся в 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в 

процессе освоения программы. Приобретаемый опыт 

проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях 

творчески их применять при решении практических задач, связанных с 

организацией и проведением самостоятельных занятий физической 

культурой. 

В области познавательной культуры: 

- знания по истории и развитию баскетбола в России и за рубежом; 

- знания правил игры в баскетбол; 

- знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

- способность проявлять дисциплинированность и уважительное 

отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной 

деятельности; 

- соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

- способность преодолевать трудности, выполнять тренировочные 

задания по технической и физической подготовке в полном объеме; 

- способность организовывать самостоятельные занятия физической 

культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, 

спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды. 

В области эстетической культуры: 

- способность организовывать самостоятельные занятия физической 

культурой по формированию телосложения, подбирать комплексы 

физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физического развития; 

- способность вести наблюдения за динамикой показателей физического 

развития, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и 

представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

- способность интересно и доступно излагать знания о баскетболе, 

грамотно пользоваться понятийным аппаратом; способность осуществлять 

судейство соревнований по баскетболу, владеть жестами судьи. 

В области физической культуры: 

- способность отбирать физические упражнения по их функциональной 
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направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых 

двигательных действий и развитию основных физических качеств, 

контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 

 Контроль над состоянием физического развития, физической 

подготовленности обучающихся определяется контрольными испытаниями. 

Перечень и порядок проведения контрольных испытаний для обучающихся, а 

также нормативные требования по общей, специальной физической и технической 

подготовке для обучающихся спортивно-оздоровительного этапа, учитывают 

требования для данного биологического возраста детей и скорректированы с 

учѐтом возрастных особенностей обучающихся. 

  

2. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 

 

Адресат программы 

Программа рассчитана на учащихся  12 - 16 лет. Это средний старший 

школьный возраст. Минимальный численный состав группы – 10 человек. Группы 

формируются согласно возрасту учащихся и их мотивации. К занятиям в группах 

спортивно-оздоровительной направленности допускаются все лица, желающие 

заниматься спортом независимо от их одаренности, способностей, уровня 

физического развития и подготовленности и не имеющие медицинских 

противопоказаний (имеющие  заключение врача-педиатра  о состоянии здоровья  и 

медицинский допуск  к занятиям избранным видом спорта). 

При наличии свободных мест в течение календарного года может 

производиться зачисление учащихся в группы без испытательных заданий. 

Объем и срок освоения программы 

Полный курс обучения по программе составляет 2 года, количество часов в 

год – 216, за 2года, 432 часа. 

 Срок освоения программы определяется ее содержанием  и составляет 2 года. 

Форма обучения 

Форма обучения – очная.  

Исходя из целей и задач разделов учебного плана, занятия  проводятся всем 

составом. 

Для реализации программы применяются следующие виды занятий: 

- учебно-тренировочные занятия; 

- теоретические занятия (в форме бесед, лекций); 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- выполнение контрольных испытаний, тестирование и (или) собеседование. 
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Режим занятий 

Учебный  план рассчитан на 36 недель  обучения при занятиях 6 часов в 

неделю, что составляет 216 часов. Количество учебных дней в неделю – 3 дня. 

Число и продолжительность  занятий в день  – 2 занятия по 45 мин. 

После 45 мин. занятий предоставляется перерыв не менее 10 мин. для отдыха 

детей и проветривания помещений. При этом сам тренировочный процесс 

продолжается, данное время может быть использовано для теоретической 

подготовки, воспитательной работы и другой педагогической деятельности. 

Окончание учебно-тренировочных занятий: согласно расписанию, но не 

позднее 20.00 часов.  

Во время осенних, зимних, весенних школьных каникул работа в учебно-

тренировочных группах организуется по плану спортивно-массовых мероприятий  

ДЮЦ на  учебный год. 

 

3. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ  

 

С целью определения показателей тренировочной и  соревновательной 

деятельности, определения уровня физического развития, физической 

подготовленности и функциональных возможностей учащихся проводится 

текущий контроль успеваемости. 

Текущий контроль успеваемости учащихся осуществляется в течение всего 

учебного года. Формы текущего контроля успеваемости:  выполнение контрольных 

нормативов по предметным областям дополнительной общеразвивающей  

программы, соревнования. В качестве результатов текущего контроля 

успеваемости могут анализироваться следующие показатели: 

- уровень посещаемости учебно-тренировочных занятий учащимися; 

- количество учебно-тренировочных дней, соревновательных дней; 

- уровень освоения учебного материала учащимися, выраженный в 

выполняемых объѐмах учебно-тренировочной нагрузки; 

- выполнение или подтверждение спортивного разряда. 

Сроки проведения текущего контроля успеваемости в форме выполнения 

контрольных нормативов и виды контрольных упражнений утверждаются 

приказом директора. 

Контрольные упражнения принимаются во время текущих учебно-

тренировочных занятий тренером-преподавателем, преподающим в группе. 

Фиксация результатов текущего контроля в форме контрольных нормативов 

осуществляется в протоколе контрольных испытаний в виде цифровой фиксации 

результата (время или количество раз) выполняемого контрольного упражнения. 

Если обучающийся отсутствовал в день проведения процедуры текущего 
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контроля, то данный вид контроля организуется для него в рамках любого из 

последующих занятий данной группы с применением технологий реализации 

индивидуального подхода. 

С целью определения уровня результативности освоения обучающимися 

содержания дополнительной общеразвивающей программы по баскетболу 

проводится промежуточная аттестация. 

Результаты промежуточной аттестации устанавливают: 

-достижение прогнозируемых результатов освоения дополнительной 

общеобразовательной программы учащимися; 

-обоснованность перевода учащихся на следующий год (уровень) обучения. 

Промежуточная аттестация учащихся проводится ежегодно в конце года 

обучения во время учебно-тренировочных занятий на основании приказа директора 

учреждения. 

Промежуточная аттестация проводится в период с 12 по 30 мая. В рамках  

промежуточной аттестации учащиеся сдают контрольно-переводные нормативы.  

Формы проведения промежуточной аттестации – контрольные испытания по 

предметным областям: 

а) теоретическая подготовка – тестовые задания; 

б) практическая подготовка-выполнение контрольно – переводных 

нормативов (далее - КПН). 

Фиксация и учет индивидуальных  результатов промежуточной аттестации 

учащихся осуществляется: 

 -в журналах учета работы тренера-преподавателя в  разделе  «Результаты 

выполнения контрольных нормативов и тестов»; 

 -в протоколах контрольных испытаний в виде цифровой фиксации результата 

(время или количество раз) выполняемого контрольного упражнения.  

    Выполнение контрольных нормативов оценивается по уровням –  высокий, 

средний, низкий. 

 



4. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

36 недель/год, 216 часов/год, 432 часа/ 2года 

№ 

п/п 

Разделы 

подготовки 

1 год 

 обучения 

Текущий 

контроль и 

промежуточна

я аттестация 

2 год  

обучения 

Текущий 

контроль и 

промежуточная 

аттестация 

Т
ео

р
и

я
  

П
р

а
к

т
и

к
а
 

Т
ео

р
и

я
  

П
р

а
к

т
и

к
а
 

1 Теоретическая 

подготовка  
15 - 1 17 - 1 

2 Практическая 

подготовка 
- 193 7 - 191 7 

Общее количество 

часов 
216 216 

ИТОГО 432 

 

 

Формы промежуточной аттестации учащихся:  

 

1. Теоретическая подготовка – тестовые задания; 

2. Практическая подготовка – контрольно-переводные нормативы. 



5. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

Начало учебного года 02 сентября 2024 года 

Окончание учебного года 30 августа 2025 года 

Продолжительность 

учебного года 
36 недель 

Продолжительность 

учебной недели 
6 дней 

Режим занятий По утвержденному расписанию 

Продолжительность 

учебных занятий 

 

 

 

 

2 по 45 мин.  

После 45 мин. занятий предоставляется перерыв не 

менее 10 мин. для отдыха детей и проветривания 

помещений. При этом сам тренировочный процесс 

продолжается, данное время может быть 

использовано для теоретической подготовки, 

воспитательной работы и другой педагогической 

деятельности 

Сменность занятий В одну смену 

Начало занятий вторник, четверг,  пятница  -  с 15.50 

Окончание занятий В 17.30 ч. 

Сроки обучения 2 года 

Недельная учебная 

нагрузка 

6 часов 

(2 ч. 3 раза в неделю) 

Текущий контроль 

успеваемости 

учащихся 

Текущий контроль успеваемости учащихся 

осуществляется в течение всего учебного года. 

 

Самостоятельная работа 
По индивидуальным планам (Приложение 1) 

 

Промежуточная 

аттестация учащихся по 

итогам освоения 

программы за год или 

полного курса 

12.05.2025  по 30.05.2025 

Каникулы 
Зимние – 01.01.2025 – 08.01.2025 

Летние – 01.06.2025 – 31.08.2025 
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Участие в соревнованиях 

Согласно утвержденному календарю спортивно-

массовых мероприятий МБОУ ДО «Починковский 

ДЮЦ» на 2024-2025 учебный год. Согласно 

календарным планам официальных спортивных 

мероприятий, регламентам и положениям о 

проведении соревнований  - при наличии средств и на 

основании положения-вызова. 

Медицинский контроль 

Прохождение планового медицинского осмотра-

сентябрь, дополнительный медицинский осмотр –  

перед  соревнованиями 
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Календарный учебный  график 
на 2024-2025 учебный год группа СОГ-3(1-го года обучения) 

№ 

п/п 
СОДЕРЖАНИЕ       МАТЕРИАЛА 

Кол. 

Час 
9 10 11 12 1 2 3 4 5 

1 Т Е О Р И Я 15  

1.1 Физическая культура и спорт в России  1     1    

1.2 Краткий обзор состояния и  развития баскетбола 

в России 
  1        

1.3 Гигиена тренировочных занятий и отдыха. 

Режим и питание 
  1     1   

1.4 Влияние физических упражнений на организм 

занимающегося 
 1  1    1   

1.5 Профилактика заболеваемости и травматизма в 

спорте 
  1  1    1  

1.6 Основы техники и тактики игры в баскетбол  1      1  1 

1.7  Правила соревнований, оборудование, 

инвентарь 

   1       

1.8 Техника  безопасности на занятиях  На каждом занятии 

2 П Р А К Т И К А   

2.1 Общая физическая подготовка    20 2 2 2 4 2 2 2 2 2 

 Гимнастические упражнения           

 Акробатические упражнения.           

 Легкоатлетические упражнения           

 Спортивные игры           

 Подвижные игры           

2.2 Специальная физическая подготовка 39 3 4 4 5 3 4 5 6 5 

 Упражнения для развития быстроты движения и 

прыгучести 
          

 Упражнения для развития качеств, 

необходимых для выполнения броска 
          

 Упражнения для развития игровой ловкости           

 Упражнения для развития специальной 

выносливости 
          

2.3 Техническая подготовка 64 6 6 8 8 7 7 8 7 7 

 Стойки и перемещения           

 Ведение мяча           

 Ловля и передача мяча двумя руками           

 Ловля и передача мяча одной рукой           

 Броски           

 Обводка           

 Финты           

2.4   Тактическая подготовка. 39 4 5 4 5 3 4 5 6 3 

 Тактика нападения           

 Индивидуальные действия           

 Групповые действия           

 Командные действия           

 Тактика защиты           

 Индивидуальные действия           

 Групповые действия           

 Командные действия           

2.5 Игровая подготовка 22 2 3 3 2 2 3 2 3 2 

2.6 Инструкторская и судейская практика 9 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

Текущий контроль и промежуточная аттестация 8 3     2   3 

Итого часов 216 24 24 24 26 18 24 26 26 24 
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6. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

6.1.  1 года обучения 

Теоретическая подготовка 

Тема 1. Физическая культура и спорт в России. 

Спорт в России. Массовый народный характер спорта. Единая спортивная 

классификация и еѐ значение. Разрядные нормы и требования по баскетболу. 

Международные связи Российских спортсменов. Олимпийские игры. Российские 

спортсмены на Олимпийских играх. 

Тема 2. Краткий обзор состояния и  развития баскетбола в России. 

История развития баскетбола в мире и нашей стране. Спортивные сооружения 

для занятий баскетболом и требования к их содержанию. Количество 

занимающихся в мире и в России. 

Тема 3. Гигиена тренировочных занятий и отдыха. Режим и питание. 

Понятие о гигиене и санитарии. Понятие о рациональном питании. 

Гигиенические требования к питанию спортсмена. Уход за телом, полостью рта, 

зубами. Режим дня. Профилактика вредных привычек. 

Тема 4. Влияние физических упражнений на организм занимающегося. 

Понятие об утомлении и переутомлении. Восстановительные мероприятия в 

спорте. Активный отдых.  

Тема 5. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. 

Простудные заболевания. Виды закаливания. Профилактика спортивного 

травматизма. Первая доврачебная помощь при травмах. 

Тема 6. Основы техники и тактики игры в баскетбол. 

 Основные технические приѐмы игры. Средства и методы спортивной 

тренировки. Анализ техники изучаемых приѐмов игры. Сочетания технических 

приѐмов. Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле игры в баскетбол. 

Коллективная и индивидуальная игра, их сочетание. 

Тема 7. Правила соревнований, оборудование, инвентарь. 

Организация и проведения спортивных соревнований по баскетболу. 

Положение о проведении соревнований. Судейство соревнований. Судейская 

бригада: главный судья, судьи на площадке, секретарь и помощник секретаря, 

секундометрист, судья – информатор, оператор  24 секунд. 

Тема 8. Техника  безопасности на занятиях. 

Правила поведения в спортивном зале, на спортивной площадке. Инструктаж 

по технике безопасности во время занятий баскетболом. Инструктаж по технике 

безопасности во время соревнований. Страховка и самостраховка. Основы по 

предупреждению травм и несчастных случаев. Защитные средства во время 

занятий баскетболом. Инвентарь и оборудование. Правила оказания первой 

врачебной помощи при легких травмах и повреждениях. Правила поведения при 
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чрезвычайных ситуациях, сведения о терактах и т. п. Способы массажа и 

самомассажа при судорогах (сведении мышц). Организация и подготовка 

безопасных мест проведения. Профилактика травматизма на занятиях баскетболом. 

Правила поведения во время просмотра игр различного ранга. 

Общая физическая подготовка 

Гимнастические упражнения. Строевые упражнения: шеренга, колонна, 

фланг, интервал, дистанция. Перестроения: сомкнутый и разомкнутый строй. Виды 

размыкания: построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты на месте. 

Переход на ходьбу, на бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения 

строя. Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений 

– сгибания и разгибания рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки 

одновременно обеими руками разновременно, тоже 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, подскоки из различных исходных положений ног; 

сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах, прыжки. Упражнения для 

шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы, наклоны туловища, 

круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и 

согнутых ног в положении лежа на спине, из положения лежа на спине переход в 

положение сидя, смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз, угол из 

исходного положения лежа, сидя в положении виса; различные сочетания этих 

движений. Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и 

длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, 

резиновыми амортизаторами. 

Акробатические упражнения. Упражнения типа «полоса препятствий». С 

перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными 

перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно, ловлей и 

метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис, в волейбол. 

Легкоатлетические упражнения. Упражнения для развития силы. 

Упражнения с преодолением собственного веса. Преодоление веса и 

сопротивление партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазание по лестнице. 

Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения для развития быстроты. 

Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со старта и с максимальной скоростью. 

Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером. Выполнение общеразвивающих 

упражнений в максимальном темпе. Упражнения для развития гибкости. 

Общеразвивающие упражнения с высокой амплитудой движений. Упражнения с 

помощью партнера. Упражнения с гимнастической палкой. Упражнения на 

гимнастической стенке, гимнастической скамейке. Упражнения для развития 

ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки вперед, назад, в 
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стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. 

Стойки на голове, руках, лопатках. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на 

батуте. Упражнения в равновесии. Жонглирование двумя-тремя теннисными 

мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после 

кувырков, поворотов. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 

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

прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов. Прыжки в 

глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Эстафеты. Групповые 

упражнения с гимнастической скамейкой. Упражнения для развития общей 

выносливости. Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000 м. Кроссовая 

подготовка на различные дистанции. Плавание. Ходьба на лыжах.  

Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол, волейбол, футбол. 

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, 

метанием, сопротивлением, на внимание, координацию. 

Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из 

гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием 

предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, 

прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. Эстафеты и 

игры с мячом. 

Специальная физическая подготовка. 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, 

рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, 

боком и спиной вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и 

перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за 

партнером, в соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с 

задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, 

лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие отрезки с 

прыжками в конце, середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с 

последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные 

прыжки с ноги на ногу (на дальность при определенном количестве прыжков; на 

количество прыжков при определенном отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на одной 

ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой 

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

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

голенях, набивные мячи, гантели). 

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. 

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения 

кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и 

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

голеностопные суставы удерживает партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», 

одновременно толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками. Упражнения для 

кистей рук с гантелями, булавами, кистевыми эспандерами, теннисными мячами 

(сжимание). Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. 

Поднимание и опускание, отведение и приведение рук с гантелями в положение 

лежа на спине на скамейке. Метание мячей различного веса и объема (теннисного, 

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

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

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

баскетбольному) в прыжке, с места, с разбегу в стену, через волейбольную сетку, 

через верѐвочку 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 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 

попаданием в цель. Метание теннисного и баскетбольного мяча во внезапно 

появившуюся цель. Броски мяча в стену (батут) с последующей ловлей. Ловля 

мяча от стены (батута) после поворота, приседа, прыжка, перехода в положение 

сидя. 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 предельной 

интенсивностью. Бег с различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с 

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

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

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

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные 

повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с 

различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. 

Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к 

нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная). 
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Техническая подготовка. 

Стойки и перемещения. Перемещение приставными шагами, боком, лицом и 

спиной вперед, скрестным шагом, лицом и спиной вперед. Остановка двумя 

шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом, лицом и спиной вперед. Стойка 

нападающего и защитника. 

Ведение мяча. Ведение мяча на месте, в движении, по прямой с изменением 

скорости, высоты отскока и направления, по зрительному и слуховому сигналу. 

Ведение мяча в простых и усложненных условиях, без сопротивления и с 

сопротивлением напарника. 

Ловля и передача мяча. Ловля и передача мяча двумя и одной рукой, на месте 

и в движении, в парах, кругах, в колонне, с отскоком от пола. Ловля и передача 

мяча в простых и усложненных условиях. Без сопротивления и с сопротивлением 

защитника. 

Броски. Бросок мяча одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; 

бросок после ловли и после ведения мяча, бросок мяча в простых и усложненных 

условиях, без сопротивления и с сопротивлением защитника. 

Обводка. С изменением скорости. К неожиданным изменениям скорости 

ведения мяча прибегают для того, чтобы оторваться от защитника. Скорость 

ведения зависит прежде всего от высоты отскока мяча от площадки и угла, под 

которым он направляется к площадке. Чем выше отскок и меньше его угол (в 

рациональных пределах), тем больше скорость продвижения. При отскоке, низком 

и близком к вертикальному, ведение замедляется и может вообще выполняться на 

месте. С изменением направления. Ее используют главным образом для обводки 

соперника и проходов для атаки кольца. Изменяют направление таким образом: 

кисть накладывают на различные точки боковой поверхности мяча и выпрямляют 

руку в нужном направлении. Используют также обводку с изменением высоты 

отскока и с поворотами и переводами мяча. 

Финты. Финт с имитацией передачи мяча. Нападающий выполняет движение 

как бы для передачи влево (вправо), но, не закончив его, быстро передает мяч в 

другом направлении. Первое движение (ложное) сопровождается соответствующей 

мимикой и взглядом. После ложной передачи может последовать и бросок в 

корзину, если представится такая возможность. Финты с имитацией броска в 

корзину. Нападающий движением рук, головы и мимикой показывает, что будет 

бросать мяч в корзину. Когда защитник поднимет руки для блокировки мяча, 

нападающий переходит на ведение под руками противника. Этот финт можно 

выполнять и в прыжке. Например: якобы решив бросить мяч в прыжке, 

нападающий в воздухе передает мяч своему партнеру; будто бы предприняв бросок 

в прыжке одной рукой сверху, нападающий бросает мяч одной рукой снизу и т. п. 

Финты с имитацией перехода на ведение. Нападающий делает выпад вперед- в 
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сторону, будто собирается в этом направлении обвести защитника. Как только 

последний перенесет тяжесть тела в этом направлении, нападающий резко 

отталкивается выставленной вперед ногой и, изменив направление, переходит на 

ведение с другой стороны защитника. После первого ложного движения можно 

передать мяч или бросить в корзину. Повторный финт состоит из нескольких 

повторений однотипных движений. На рис. 10 игрок выполняет финт с имитацией 

обводки справа с повторным проходом в этом же направлении после некоторой 

паузы. Сложнее других финты в движении, выполняемые в сочетании с ведением 

путем изменения направления, ложных движений туловищем, смены рук и т.п. 

Тактическая подготовка. 

Тактика нападения. Выход для получения и отвлечения мяча. 

Индивидуальные действия: умение выбрать место и открыться для получения 

мяча. Атака корзины. «Передай мяч и выходи». Наведение. Пересечение. 

Нападение быстрым прорывом (1:0. 2:1). Позиционное нападение (5:0) без 

изменений позиций игроков, с изменением позиций игроков. 

Тактика защиты. Противодействие получению мяча и выходу на свободное 

место, розыгрышу мяча и атаки корзины. Подстраховка. Система личной защиты в 

игровых взаимодействиях (1:1, 2:2, 3:3) на одну корзину. 

Игровая подготовка 

Участие в соревнованиях – необходимое условие проверки и 

совершенствования моральных, волевых качеств спортсменов, повышения уровня 

спортивного мастерства. 

 По окончании соревнований тренер-преподаватель проводит разбор 

прошедших поединков с участниками соревнований, проводит объяснение и показ 

техник борьбы. Учит находить ошибки в технике соперника. Выявляет 

положительные и отрицательные стороны поединка, причины недостатков.  

Обучающиеся приобретают во время участия в  соревнованиях начальные 

навыки работы в качестве помощника тренера-преподавателя и судьи. 

Инструкторская и судейская практика 

Цель инструкторской и судейской практики – ознакомить с правилами 

судейства игры по баскетбол. В основе подготовки лежит формирование базовых 

знаний и практических умений в области методики оздоровительной физической 

культуры и активного отдыха.  

Текущий контроль успеваемости и промежуточная аттестация учащихся 

С целью определения уровня общей физической подготовленности учащимися 

выполняются контрольные испытания (контрольные нормативы).  
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6.2.  2 года обучения 

Теоретическая подготовка 

Тема 1.Физическая культура и спорт в России. Понятие «физическая 

культура». Физическая культура как составная часть общей культуры. Значение ее 

для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к 

труду и защите Родины. Роль физической культуры в воспитании молодежи. 

Основные сведения о спортивной квалификации. Спортивные разряды и звания. 

Порядок присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские разряды по 

баскетболу. 

Тема 2. Состояние и развитие баскетбола в России. История развития 

баскетбола в мире и в нашей стране. Достижения баскетболистов России на 

мировой арене. Количество занимающихся в России и в мире. Спортивные 

сооружения для занятий баскетболом и их состояние. Итоги и анализ выступлений 

сборных национальных, молодежных и юниорских команд баскетболистов на 

соревнованиях. 

Тема 3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. Решающая 

роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. Спортивно-

этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе спортивной 

тренировки. Формирование в процессе занятий спортом нравственных понятий, 

оценок, суждений. Воспитание чувства ответственности перед коллективом! 

Общая и специальная психологическая подготовка. Инициативность, самосто-

ятельность и творческое отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального 

возбуждения. Основные приемы создания готовности к конкретному 

соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и подобные им методы. 

Тема 4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена. Понятия об 

утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные 

признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные 

мероприятия в спорте. Проведение восстановительных мероприятий в спорте. 

Проведение восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных 

нагрузок. Критерии готовности к повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. 

Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного массажа. 

Тема 5. Гигиенические требования к занимающимся спортом. Понятие о 

гигиене и санитарии. Общие представления об основных системах 

энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности 

организма. Жизненная емкость легких. Потребление кислорода. Функции 

пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения при мышечной работе. 

Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. Гигиенические 

требования к питанию спортсменов. Питательные смеси. Значение витаминов и 

минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. 
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Пищевые отравления и их профилактика. Гигиеническое значение кожи. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде и 

обуви. Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики 

в режиме юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное 

чередование различных видов деятельности. Вредные привычки - курение, 

употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек. 

Тема 6. Профилактика  травматизма в спорте. Простудные заболевания у 

спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание организма спортсмена. Виды 

закаливания. 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. Патологические состояния в спорте: 

перенапряжение сердца, заболевание органов дыхания, острый болевой 

печеночный синдром. 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. 

Тема 7. Планирование и контроль спортивной подготовки. Сущность и 

назначение планирования, его виды. Составление индивидуальных планов 

подготовки. Контроль уровня подготовленности. Нормативы по видам подготовки. 

Результаты специальных контрольных нормативов. Учет в процессе спортивной 

тренировки. Индивидуальные показатели уровня подготовленности по годам 

обучения. Основные понятия о врачебном контроле. Систематический врачебный 

контроль за юными спортсменами как основа достижений в спорте. Измерение и 

тестирование в процессе тренировки и в период восстановления. Частота пульса, 

дыхания, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест. Уровень физического 

развития баскетболистов. Артериальное давление. Самоконтроль в процессе 

занятий спортом. Дневник самоконтроля. Его формы, содержание, основные 

разделы и формы записи. Показатели развития. Пульсовая кривая. 

Тема 8. Основы техники, тактики  игры и техническая, тактическая  

подготовка. Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортив-

ного мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация 

приемов техники игры. Анализ техники изучаемых приемов игры. Методические 

приемы и средства обучения технике игры. О соединении технической и 

физической подготовки. Разнообразие технических приемов, показатели 

надежности техники, целесообразная вариантность. Просмотр кинокольцовок, 

видеозаписей игр. Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле игры в баскетбол. 

Коллективная и индивидуальная игра, их сочетание. 
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Тема 9. Физические качества и физическая подготовка. Физические качества. 

Виды силовых способностей: собственно силовые, скоростно-силовые. Строение и 

функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием занятий 

спортом Методика воспитания силовых способностей. Понятие быстроты, формы 

ее проявления. Методы воспитания быстроты движений. Воспитание быстроты 

простой и сложной двигательной реакции, облегчение внешних условий, 

лидирование, использование эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее 

развитие. Понятие о ловкости как комплексной способности к освоению техники 

движений Вилы проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. Понятие 

выносливости. Виды и показатели выносливости. Методика совершенствования 

выносливости в процессе многолетней подготовки. 

Тема 10.Спортивные соревнования. Правила по баскетболу. Официальные 

правила ФИБА. Спортивные соревнования, их планирование, организация и прове-

дение. Значение спортивных соревнований для популяризации вида спорта. 

Спортивные соревнования как важнейшее средство роста спортивного мастерства. 

Положение о проведении соревнований по баскетболу на первенство России, 

города, школы. Ознакомление с командным планом соревнований, с положением о 

соревнованиях. Правила соревнований по баскетболу. Судейство соревнований. 

Судейская бригада: главный судья соревнований, судьи в поле, секретарь, 

хронометрист. Их роль в организации и проведении соревнований. 

Тема 11.Установка на игру и разбор результатов проведенных игр. 

Тактический план игры и задания отдельным игрокам.  Разбор игры. Общая оценка 

игры и действий отдельных игроков. Вывод по игре. Системы записи игр и анализ 

полученных данных. 

Тема 12. Техника  безопасности на занятиях. Правила поведения в 

спортивном зале, на спортивной площадке. Инструктаж по технике безопасности 

во время занятий баскетболом. Инструктаж по технике безопасности во время 

соревнований. Страховка и самостраховка. Основы по предупреждению травм и 

несчастных случаев. Защитные средства во время занятий баскетболом. Инвентарь 

и оборудование. Правила оказания первой врачебной помощи при легких травмах 

и повреждениях. Правила поведения при чрезвычайных ситуациях, сведения о 

терактах и т. п. Способы массажа и самомассажа при судорогах (сведении мышц). 

Организация и подготовка безопасных мест проведения. Профилактика 

травматизма на занятиях баскетболом. Правила поведения во время просмотра игр 

различного ранга. 

Общая физическая подготовка 

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и 

спортивные игры. Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая 
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- для мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для 

мышц ног и таза. Упражнения выполняются без предметов и с предметами 

(набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); 

на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладин. 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 

положениях, стойка на лопатках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких 

акробатических упражнений в несложные комбинации. Легкоатлетические 

упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. Бег: 20,30,60 м, 

повторный бег - два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 м (с 14 лет), три отрезка 

по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 м (с 16 лет). 

Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с 

горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, 

количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м. Прыжки: в высоту с 

разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега. 

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, футбол, и др. Основные приемы техники 

игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие 

взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», 

«Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с 

бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», 

«Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», 

«Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная 

эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», 

«Катающаяся мишень».Упражнения для овладения навыками быстрых ответных 

действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных 

положений: стойка баскетболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, 

лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; 

то же, но перемещение приставными шагами. 

Специальная физическая подготовка. 

Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 6 и 10 м 

(общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале 

пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега 

передвижение приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5 кг) в 

руках, с поясом-отягощением или в куртке с отягощением. 

Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ 

площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, 

изменение направления или способа передвижения, поворот на 360°, прыжок 

вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, 

имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и т.д. То же, но подают 



26 
 

несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное 

действие. 

Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения 

самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные 

варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных 

заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление 

ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом 

(двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя на гимнастической стенке - одна нога 

сильно согнута, другая опущена вниз, руками держаться на уровне лица: быстрое 

разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг). 

Упразднения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 20 

кг для юношей, штанга - вес устанавливается в процентах от массы занимающегося 

и от характера упражнения - приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, 

выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты на запястьях, голени у 

голеностопных суставов, жилет): приседание, выпрыгивание вверх из приседа, 

полуприседа,  полуприседа и выпада, прыжки на обеих ногах. 

Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля 

после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным 

(баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, 

приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке 

бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, но без касания 

мячом стены (с 14 лет - прыжки на одной ноге). 

Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, 

боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные 

гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и количество прыжков 

подряд.  Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки 

на одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки 

с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с 

доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но 

делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных 

(набивных, баскетбольных) мячей, укрепленных на разной высоте. 

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. 

Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по 

крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по 

лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и 

передач мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые 
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движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, 

в стороны, вверх (на месте и в сочетании с различными перемещениями). 

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание луче-

запястных суставов (ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, 

вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно 

увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и 

пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой 

рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на 

месте. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя 

приставные шаги руками и ногами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед 

вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). Тыльное сгибание 

кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица (движение 

напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча). 

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над 

собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и 

пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки баскетболиста) 

на дальность (соревнование). Многократные передачи баскетбольного 

(гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. Поочередные броски и 

ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сторон бросают 

занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. 

Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. 

Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные баскетбольные передачи 

набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. 

Многократные передачи баскетбольного мяча в стену, постепенно увеличивая 

расстояние до нее. Многократные передачи баскетбольного мяча на дальность. 

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); 

в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, 

бросок на свободное место, на партнера и т.д. Многократные броски и ловля 

набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических 

действий (направления первой и второй передач). То же, но броски при первой и 

второй передачах в соответствии с сигналом. То же в рамках командных действий. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. 

Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и 

максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической 

стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на 

уровне коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней 

прямой подаче). Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на 

уровне плеч), руки за головой, движение руками из-за головы вверх и вперед. То 
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же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю 

рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. 

Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, 

поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками. Стоя 

правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой 

рукой как при верхней боковой подаче. 

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с 

максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. 

Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой -вправо. Броски 

набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у 

стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча 

через сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и на точность в зоны. То же, но 

после перемещения от сетки. 

Упражнения с баскетбольным мячом (выполняют многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых 

амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с 

максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей 

рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих 

ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением 

кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, 

гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя 

руками через сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с 

песком (до 1 кг). Метание теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в 

цель на стене (высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, 

после поворота, в прыжке; то же через сетку. Соревнование на точность метания 

малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, 

укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. 

Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой. 

Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, 

предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с 

высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на 

амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов с собственного 

подбрасывания, с набрасывания партнера (посылаемого мячеметом) у сетки и из 

глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по 

мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, но броски и удары через сетку (с 

собственного подбрасывания). 

В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы 

двумя руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заключительным 
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движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок через 

сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх -одной. В ответ на сигнал бросок 

набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 

Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с 

касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием баскетбольного мяча, 

укрепленного на резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, после 

поворотов, после поворотов и перемещений (различные сочетания), после прыжка 

в глубину (спрыгивание). 

Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, 

подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, поймать 

мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к 

стене - бросить мяч вверх назад, повернуться на 180° и в прыжке отбить его в стену. 

То же, что предыдущие два упражнения, но мяч набрасывает партнер. Партнер с 

мячом может менять высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные 

движения: замах и движение на бросок, но в последний момент мяч задерживает в 

руках и тут же подбрасывает на различную высоту и т.п. То же, поворот 

блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч подбрасывают после поворота, 

затем во время поворота и до поворота. Перечисленные упражнения, но после 

перемещения и остановки. Многократные прыжки с доставанием ладонями 

подвешенного мяча, набивного или баскетбольного, укрепленного на амортизаторах. 

Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и 

левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для 

блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. То же, 

что предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1-1,5 м от сетки; исходное 

положение принимают после шага к сетке. То же, что последние три упражнения, 

но остановку и исходное положение принимают по сигналу. Передвижение вдоль 

сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но остановку и 

прыжок выполняют по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, 

ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (баскетбольного) мяча. 

Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных 

сторонах площадки: один занимающийся двигается приставными шагами с 

остановками и изменением направления, другой старается повторить его действия. 

То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнера. 

Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий па основе 

перечисленных упражнений. 

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет 

остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен 

своевременно запять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони 
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были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из рук. Нападающие 

выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых тактических 

действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует (заключительная 

фаза, как в предыдущем упражнении). Предыдущие два упражнения, но 

блокирующих у сетки трое, блокируют двое. 

Техническая подготовка 

Техника нападения 

1.  Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной 

скорости; сочетание способов перемещения с изученными техническими приемами 

нападения. 

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками на точность («маяки» и т.п.) с 

собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного передачей: а) первая 

передача постоянная (2-3 м), вторая - постепенно увеличивая расстояние (3-10 м); б) 

первая - постепенно увеличивая расстояние, вторая - постоянная; в) первая и 

вторая - увеличивая расстояние мяча, посылаемого ударом одной руки; из глубины 

площадки для нападающего удара в зонах 2-4,4-2,6-4 на расстояние 6 м; в зонах 5-2,1 

-4 на расстояние 7-8 м; стоя спиной в направлении передачи: встречная передача 

(после передачи над собой и поворота на 180° (в зонах 2-4 6-4, расстояние 3-4 м), в 

тройках в зонах: 6-3-2, 6-3-4, 5-3-2, 1-3-4, из глубины площадки - с собственного 

подбрасывания в зонах 6-2,6-4 (расстояние 2-3 м); с набрасывания партнера и затем с 

передачи; с последующим падением и перекатом на спину. 

2. Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх назад): с собственного 

подбрасывания- с места и после перемещения; с набрасывания партнера -с места и 

после перемещения; на точность в пределах границ площадки. 

3. Чередование способов передачи мяча: сверху, сверху с падением, в 

прыжке; отбивание кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте. 

4. Подачи: верхняя прямая подача (подряд 20 попыток), с различной силой; 

через сетку в три продольные зоны: 6-3,1-2, 5-4, ближе к боковым и лицевой 

линиям; соревнование на точность попадания в зоны; верхняя боковая подача с 

соблюдением правил; подачи (подряд 5 попыток); подачи в правую и левую 

половины площадки; соревнование на большее количество выполненных подач 

правильно; чередование нижней и верхней прямой подач на точность. 

5.Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей 

рукой из зон 4,3,2; с различных передач - коротких по расстоянию, средних и 

высоких по высоте; средних по расстоянию - средних и высоких по высоте; 

длинных по расстоянию, средних по высоте; из зон 4 и 2 с передачи из зоны 6; при 

противодействии блокирующих, стоящих на подставке; из зон 4 и 2 с передачи 

назад за голову; удар с переводом вправо с поворотом туловища вправо; удар из 

зоны 2 с передачи из зоны 3, стоя спиной в направлении передачи; удар из зоны 4 с 
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передачи из зоны 3; удар из зон 2,4 «мимо блока» (имитирует блок игрок, стоя на 

подставке); имитация нападающего удара и передача через сетку двумя руками, 

имитация нападающего удара в разбеге и передача подвешенного мяча; то же в 

зонах 4 и 2 с передачи из зоны 3; удар с переводом влево с поворотом туловища 

влево по мячу на амортизаторах, по мячу в держателе, наброшенному партнером; 

удар из зон 3,4 с высоких и средних передач, прямой нападающий удар слабейшей 

рукой из зон 2,3,4 по мячу, наброшенному партнером, из зон 2, 3 с передачи из 

соседней зоны (3-2,4-3); нападающие удары с удаленных от сетки передач. 

Техника защиты 

1.  Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений, падений и стоек 

с техническими приемами игры в защите; перемещения на максимальной скорости 

и чередование их способов, сочетание с падениями, остановками и выполнением 

приема мяча. 

2.Прием мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, от 

удара одной рукой в парах и через сетку (стоя на подставке); прием снизу двумя 

руками нижней подачи, первая передача на точность; верхней прямой подачи и 

первая передача в зону нападения; нападающего удара; верхней боковой подачи; от 

передачи через сетку в прыжке; снизу одной рукой правой, левой в парах, у сетки, 

от сетки, сверху двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом на спину, 

от передачи мяча через сетку, передача в прыжке через сетку; прием подачи; 

нападающего удара; прием снизу двумя руками с падением и перекатом в сторону 

па бедро в парах; прием снизу подачи, нападающего удара; прием одной рукой с 

падением в сторону на бедро и перекатом на спину (правой, левой) в парах (по 

заданию), у сетки, от сетки; прием подачи, нападавшего удара; чередование 

способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча. 

3. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 4,2, 

3), из двух зон в известном направлении, стоя на подставке и в прыжке с 

площадки; ударов из одной зоны в двух направлениях, стоя на подставке и в 

прыжке с площадки; ударов с переводом вправо (в зонах 3,4,2), стоя на подставке, 

в прыжке с площадки удары с передачи; групповое блокирование (вдвоем) ударов 

по ходу (из зон 4,2, 3), стоя на подставке, и в прыжке с площадки. 

Тактическая подготовка 

Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у 

сетки и из глубины площадки для нападающего удара, для выполнения подачи и 

нападающего удара (при чередовании способов); чередование способов подач; 

подачи верхние на игроков, слабо владеющих навыками приема мяча; вышедших 

после замены; выбор способа отбивания мяча через сетку нападающим ударом, 

передачей сверху двумя руками, кулаком, снизу; вторая передача нападающему, 
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сильнейшему на линии (стоя лицом и спиной к нему); имитация второй передачи и 

«обман» (передача через сетку) в прыжке; имитация прямого нападающего удара и 

передача в прыжке двумя руками через сетку; чередование способов нападающего 

удара - прямой, перевод сильнейшей, прямой слабейшей рукой. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй 

передаче - игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зон 4 и 2 в 

условиях различных по характеру первых и вторых передач; игрока зоны 2 с 

игроками зон 3 и 4 в условиях длинных первых передач; взаимодействие игроков 

передней и задней линий при первой передаче - игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 

3 (при приеме мяча в дальней части площадки от подачи и нападающего удара); 

игроков зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2 при приеме верхних подач для второй 

передачи, в доигровках - для нападающего удара или передачи в прыжке. 

3.Командные действия: система игры через игрока передней линии, прием 

подачи (при чередовании способов) и первая передача в зону 3, вторая передача, 

стоя лицом и спиной (чередование) к нападающему; прием верхней боковой подачи 

и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к которому передающий стоит 

спиной; первая передача для нападающего удара, когда мяч соперник направляет 

через сетку без удара. 

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными 

способами, нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке 

(чередование); при страховке партнера, принимающего мяч, блокирующего, 

нападающего; выбор способа приема различных способов подач; выбор способа 

перемещения и способа приема мяча от нападающих ударов различными 

способами и обманных действий; выбор способа приема мяча в доигровке и при 

обманных приемах нападения; зонное блокирование (выбор направления при 

ударах из зон 4,2 и 3 и «закрывание» этого направления). 

2.Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии - игроков зон 

1,6,5 между собой при приеме трудных мячей от подач, нападавших ударов, 

обманных действий; взаимодействие игроков передней линии: а) двух игроков, не 

участвующих в блокировании, с блокирующим, б) двух игроков при блокировании 

(выход в зону, где будет произведен удар), в) не участвующего в блокировании с 

блокирующими; взаимодействие игроков задней и передней линий: а) игрока зоны 6 

с блокирующим (в зоне 3,4,2), с блокирующими зон 3-2; 3-4; игрока зоны 6 с не 

участвующими в блокировании; в) игроков зон 1 и 5 с не участвующими в 

блокировании. 

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подач 

различными способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет 

игрок зоны 3 и 2; расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 4 
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стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 4, после приема игрок 

зоны 4 идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 

4; то же, но в зонах 3 и 2 (чередование этих двух вариантов); системы игры: 

расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом вперед» (чередование 

групповых действий в соответствии с программой для данного года обучения); 

переключение от защитных действий к нападающим - со второй передачи через 

игрока передней линии. 

Игровая подготовка 

Участие в соревнованиях – необходимое условие проверки и 

совершенствования моральных, волевых качеств спортсменов, повышения уровня 

спортивного мастерства. 

 По окончании соревнований тренер-преподаватель проводит разбор 

прошедших поединков с участниками соревнований, проводит объяснение и показ 

техник борьбы. Учит находить ошибки в технике соперника. Выявляет 

положительные и отрицательные стороны поединка, причины недостатков.  

Обучающиеся приобретают во время участия в  соревнованиях начальные 

навыки работы в качестве помощника тренера-преподавателя и судьи. 

Инструкторская и судейская практика 

Цель инструкторской и судейской практики – ознакомить с правилами 

судейства игры по баскетбол. В основе подготовки лежит формирование базовых 

знаний и практических умений в области методики оздоровительной физической 

культуры и активного отдыха.  

Текущий контроль успеваемости и промежуточная аттестация учащихся 

С целью определения уровня общей физической подготовленности учащимися 

выполняются контрольные испытания (контрольные нормативы).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ И ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

7.1 Оценка освоения раздела Программы «Теоретическая подготовка» 
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Для оценки уровня освоения Программы по разделу программы  

«Теоретическая подготовка» проводится  письменное тестирование по пройденным 

темам. Тестовые задания разрабатываются индивидуально тренером-

преподавателем для каждой группы  на основе пройденной программы. 

 

Примерные тестовые задания  

1. В каком году был изобретен баскетбол: 

А) 1891г                  Б) 1986г                            В) 1936г 

 

2. Сколько человек играет на площадке: 

А) 11                        Б) 6                                   В) 5 

 

3. На какой высоте находится баскетбольное кольцо: 

А) 310 см                 Б) 305 см                         В) 260 см 

 

4. Сколько времени команда может владеть мячом на своей стороне площадки: 

А) 8с                        Б) 30с                               В) 10с 

 

5.  В каком году состоялся первый в мире баскетбольный матч?  

А) 1891                   Б) 1909                             В) 1920                   Г) 1878 

 

6. Прием техники нападения, позволяющий баскетболисту маневрировать с мячом 

по площадке с большим диапазоном скоростей и направлений движения _____ 

мяча 

А) ведение          Б)   проводка         В)    обводка           Г) финт  

 

7. По траектории полета мяча любая из передач может быть 

Выберите  несколько ответов: 

А) прямой           Б) навесной           В) с отскоком         Г) скрытой 

 

8. По направлению полета мяча выделяют передачи 

Выберите  несколько ответов: 

 

А) вперед            Б) назад                  В)в сторону            Г)вверх 

 

9. Все передачи в баскетболе могут осуществляться 

Выберите несколько ответов: 

 

А) с места           Б) в прыжке          В) в движении        Г) после пробежки 

 

10. Основной способ, позволяющий быстро и точно направлять мяч партнеру на 

близкое или среднее расстояние в ситуации отсутствия плотной опеки соперника 

 

А) передача двумя руками от груди    
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Б) передача одной рукой от плеча    

В) передача двумя руками от головы   

Г) передача одной рукой сбоку 

 

7.2 Оценка освоения раздела Программы «Практическая подготовка» 

Оценка уровня освоения раздела программы  «Практическая подготовка» 

проводится  в форме выполнения контрольно-переводных нормативов, 

представленных в таблицах 1-2, которые дают оценку развития основных 

физических качеств (скоростные качества, скоростно-силовые качества, 

выносливость, силовые качества, координация) обучающихся. Состав упражнений 

подобран с учетом задач комплексной оценки уровня общей физической 

подготовленности.  

 



 

Контрольно-переводные нормативы  по ОФП (девочки) 

Таблица 1. 

В
и

д
 

ф
и

зи
ч
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к

о
й
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г
о
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о
в

к
и

 
 

 

Нормативы 

Продвинутый уровень 

1 год  2 год 

высо

кий  

сред

ний 

низк

ий 
высо

кий  

средн

ий 

низкий 

О
б
щ

а
я

 ф
и

зи
ч

ес
к

а
я

 

п
о
д

г
о
т
о
в

к
а
 

Бег 20 м, (сек) 3.8 3.9 4.0 3.7 3.8 3.9 

Бег 40 сек, (м) 
6 п 

5п 

15 
5п 6 п 25 6 п 10 

5 п 

20 

Прыжок в длину с места 

(см) 
195 190 185 205 200 195 

Прыжок вверх с места 

толчком с двух ног (см) 
37 35 33 40 38 36 

Бег 300 м (сек) НП 

бег 600 м (сек) УТГ 
 

2,10 
2,20 2,30 

 

1,55 
2,05 2,15 

Т
ех

н
и

ч
ес

к
а
я

 п
о
д

г
о
т
о
в

к
а

 Передвижения в защитной 

стойке (сек.) 
9,5 9,7 9,9 9,0 9,2 9,3 

Скоростное ведение (сек, 

попадание) 

   3 дистанции, 6 бросков 

 

 

14,8 

 

 

15,8 

 

 

16,8 

 

 

14,6 

 

 

15,6 

 

 

16,6 

Передача мяча (сек, 

попадания) 

3 дистанции, 6 бросков 

 

 

14,1 

 

 

14,6 

 

 

15,1 

 

 

13,9 

 

 

14,4 

 

 

14,9 

Дистанционные броски   

(%) 
40 38 36 45 43 41 

Штрафные броски (%) 48 46 44 50 48 46 

 



7.3 Методические указания к выполнению контрольных упражнений 

 Прыжок в длину с места проводится в спортивном зале на резиновом 

покрытии, исключающем жесткое приземление.  

Оборудование: резиновая дорожка, рулетка или линейка для измерения 

прыжка. 

Описание теста: Участник принимает исходное положение (далее - ИП): ноги 

на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией измерения. 

Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками 

разрешен. 

Измерение производится по перпендикулярной прямой от линии измерения до 

ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. Участнику 

предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат. 

Ошибки:  

1) заступ за линию измерения или касание ее;  

2) выполнение отталкивания с предварительного подскока;  

3) отталкивание ногами разновременно. 

Бег 30 м и  1000 м с высокого старта проводится на дорожке в спортивной 

обуви без шипов. Количество стартующих в забеге определяется условиями, при 

которых бегущие не мешают друг другу. Разрешается две попытки. 

Оборудование: Секундомеры, фиксирующие десятые доли секунды, тщательно 

промеренная дистанция 30 метров и 1000 метров, финишная отметка, флажок. 

 Описание теста: По команде "На старт" испытуемые становятся у стартовой 

линии в положении высокого старта. Когда испытуемые приготовились и замерли, 

даѐтся сигнал стартѐра. 

Результат: Время с точностью до десятой доли секунды заносится в протокол.  

Подтягивание из виса на высокой перекладине выполняется из ИП: вис 

хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, 

ноги не касаются пола, ступни вместе. 

Участник подтягивается так, чтобы подбородок пересек верхнюю линию 

грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 с ИП, 

продолжает выполнение упражнения. Засчитывается количество правильно 

выполненных подтягиваний. 

Ошибки:  

1) подтягивание рывками или с махами ног (туловища);  

2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины;  

3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП;  

4) разновременное сгибание рук. 

 Поднимание туловища из положения лежа выполняется из ИП: лежа на 

спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», 
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лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни 

прижаты партнером к полу. 

Оборудование: мат гимнастический, секундомер. 

Описание теста: учащийся выполняет максимальное количество подниманий 

за 1 мин., касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП. 

Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища. Для 

выполнения тестирования создаются пары, один из партнеров выполняет 

упражнение, другой удерживает его ноги за ступни и голени. Затем участники 

меняются местами. 

Ошибки:  

1) отсутствие касания локтями бедер (коленей); 

2) отсутствие касания лопатками мата;  

3) пальцы разомкнуты "из замка";  

4) смещение таза. 

 

8. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 

8.1 Принципы, средства, методы спортивной тренировки 

Принципы спортивной тренировки 

Возрастная адекватность спортивной деятельности; 

Единство общей и специальной подготовки; 

Непрерывность тренировочного процесса; 

Единство постепенности и предельности в наращивании тренировочных 

нагрузок; 

Цикличность тренировочного процесса; 

Направленность на максимально возможные достижения, индивидуализация. 

Средства спортивной тренировки 

Основным средством спортивной тренировки являются физические 

упражнения. Они могут быть разделены на 3 группы: 

• общеподготовительные упражнения; 

• специально подготовительные упражнения; 

• избранные соревновательные упражнения. 

Методы спортивной тренировки 

 Общепедагогические: 

 словесные (беседа, рассказ, объяснение);  наглядные (видеоматериал, 

наглядные пособия, пример). 

 Практические: 

- метод,  направленный на освоение спортивной техники;  

- метод строго регламентированного упражнения; 

- метод,  направленный на воспитание физических качеств. 
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-  игровой метод; 

-  соревновательный метод. 

8.2 Методические указания для  организации образовательной 

деятельности 

Подготовка юного баскетболиста осуществляется путем обучения и 

тренировки, которые являются единым педагогическим процессом, направленным 

на формирование и закрепление определенных навыков, на достижение 

оптимального уровня физического развития. Успешное осуществление учебно-

тренировочного процесса возможно при соблюдении принципа единства всех 

сторон  подготовки, а именно, общефизической, специальной физической, 

технической, тактической и морально-волевой. 

Успешное решение учебно-тренировочных задач возможно при 

использовании двух групп методов: общепедагогических и спортивных. 

Общепедагогические или дидактические методы включают метод 

наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации обучения при 

единстве требований, метод опережающего развития физических качеств по 

отношению к технической подготовке, метод раннего освоения сложных 

элементов, метод соразмерности, т.е. оптимального и сбалансированного развития 

физических качеств. 

Спортивные методы включаются: метод непрерывности и цикличности 

учебно-тренировочного процесса; метод максимальности и постепенности 

повышения требований; метод волнообразности динамики тренировочных 

нагрузок; метод моделирования соревновательной деятельности в тренировочном 

процессе. 

Теоретический материал обычно дается в начале занятия. Новую тему, то или 

иное задание необходимо объяснять просто и доходчиво, обязательно закрепляя 

объяснения  показом наглядного материала и показом приемов работы. 

Практические занятия – основная форма работы с детьми, где умения 

закрепляются, в ходе повторения – совершенствуются и формируются навыки. 

Приобретенные умения и навыки используются воспитанниками в 

соревновательной деятельности в зависимости от сложившихся и меняющихся 

условий. 

Постановка задач, выбор средств и методов обучения едины по отношению ко 

всем занимающимся при условии соблюдения требований индивидуального 

подхода и глубокого изучения особенностей каждого занимающегося. Особо 

внимательно выявлять индивидуальные особенности обучающихся необходимо 

при обучении технике и тактике игры, предъявляя при этом одинаковые 

требования в плане овладения основой структурой технического и тактического 

приема. 
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В ходе учебно-тренировочного занятия осуществляется работа сразу по 

нескольким видам подготовки. Занятие включает  обязательно общую физическую 

подготовку, так же специальную физическую подготовку. На занятие может быть 

осуществлена работа по технической, тактической и морально-волевой подготовке 

юных спортсменов. 

Разносторонняя физическая подготовка проводится на протяжении всего 

учебно-тренировочного процесса. Все упражнения делятся на общеразвивающие, 

подготовительные, подводящие и основные. Общеразвивающие и 

подготовительные упражнения направлены преимущественно на развитие 

функциональных особенностей организма, а подводящие и основные – на 

формирование технических навыков и тактических умений. 

В процессе обучения техническим приемам используется сочетание метода 

целостного разучивания и  разучивания по частям. Вначале технический прием 

изучают в целом, затем переходят к составным частям и заключение снова 

возвращаются к выполнению действия в целом. В процессе совершенствования 

техники происходит формирование тактических умений. 

Распределение времени на все разделы работы осуществляется в соответствии 

с задачами каждого тренировочного занятия, в соответствии с этим происходит 

распределение учебного времени по видам подготовки при разработке текущего 

планирования. 

8.3  Методы организации и проведения образовательного процесса: 

Словесные методы: 

 Описание 

 Объяснение 

 Рассказ 

 Разбор 

 Указание 

 Команды и распоряжения 

 Подсчѐт 

Наглядные методы: 

 Показ упражнений и техники баскетбольных приѐмов 

 Использование учебных наглядных пособий 

 Видеофильмы, DVD, слайды 

 Жестикуляции 

Практические методы: 

 Метод упражнений 

 Метод разучивания по частям 

 Метод разучивания в целом 
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 Соревновательный метод 

 Игровой метод 

 Непосредственная помощь тренера-преподавателя. 

Основные средства обучения: 

 Общефизические упражнения 

 Специальные физические упражнения 

 Упражнения для изучения техники передвижений, техники и тактики 

баскетбола в нападении и защите и совершенствование их в групповых и 

командных действиях 

 Подвижные и подготовительные игры 

 Игровая практика 

 

9.УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

9.1 Материально-техническое обеспечение образовательной 

деятельности по реализации дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы  по баскетболу: 

607910, Нижегородская область. Починковский район, село Починки, улица 

Советская, д. 22,  МБОУ Газопроводская СШ (договор от 02.09.2024) 

1. Спортивный зал с раздевалками,  туалетами и душевыми  для мальчиков и 

девочек   - ГАУ НО «ФОК в с. Починки Нижегородской области» - 1,  

МБОУ Газопроводская средняя школа – 1.  

2. Оборудование и спортивный инвентарь: 

N 

п/п 

Наименование Количество 

единиц 

Оборудование и спортивный инвентарь  

1.  Лестница  координационная 6 м, шт 1 

2.  Медицинбол 2 кг, шт  2 

3.  Мяч баскетбольный TORRES р.6, 1 

4.  Мяч баскетбольный MOLTEN р.7 1 

5.  Конус тренировочный 50 см, пластик 10 

6.  Свисток пластмассовый  с шариком (со шнурком) 1 

7.  Мяч баскетбольный TORRES р.5, 2 

8.  Счетчик судейский F504 1 

9.  Секундомер TORRES SW-100 1 

10.  Медбол TORRES 3кг (21,9 см) 3 

11.  Конус пластиковый (малый)  20 

12.  Мяч баскетбольный  р.5  3 

13.  Барьер для тренировок (высота 8-60 см) 10 
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14.  Манишки судейские (красные)  10 

15.  Номера нагрудные 1-200 200 

16.  Мяч баскетбольный TORRES № 5 5 

17.  Медбол 1кг TORRES 5 

18.  Форма баскетбольная GS-ВB (девушки)  12 

19.  Эспандер лыжника (4 жгута 8 мм) 5 

20.  Качок для мячей TORRES 2  

21.  Аудиосистема All-in-One Dexp V 470 1 

Оборудование и спортивный инвентарь,  

предоставляемый по договору с МБОУ Газопроводской СШ 

22.  Мяч баскетбольный  10 

23.  Мяч волейбольный  10 

24.  Мяч футбольный  10 

25.  Шведская стенка  3 

26.  Скамья гимнастическая 3 

27.  Скакалка  30 

28.  Обруч  20 

29.  Конусы тренировочные  20 

30.  Форма баскетбольная  10 

комплектов 

 Оборудование и спортивный инвентарь,  

предоставляемый по договору с ГАУНО «ФОК в с. 

Починки Нижегородской области» 

 

31.  Щит баскетбольный тренировочный 3  

32.  Табло универсальное с "бегущей строкой", 1  

33.  мяч баскетбольный 12  

34.  щит баскетбольный передвижной  2  

35.  скамья гимнастическая   5  

36.  маты гимнастические  10  

37.  призмы пластмассовые  15  

38.  корзины металлические для хранения мячей   2  

39.  вышка судейская 1  
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9.2 Информационное обеспечение 

Информационно-методические условия образовательной деятельности в ДЮЦ 

представлены учебно-методическим обеспечением дополнительных 

общеобразовательных программ, системой информационно-образовательных 

ресурсов, электронными носителями, ресурсами Интернета, медиатекой и др. 

Учебно-методическое обеспечение дополнительной общеобразовательной 

программы представлено различным методическим материалом и аудио-

визуальными средствами обучения, разработанным педагогами, и используемые из 

открытых педагогических ресурсов. 

К методическим материалам относится методическая литература (учебники, 

книги, журналы, пособия, рекомендации) (гл. 10 Список литературы). 

9.3  Кадровое обеспечение 

Требования к квалификации тренера-преподавателя (в соответствии с 

приказом Министерства здравоохранения и социального развития Российской 

Федерации от 26 августа 2010 г. N 761н «Об утверждении единого 

квалификационного справочника должностей руководителей, специалистов и 

служащих»  раздел "квалификационные характеристики должностей работников 

образования"): 

 высшее профессиональное образование или среднее профессиональное 

образование в области физкультуры и спорта без предъявления требований к стажу 

работы или высшее профессиональное образование или среднее профессиональное 

образование и дополнительное профессиональное образование в области 

физкультуры и спорта без предъявления требований к стажу работы. 

 

 

10. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

 

10.1 Список литературы 

Печатные издания 

1. Баскетбол. Поурочная учебная программа для детско-юношеских 

спортивных школ и специализированных детско- юношеских школ олимпийского 

резерва/  - М., Советский спорт, 2004 

2. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

баскетбол/Министерство спорта РФ – М.: Советский спорт, 2014 

3. Полиевский С. А. и др. Специальная подготовленность баскетбольных 

арбитров. Оценка и совершенствование – М.: ФИС, 2005 

4. Морган Вуттен. Как добиться успеха в подготовке баскетболистов – 

М.: ТВТ Дивизион, 2008 

5. Давыдов М. А. Судейство в баскетболе – М.: ФИС, 1983 

6. Официальные правила баскетбола 2010  - М.: РФБ, 2010 
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7. Книга учителя физической культуры.  Под ред. В. С. Каюкова – М.: 

ФИС, 1973 

8. Твой олимпийский учебник. Учебное пособие для учреждений 

образования России/В. С. Родиченко – М.: Советский спорт, 2001 

 

Электронные книги 

1. Орлан И. В.Баскетбол: основы обучения. Учебное пособие»: 

ФГОУВПО «ВГАФК» - Волгоград; 2011 

2. Физиологические основы подготовки квалифицированных 

спортсменов. Учебное пособие для студентов ВУЗов физической культуры/С. Е. 

Павлов. –МГАФК, Малаховка, 2009 

3. Степаненкова Э.Я.Теория и методика физического воспитания и 

развития ребенка: Учеб. пособие для студ. высш. учеб. Заведений — М.: 

Издательский центр «Академия», 2006 

Слимейкер Роб, Браунинг Рэй. Серьезные тренировки для спортсменов на 

выносливость: Пер. с англ. - Мурманск: Издательство «Тулома», 2007 

4. Баскетбол / МОО "Межрегиональная общественная 

организация"Академия безопасности и выживания"", 2016 

5. Книга тренеров NBA. Техники, тактики и тренерские стратегии от 

гениев баскетбола/ Пер. с англ Андрианов Н. А., Рудницкая А. А. -  ООО 

«Издательство «Э», 2017 

 

10.2 Перечень Интернет-ресурсов 

1. http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/ ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации" от 04.12.2007 г. № 329-

ФЗ; 

http://docs.cntd.ru/document/499061957/«Об утверждении федеральных 

государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям 

реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области 

физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам» 

(Министерство спорта российской федерации, приказ от 12 сентября 2013 года № 

730) 

2. http://docs.cntd.ru/document/499080478  «Об утверждении 

особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и 

методической деятельности в области физической культуры и спорта» (Приказ 

Министерства спорта РФ от 27.12.13 г. № 1125) 

3. http://docs.cntd.ru/document/902377263О методических рекомендациях 

по организации спортивной подготовки в Российской Федерации (с изменениями 

на 2 декабря 2013 года) (Министерство спорта российской федерации, приказ от 

24 октября 2012 года № 325) 

4. http://docs.cntd.ru/document/420239530 «О внесении изменений в 

приказ Министерства спорта Российской Федерации от 24 октября 2012 года № 

325 "О Методических рекомендациях по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации" (Министерство спорта российской федерации, приказ от 2 

декабря 2013 года № 928) 

http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/
http://docs.cntd.ru/document/499061957/
http://docs.cntd.ru/document/499080478
http://docs.cntd.ru/document/902377263
http://docs.cntd.ru/document/420239530
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5. Официальный сайт Российского антидопингово агенства: 

http://www.rusada.ru 

6. http://docs.cntd.ru/document/420207400СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-

эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации 

режима работы образовательных организаций дополнительного образования 

детей" (Постановление главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации, от 4 июля 2014 года № 41) 

7. http://www.minsport.gov.ru/   Министерство спорта Российской Федерации 

8. http://bmsi.ru/   БМСИ - библиотека международной спортивной 

информации 

9. http://sportfiction.ru «Спортивное  чтиво» - спортивная электронная 

библиотека 

10. http://www.basket.ruОфициальный сайт российской федерации баскетбола 

[Электронный ресурс] 

11. http://www.sports.ru «Все новости спорта» 

 

10.3 Перечень аудиовизуальных средств 

Диск 1  

1. Полный комплекс тренировок баскетболистов на год для детей 2-3 кл 

2. Базовые приемы для всех баскетболистов  

3. Подвижные игры с элементами игры в баскетбол  

4. Обучение дриблингу. Домашняя тренировка. Баскетбол 

5. Методика обучения основным приемом в баскетболе в группах 

начальной подготовки (7-8 лет ) 

6. Баскетбол. Тренировка новичка   

7. Урок 1. Ведение мяча в баскетболе от JrNBA 

8. Баскетбол. Упражнения на ловкость 

9. Как бросать мяч в баскетболе? Тренировка броска из под кольца, 

штрафного, трехочкового.  

10.  Баскетбол. Упражнения для развития чувства мяча при начальном 

обучении 

11. Техническая подготовка юного баскетболиста 

12.  15 упражнений на отработку ведения мяча и основ дриблинга в 

баскетболе.  

 

 

 

 

 

 

 

http://www.rusada.ru/
http://docs.cntd.ru/document/420207400
http://www.minsport.gov.ru/
http://bmsi.ru/
http://sportfiction.ru/
http://www.basket.ru/
http://www.sports.ru/
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11. ПРИЛОЖЕНИЯ 

 

Приложение 1. 

 

Самостоятельная работа учащихся  по индивидуальному плану 

подготовки (цикл 2х1, 3х1) 
Содержание Понедель

ник 

Вторник Среда Четверг Пятница Суббота Воскресен

ье 

Гладкий бег 10’ 10’ 
А

к
ти

в
н

ы
й

 о
тд

ы
х
 –

 п
л
ав

ан
и

е,
  
в
ел

о
си

п
ед

, 
л
ы

ж
и

 
10’  10’ 

А
к
ти

в
н

ы
й

 о
тд

ы
х
 –

 п
л
ав

ан
и

е,
 в

ел
о
си

п
ед

, 
л
ы

ж
и
 

ОРУ в начале и в 

конце тренировки 

15’ 15’ 15’ 15’ 15’ 

Беговые 

упражнения, 

Перемещение 

5’ 5’ 5’  5’ 

Ускорения (20м) 2 серии 

по 5 

 2 серии 

по 5 

 2 серии 

по 5 

Прыжки на 

скакалке 

3х50 3х50 3х50  3х50 

«Лягушка» 

(прыжки) 

 3х10   3х10 

Многоскоки на 

каждой ноге 

 3х8   3х8 

Прыжки  

«крестом» 

(быстро) 

 2х20   2х20 

Приседания 3х20  3х20 3х15  

Выход на носки 3х15  3х15 3х20  

Отжимания 3х10  3х10   

Отжимания в 

упоре сзади  

3х10  3х10   

Ходьба с 

выпадами 

3х20  3х20   

Упражнения на 

пресс 

2х25 2х25 2х25 3х20 2х25 

Упражнения на 

мышцы спины 

2х20 2х20 2х20 3х20 2х20 

Челночный бег 

(20м) 

 5х20   5х20 

Ускорения в 

горку (лестница) 

5 по 2   5 по 2   

Кроссовый бег    40 мин  
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