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Нормативно-правовые     основания     проектирования         
дополнительных       общеразвивающих     программ:  

- Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в
Российской Федерации»;

-  Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. N 629 «Об
утверждении  Порядка  организации  и  осуществления  образовательной
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

-  Концепция развития дополнительного образования детей (утверждена
распоряжением Правительства  Российской Федерации от  31  марта  2022
года № 628- р);

-  Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от
28.09.2020  N  28  «Об  утверждении  санитарных  правил  СП  2.4.3648-20
«Санитарно- эпидемиологические требования к организациям воспитания
и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;

- Порядок применения организациями, осуществляющими образовательную
деятельность,  электронного  обучения,  дистанционных  образовательных
технологий при реализации образовательных программ (утвержден
приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 23
августа 2017 г № 816);
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1. Пояснительная записка 
Краткая характеристика вида спорта

    Баскетбо́л   (англ. basket «корзина» + ball «мяч») - спортивная командная
игра с мячом, в которой мяч забрасывают руками в кольцо соперника.
    Баскетбол - одна из самых популярных игр не только в мире, а также в
нашей  стране.  Для  нее  характерны разнообразные  движения:  ходьба,  бег,
остановки,  повороты,  прыжки,  ловля,  броски  и  ведение  мяча,
осуществляемые  в  единоборствах  с  соперниками.  Такие  разнообразные
движения  способствуют  улучшению  обмена  веществ,  деятельности  всех
систем  организма,  формируют  координацию.  Разнообразие  технических  и
тактических действий игры в  баскетбол и  игровая  деятельность  обладают
уникальными свойствами для  формирования жизненно важных навыков и
умений, а также всестороннего развития физических и психических качеств.
     Освоенные двигательные действия игры в баскетбол и сопряжённые с ним
физические  упражнения  являются  эффективными  средствами  укрепления
здоровья и могут использоваться человеком на протяжении всей его жизни в
самостоятельных  формах  занятий  физической  культуры.  Занятия
баскетболом  помогают  формировать  настойчивость,  смелость,
решительность,  честность,  уверенность  в  себе  и  чувство  коллективизма.
Эффективность  воспитания  зависит  от  того,  насколько  целеустремленно в
педагогическом  процессе  осуществляется  взаимосвязь  физического  и
нравственного  воспитания.  Закрепление  достигнутых  результатов  и
дальнейшее повышение уровня спортивного мастерства тесно переплетаются
с  массовой  оздоровительной  работой  и  квалифицированной  подготовкой
резерва из наиболее талантливых юношей, и девушек.
     Баскетбол, как спортивная игра, в первую очередь привлекает своей яркой
зрелищностью,  наличием  большого  количества  технико-тактических
приемов.  Обладая  высокой  динамичностью,  эмоциональностью  и  в  тоже
время индивидуализмом и коллективизмом,  баскетбол,  по мнению многих
специалистов  в  области  спорта,  является  одним  из  самых  эффективных
факторов всестороннего физического развития. Игра заключается в том, что
игроки двух команд, передвигаются по площадке с мячом или без него и,
преодолевая сопротивление соперника, стараются забросить мяч в корзину
противника,  одновременно  не  давая  возможности  завладеть  им  мячом  и
бросить  его  в  свою корзину.  Победителем  считается  та  команда,  которая
после истечения игрового времени забросила наибольшее количество мячей
в корзину противника.
     Отличительными особенностями баскетбола являются: 
1)  Естественность  движений.  В  основе  баскетбола  лежат  естественные
движения – бег, прыжки, броски, передачи. 
2)  Коллективность действий. Эта особенность имеет большое значение для
воспитания  дружбы  и  товарищества,  привычки  подчинять  свои  действия
интересам коллектива. 
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3) Соревновательный характер. Стремление превзойти соперника в быстроте
действий,  направленных  на  достижение  победы,  приучает  занимающихся
мобилизовать свои возможности, действовать с максимальным напряжением
сил, преодолевать трудности, возникающие в процессе спортивной борьбы. 
4)  Непрерывность  и  внезапность  изменения  условий  игры.  Игровая
обстановка меняется очень быстро и создает новые игровые ситуации. 
5)  Высокая  эмоциональность.  Соревновательный  характер  игры,
непрерывное  изменение  обстановки,  удача  или  неуспех  вызывает  у
спортсменов проявление разнообразных чувств и переживаний, влияющих на
их деятельность. 
6)  Самостоятельность  действий.  Каждый  игрок  на  протяжении  встречи,
учитывая  изменяющуюся  игровую  обстановку,  не  только  самостоятельно
определяет, какие действия ему необходимо выполнять, но и решает, когда и
каким способом ему действовать. 
7)  Этичность  игры.  Правила  игры  предусматривают  этичность  поведения
спортсменов по отношению к противникам и судьям.
Направленность программы: физкультурно-спортивная.
  Данная программа предполагает освоение по трём уровням: 
-  стартовый  уровень  –  общая  физическая  подготовка  и  освоение  базовых
упражнений;
- базовый уровень – освоение основных элементов;
- продвинутый уровень – совершенствование мастерства. 
  Разноуровневость  программы  позволяет  предоставлять  детям  задания,
дифференцированные  по  уровню  сложности.  При  этом  каждому  из
участников программы обеспечен доступ к стартовому освоению любого из
уровней сложности материала.
Новизна  спортивно-оздоровительной  программы  по  виду  спорта
«Баскетбол»:
-  предполагает освоение содержания исходя из результатов диагностики и
стартовых возможностей участников программы;
-  уровневое  обучение  предоставляет  шанс  каждому  ребёнку  организовать
своё обучение для достижения поставленных целей таким образом,  чтобы
максимально использовать свои возможности, прежде всего учебные;
-  уровневая  дифференциация позволяет  работать  тренеру-преподавателю с
обучающимися разного уровня подготовки;
-  удовлетворении  возрастной  потребности  в  идентификации  личности,
определении жизненных стратегий и приобретении навыков их реализации;
-  сохранении  и  культивирование  уникальности  личности  школьников,
создании  условий,  благоприятных  для  развития  спортивной
индивидуальности  и  личности  ребенка  посредством  занятий  в  спортивно-
оздоровительной группе «Баскетбол». 
  На стартовом уровне обучающимся предлагается знакомство с основными
представлениями, знаниями, умениями и навыками в избранном виде спорта.
Предполагается использование минимальной сложности предлагаемого для

5



освоения содержания программы, развитие мотивации к овладению данным
видом спорта. 
  На базовом уровне предполагается более углубленное изучение избранного
вида спорта. Предполагается освоение специализированных знаний. 
  На продвинутом уровне предполагается углубленное изучение избранного
вида спорта и доступ к профессиональным знаниям в рамках содержательно-
тематического направления программы.
Основополагающие принципы программы: 
Комплексность - для всестороннего развития обучающихся предусматривает
тесную  взаимосвязь  всех  видов  подготовки  (общей  и  специальной
физической  подготовки,  технической,  теоретической),  воспитательной
работы и педагогического контроля. 
Вариативность -  предусматривает  в  зависимости  от  индивидуальных
особенностей  включение  в  учебно-тренировочный  план  разнообразного
набора учебно-тренировочных средств и изменения нагрузок. 
  При создании программы учитывались последние достижения в области
теории, методики и практики проведения занятий баскетболом.
Актуальность  спортивно-оздоровительной  программы  по  виду  спорта
«Баскетбол»: обусловлена:
- положительным оздоровительным эффектом;
- компенсацией недостаточной двигательной активности современных детей
и подростков;
-  формированием и  совершенствованием двигательных умений и  навыков
наряду с оптимизацией развития физических качеств,  совершенствованием
функциональных  возможностей  организма  и  повышением
работоспособности.
    Программа направлена на:
 -  удовлетворение  индивидуальных  потребностей  в  занятиях  физической
культурой и спортом; 
- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление
здоровья; 
-  выявление,  развитие  и  поддержку  талантливых  детей,  проявивших
выдающиеся способности; 
- профессиональную ориентацию; 
- социализацию и адаптацию к жизни в обществе; 
- формирование общей культуры; 
- профилактику асоциального поведения.
   Отличительные особенности спортивно-оздоровительной программы
по виду спорта «Баскетбол»: 
программа адаптирована под имеющиеся материально-технические условия.
Особенностями  данной  программы  является  направленность  на  овладение
начальных  основ  техники  в  баскетболе,  а  также  реализация  принципа
вариативности,  задающего  возможность  подбирать  содержание  учебно-
тренировочного  материала  в  соответствии  с  возрастными  особенностями
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обучающихся,  материально-технической  оснащенностью  учебно-
тренировочного  процесса.  В  течение  всего  учебно-тренировочного  года,
вместо выбывших обучающихся могут набираться новички.
Педагогическая  целесообразность  спортивно-оздоровительной
программы по виду спорта «Баскетбол»:
обусловлена  положительным  оздоровительным  эффектом,  компенсацией
недостаточной двигательной активности современных детей и  подростков,
формированием  и  совершенствованием  двигательных  умений  и  навыков
наряду с оптимизацией развития физических качеств,  совершенствованием
функциональных  возможностей  организма  и  повышением
работоспособности.
  Совокупность  перечисленных  эффектов  будет  определять  физическую
дееспособность  воспитанников  в  будущем.  Одна  из  главных  ценностей  в
баскетболе - командная работа и сотрудничество. Игроки должны работать
вместе,  чтобы  достигать  общей  цели  -  победы  в  игре,  а  также честная
игра и этическое поведение. Игроки должны соблюдать высокие стандарты
честности  и  ответственности  по  отношению  к  товарищам  по  команде,
тренерам и болельщикам. 
Цель спортивно-оздоровительной программы по виду спорта 
«Баскетбол»: 
-  приобретение  практических  навыков  и  теоретических  знаний  в  области
игрового вида спорта «Баскетбол».
Задачи спортивно-оздоровительной программы по виду спорта 
«Баскетбол»:
 -  содействие  гармоничному  физическому  развитию,  разносторонней
физической подготовленности и укреплению здоровья обучающихся;
-  формирование  представлений  о  виде  спорта  -  лыжные  гонки,  их
возникновении, развитии и правилах соревнований;
- формирование знаний о закаливающих процедурах и укреплении здоровья;
- формирование начальных сведений о самоконтроле;
-  овладение  воспитанниками  спортивной  техникой  и  тактикой  лыжных
гонок;
-  приобретение  практических  навыков  и  теоретических  знаний  в  области
лыжных  гонок,  а  также  соблюдение  общей  и  частной  гигиены  и
осуществление самоконтроля;
- подготовка спортсменов высокой квалификации, резерва сборной команды
России;
- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким
уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов.
Адресат  спортивно-оздоровительной  программы  по  виду  спорта
«Баскетбол»:
- программа разработана для спортивно-оздоровительного этапа подготовки
для детей в возрасте от 6 до 17 лет;
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-  срок  реализации  –  4  года  (последний  уровень  программы  является
цикличным);
- на данном этапе подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная
работа, направленная на всестороннюю физическую подготовку и освоение
обучающимися выбранного вида спорта;
-  спортивно-оздоровительная  группа  комплектуется  из  всех  желающих
заниматься  этим  видом  спорта  учащихся,  имеющих  разрешение  врача  по
спортивной  медицине  или  педиатра,  а  также  на  основании  заявления
родителей или законных представителей;
- минимальная наполняемость учебно-тренировочной группы на спортивно -
оздоровительном этапе подготовки - 15 человек, а максимальная 18 человек;
- комплектуются разновозрастные группы;
-  объём  и  сроки  реализации  программы:  программа  рассчитана  на  4-е
обучение, годовой объём - 72 часа;
- в конце учебно-тренировочного года обучающиеся могут быть переведены,
если сдадут контрольно-вступительные нормативы согласно ФССП по виду
спорта «Баскетбол», на более высокий уровень сложности: в группу НП по
данному виду спорта. 
Сроки  реализации  спортивно-оздоровительной  программы  по  виду
спорта «Баскетбол»: 72 часа в год.
Форма  обучения  по  спортивно-оздоровительной  программе  по  виду
спорта «Баскетбол»: очная.
Формы  организации  деятельности  спортивно-оздоровительной
программы по виду спорта «Баскетбол»: групповая. 
Основными формами занятий являются: 
- групповые теоретические (беседы, лекции, просмотр видеоматериалов по
спортивной тематике и др.) и практические занятия; 
- тренинг; 
-  индивидуальные  учебно-тренировочные  занятия:  занятия  по
индивидуальным планам; 
-  самостоятельные  учебно-тренировочные  занятия:  выполнение  домашних
заданий;
-  контрольные  занятия,  по  текущему,  промежуточному  и  итоговому
контролю;
- участие в спортивных соревнованиях и спортивно-массовых мероприятиях
(эстафеты, игры, конкурсы, викторины и др.); 
- проведение восстановительно-профилактических мероприятий.

Психологическая подготовка.
 Психологическая подготовка подразделяется  на  общую и  к  конкретному
соревнованию. Каждый  раздел  психологической  подготовки  имеет
специфические задачи, решение которых требует комплексного подхода.

1. Общая  психологическая  подготовка осуществляется  в  единстве
с физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего
многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит:
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- воспитание высоконравственной личности спортсмена;
- развитие процессов восприятия;
- развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и
переключения;
- развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения;
- развитие способности управлять своими эмоциями;
- развитие волевых качеств.

Воспитание  личности  спортсмена  и  формирование  спортивного
коллектива. 

В  процессе  тренировочной  работы  не  только  готовят
высококвалифицированного  баскетболиста  в  плане  его
физической, технико-тактической подготовленности, но и воспитывают его
характер, нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, раз-
носторонние  интересы,  мотивацию положительного  отношения к  спорту и
другие  качества  личности.  Важным  фактором  развития  личности  служит
самовоспитание, организация которого должна направляться тренером.

Особенности  формирования  моральных  черт  и  качеств  личности
баскетболистов  и  их  проявления  находятся  в  тесной  связи  с
коллективным характером  этого  вида  спорта.  Многое  зависит  от  состава
коллектива; какие в нем преобладают традиции, взаимоотношения и связи.
Решение данной задачи органически связано с воспитательной работой.

Развитие процессов восприятия. 
Специфика  баскетбола  требует совершенствования  умения

пользоваться  периферическим  зрением,  развития  глубинного  зрения
(глазомера),  точности  восприятия  движений, специализированных
восприятий.

Точность  глазомера  и  периферическое  зрение  находятся  в  прямой
зависимости от состояния тренированности: в состоянии спортивной формы
точность глазомера у баскетболистов выше, перерыв в занятиях (2-3 недели)
приводит к его ухудшению.

При  проведении  упражнений  на  развитие  данных  зрительных
восприятий  важное  значение  имеет  освещение  и  влияние  цвета.  Лучше
других воспринимается  белый  цвет,  затем  желтый  и  зеленый.  При
длительном  восприятии  темных  цветов  (красного,  фиолетового,  синего)
утомление наступает быстрее.

Для развития периферического зрения полезны такие упражнения: 
-  ведение,  броски  и  ловля  мяча  под  контролем  только
периферического зрения; 
- упражнения в передачах - смотреть на одного партнера, а передачу делать
другому; 
-  во  время  передач  или  нападающего  удара  контролировать  мяч  то
центральным, то периферическим зрением, в парах, тройках -  двумя, тремя
мячами со смещением вправо, влево, вперед, назад.
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При развитии точности глазомера,  «чувства дистанции» главное тре-
бование - варьирование дистанции при приеме мяча, при передачах, подачах,
различных  бросках,  нападающих  ударах  и  т.д.  Для  этого  надо  больше
проводить передачи на разное расстояние с разной скоростью и траекторией;
подачи  мяча  в  цель  различными  способами  и  с  различного расстояния;
нападающие  удары  по  сигналу  тренера  в  различные  зоны площадки.
Баскетболист  должен  постоянно  приучать  себя  следить  за  изменениями
дистанции.

Игра в баскетбол требует от каждого спортсмена максимальной ско-
рости реагирования,  выбора ответного действия.  У баскетболистов время
сложной  реакции  отражает  состояние  их  тренированности.  В  состоянии
спортивной формы уменьшается  время реагирования  и  точность реакции
становится стабильной, что говорит о высокой игровой надежности.

Путем  подбора  специальных  упражнений  и  в  процессе  игры  надо
стремиться  развивать  у  баскетболистов  комплексные
специализированные восприятия:  «чувство  мяча»,  «чувство  площадки»,
«чувство времени».

Развитие внимания. 
Успешность  технических  и  тактических  действий  баскетболистов

зависит  от  уровня  развития  объема,  интенсивности,  устойчивости,
распределения и переключения внимания.

Надо  научить  юных  баскетболистов  быть  внимательными  в
разнообразных  условиях,  создавать  такие  условия,  в  которых  необходимо
одновременно  воспринять  несколько  динамических  или  статических
объектов (до 6); развитие интенсивности и устойчивости внимания человека
в определенной степени связано с развитием его волевых качеств.

Для  распределения  и  переключения  внимания  полезны  упражнения
с несколькими  мячами  и  различными  перемещениями;  упражнения,  где
требуется  быстрое  переключение  внимания  с  объекта  на  объект,  с
одного действия  на  другое;  развивать  умение  выделять  наиболее  важные
объекты и второстепенные.

Развитие  тактического  мышления,  памяти,  представления  и
воображения. 

У баскетболистов необходимо развивать  наблюдательность  - умение
быстро  и  правильно  ориентироваться  в  сложной  игровой  обстановке;
сообразительность  -  умение  быстро  и  правильно  оценивать  сложившиеся
ситуации,  учитывать  их  последствия;  инициативность  -  умение  быстро  и
самостоятельно  определять  тактические  замыслы  соперника  и  предвидеть
результаты как его, так и своих действий.

Развитие способности управлять эмоциями. 
Эмоциональные  состояния  оказывают  большое  влияние  на  активность

баскетболистов как в процессе тренировочных занятий, так и на эффективность
соревновательной  деятельности.  Спортивная  подготовка  юных баскетболистов
приемам  саморегуляции  эмоциональных  состояний  требует  систематических
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занятий, чтобы занимающийся полностью овладел этими приемами в процессе
тренировочной и соревновательной деятельности.

Воспитание волевых качеств.
Воспитание волевых качеств - важное условие преодоления трудностей, с

которыми сталкивается спортсмен в  процессе  тренировочно-соревновательной
деятельности.  Суще  ствует два вида трудностей - объективные и субъективные.      
Объективные трудности - это трудности, обусловленные особенностями игры
в баскетбол, а  субъективные - особенностями личности спортсмена. Основные
волевые  качества,  которыми  должен  обладать  баскетболист  -  это
целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, решительность
и смелость, инициативность и дисциплинированность.

Целеустремленность  и  настойчивость  выражаются  в  ясном  осознании
целей и задач, стоящих перед занимающимися, активном и неуклонном стремлении
к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии.

Выдержка  и  самообладание  выражаются  в  преодолении  отрицательных,
неблагоприятных  эмоциональных  состояний  (чрезмерная  возбудимость,
растерянность, подавленность и т.п.), в преодолении нарастающего утомления.

Решительность  и  смелость  выражаются  в  способности
своевременно находить  и  принимать  обдуманные  решения  в  ответственные
моменты  игры  и  без  колебания  приводить  их  в  исполнение.  Применять
упражнения,  выполнение  которых  связано  с  известным  риском  и  требующие
преодоления чувства боязни, колебания.

Инициативность  и  дисциплинированность  выражаются  в  способности
спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их
действий. Игрок, обладающий инициативностью, является организатором, ведет за
собой  команду.  А  дисциплинированность выражается  в  умении  игрока
подчинить свои действия задачам коллектива, плану действия всей команды.

Эффективным  средством  воспитания  инициативности  являются
двусторонние  игры,  проводимые  со  специальными  заданиями  и  в
условиях, требующих от игроков максимального проявления инициативности.

Воспитание  дисциплинированности  достигается  всей
организацией процесса  спортивной  подготовки  и  тренировки.  В  воспитании
дисциплинированности особую роль играет коллектив и тренер. Тренер должен
быть образцом дисциплинированности и организованности.

2.  Психологическая  подготовка  к  конкретным  соревнованиям
(игра) состоит в следующем:
-  осознание игроками задач на предстоящую игру;
-  изучение  конкретных  условий  предстоящих  соревнований  (время  и
место игр, освещенность, температура и т.п.);
-  изучение сильных и слабых сторон соперника,  и подготовка к действиям с
учетом этих особенностей;
- осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент;
- преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой;
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- формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении
поставленных задач в предстоящей игре.

Каждый  баскетболист  испытывает  перед  игрой,  да  и  во  время
игры сложные  эмоционально-волевые  состояния,  которые
определяются перестройкой психологических и физиологических процессов в
организме.  Одни  баскетболисты  испытывают  эмоциональный  подъем,
уверенность  в  своих  силах.  Это  повышает  готовность  организма
к выполнению  предстоящих  спортивных  действий.  У  других
игроков возникает  перевозбуждение  или  апатия,  неуверенность,  боязнь
поражения  -  все  это  ухудшает  готовность  организма,  снижает
возможности спортсмена.

Одни  баскетболисты  в  процессе  тренировки  демонстрируют  высокое
мастерство, а во время игры их порой трудно узнать. Различают четыре вида
эмоциональных, предсоревновательных состояний:
1) состояние боевой готовности;
2) предсоревновательная лихорадка;
3) предсоревновательная апатия;
4) состояние самоуспокоенности.

1.  Состояние  боевой  готовности  является  самым благоприятным и  ха-
рактеризует  высокую  степень  готовности  спортсменов  к  игре.  Для  данного
состояния характерны следующие особенности: общий эмоциональный подъем,
бодрость,  воодушевление,  внутренняя  собранность  и  сосредоточенность  на
предстоящей  игре,  наличие  активного стремления  к  достижению  победы,
уверенность  в  своих  силах,  обострение  процессов  восприятия,  внимания,
мышления, памяти, соображения и представления.

2.  Предыгровая  лихорадка  характеризуется  преобладанием
процессов возбуждения,  что  проявляется  в  сильном  волнении,  неустойчивом
эмоциональном  состоянии,  быстрой  смене  одних  эмоций  другими,
совершенно противоположными  по  содержанию,  в  отсутствии
сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, раздражительности.

Внешне  данное  состояние  проявляется  в  дрожании  рук  и  ног,
потливости, повышенной речевой активности и др.

3.  Предыгровая  апатия  представляет  собой  состояние,
противоположное  состоянию  предыгровой  лихорадки.  Это  понижение
возбудимости  выражается  в  вялости  всех  психических  процессов,
сонливости, отсутствии желания участвовать в игре, в упадке сил и неверии в
свои  силы,  в  ослаблении  процессов  восприятия,  внимания,  мышления,
скованности  движений,  замедленности  реакций,  в  угнетенности,
необщительности.  Внешне  данное  состояние  проявляется  в  снижении
мышечного тонуса,  бледности лица,  в изменении ритма дыхания, одышке,
появляется холодный пот, пересыхает рот и т. п.

4.  Состояние  самоуспокоенности  характеризуется  отсутствием
готовности к волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей,
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недооценкой сил соперника, важности игры и т.д. Имеется еще множество
промежуточных предыгровых состояний.

Преодоление  отрицательных  эмоциональных  состояний  и  их
регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов,
которые сводятся к следующему:
- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность;
наоборот,  мимикой,  движениями он должен стараться  выразить  состояние
уверенности, бодрости и т.п.;
- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости,
темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей
эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение
или снять состояние подавленности;
- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных
упражнений  различных  по  глубине,  интенсивности,  частоте,  ритму,
продолжительности;
- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего
на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие;
-  одних  случаях  музыкальное  сопровождение  способствует  бодрому,
веселому  настроению,  повышает  эмоциональный  тонус,  в  других  —
воздействует успокаивающее воздействие при помощи слова; большую роль
играет  применение  самоприказа,  самоободрения,  самопобуждения  («я
выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.).

Успех выступления команды в  соревнованиях во многом зависит  от
умелого управления командой.

Режим в период тренировочной работы и соревнований имеет большое
значение. Свободный от игр день надо максимально использовать для отдыха
и восстановления,  в  игровой день надо избегать  каких-либо напряженных
действий, долгого лежания, провести легкую тренировку с мячом.

Разминка имеет большое значение как для регуляции неблагоприятных
эмоциональных  состояний,  так  и  для  формирования  готовности  к  игре  и
ускорения  врабатываемости.  Разминку  спортсмены  должны  проводить
самостоятельно,  исходя  из  индивидуальных  особенностей.  Так,  например,
инертному игроку нужно готовить себя к игре 20-30 мин, другому - 10 мин.
Обязательно  включить  в  разминку  несколько  групповых  упражнений.
Закончить разминку необходимо за 5-8 мин до игры. Очень важно собрать
всех  игроков  вместе  (с  запасными)  и  провести  2-3-х  минутную беседу,  в
которой  напомнить  основные  положения  об  игре,  сказать  что-нибудь
одобряющее, мобилизующее.

В процессе игры возникают множество моментов, ситуации, которые
требуют оперативного вмешательства тренера: внести некоторые коррективы
в  действия  игроков  команды,  которые  почему-либо  отходят  от  принятых
установок  или  не  учитывают  игры  соперника;  акцентировать  внимание
спортсменов на определенные действия игроков соперника, как в защите, так
и  в  нападении  и  т.п.  Для  этого  тренер  использует  замену  игроков  и
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перерывы,  предусмотренные  правилами  игры  и  другие  приемы
«психологической защиты» в игре.

Замены  могут  быть  произведены  и  по  различным  причинам  -  для
отдыха  игроков,  для  увеличения  или  сбивания  темпа  игры,  для  смены
тактических действий, при неуверенной игре спортсмена, при неоднократных
ошибках и т.д. Но при этом необходимо соблюдать следующее: не следует
злоупотреблять  заменами  и  проводить  их  без  основания,  тренер  должен
хорошо  знать  своих  игроков  и  особенности  их  поведения  в  различные
периоды  игры  и  в  различных  ситуациях,  никоим  образом,  недопустима
замена  при  однократных  ошибках,  это  может  вызвать  у  спортсмена
состояние неуверенности, нервозности и т.п.

Перерывы  необходимо  использовать  для  отдыха,  для  изменения
тактического  рисунка  игры,  при  потере  инициативы  или  растерянности
игроков, для поднятия морального духа и т.д.

Во  всех  случаях  разговор  тренера  со  спортсменами,  его  указания
должны быть лаконичными, краткими и яркими, тон должен быть уверенный
и  спокойный.  Тренеру  никогда  не  следует  кричать  на  игроков  команды,
давать им нагоняй, особенно во время игры.

Спокойное,  ровное,  уверенное поведение  тренера является  одним из
важных моментов, направленных на создание психологической мобилизации
команды к предстоящей игре, а также в процессе самой игры.

В заключении следует отметить, что вся психологическая подготовка
должна  проводиться  с  учетом  индивидуальных  особенностей
баскетболистов.

Нельзя  не  отметить  и  то,  что  в  развитии  воли  спортсмена  особое
значение  имеет  взаимосвязь  и  взаимообусловленность  между  самими
волевыми  качествами:  активностью  и  самостоятельностью,
целеустремленностью  и  инициативностью,  решительностью  и
настойчивостью, смелостью и самообладанием, уверенностью в своих силах.

Успешное  формирование  воли  будет  зависеть  от  организации
тренировочного процесса, а также от самовоспитания спортсмена. Однако и
здесь  нужен  постоянный контроль  со  стороны  преподавателя,  тренера  по
спорту. Подчас очень «замотивированный» спортсмен может в буквальном
смысле слова загнать себя,  перегружая себя дополнительной тренировкой.
Нам приходилось наблюдать, как некоторые спортсмены тренировались по
ночам  и  доводили  себя  до  состояния  психического  перенапряжения,
лежащего в основе состояния перетренировки.

Оценка  эффективности  психолого-педагогических  воздействий  в
тренировочном процессе осуществляется путем педагогических наблюдений,
измерений,  анализа  различных  материалов,  характеризующих  личность
юного  спортсмена.  Полученные  данные  сравниваются  с  исходными
показателями  и  используются  для  внесения  корректив  в  тренировочный
процесс.
 

Воспитательная работа.
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Воспитание -  это  целенаправленное  управление  процессом  развития
личности. Воспитательные задачи связаны с ориентацией обучающихся на
критерии добра и зла,  постановка их в ситуации нравственного выбора,  и
конкретизация нравственных норм в реальной жизни. 
  Тренер-преподаватель  решает  поставленные  задачи  в  соответствии  со
спецификой  возраста  обучающихся  и  взаимоотношений  внутри  учебно-
тренировочной  группы  (команды),  учитывая  при  этом  индивидуальные
особенности каждого спортсмена. 
  Основным  в  воспитательной  работе  является  содействие  саморазвитию
личности,  реализации  её  творческого  потенциала,  обеспечение  активной
социальной защиты ребенка, создание необходимых и достаточных условий
для активизации усилий спортсмена по решению собственных проблем.
   Функции тренера-преподавателя при построении воспитательной работы
в коллективе СШ «Елатьма»:
- организация разнообразной деятельности в группе; 
- забота о развитии каждого обучающегося; 
- помощь в решении возникающих проблем. 
  Основой  формирования  коллектива  является  цель,  достижению которой
подчинена  деятельность  его  членов.  Намеченная  цель  должна  показывать
коллективу  возможности  развития  и  перспективы.  В  баскетболе  такой
перспективой будет победа в спортивных соревнованиях. Достижение одной
цели должно сопровождаться постановкой другой, более сложной. Только в
этом случае возможно поступательное развитие коллектива. 
  Воспитательная  работа  осуществляется  как  в  процессе  учебно-
тренировочных занятий и соревнований, так и во внеурочное время в форме
бесед, лекций, экскурсий, участия в различных праздниках, физкультурно-
оздоровительных и спортивно-массовых мероприятиях. В течение всего года
в  ГАУ  ДО  РО  «СШ  «Елатьма»  ведется  работа  по  формированию
сознательного  и  добросовестного  отношения  к  учебно-тренировочным
занятиям, привитию организованности, трудолюбия и дисциплины. 
  Содержание  сотрудничества  тренера  -  преподавателя  с  родителями
включает три основных направления: 
-  психолого-педагогическое  просвещение  родителей  (индивидуальные  и
тематические консультации); 
- вовлечение родителей в учебно-воспитательный процесс (открытые уроки,
укрепление  материально-технической  базы  ГАУ  ДО  РО  «СШ  «Елатьма»,
совместные мероприятия детей и родителей, родительские собрания); 
-  участие  семей  юных  спортсменов  в  управлении  учебно-воспитательным
процессом в ГАУ ДО РО «СШ «Елатьма». 
  В работе с обучающимися применяется широкий круг средств и методов
воспитания. 
Воспитательные средства: 
- личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя; 
- высокая организация учебно-тренировочного процесса; 
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- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 
- дружный коллектив; 
- система морального стимулирования; 
- наставничество опытных спортсменов.
   Воспитательная  работа  должна  создавать  условия  для
самосовершенствования  и  саморазвития,  самоактуализации  каждого
обучающегося.  Особенно важное значение  имеет самовоспитание  волевых
качеств личности, формирование спортивного характера.
Режим  занятий  по  спортивно-оздоровительной  программе  по  виду
спорта  «Баскетбол»:  занятия  проводятся  1  раз  в  неделю  по  2
академических часа.

Особенности обучения на спортивно-оздоровительном этапе
  Обучение  по  спортивно-оздоровительной  программе  по  виду  спорта
«Баскетбол»  осуществляется  в  основе  общих  методических  принципов.  В
большей  степени  используются  методы  обеспечения  наглядности  (показ
упражнения,  демонстрация  наглядных  пособий),  методы  упражнений
игровой и соревновательный. При изучении общеразвивающих упражнений,
комплексов и игр показ должен быть целостным и образцовым, а объяснение
элементарным  и  простым.  Тренеру-преподавателю  нецелесообразно
подробно  анализировать  детали.  Детям необходимо  ставить  двигательную
задачу  в  конкретной  форме,  с  наглядным объяснением:  поймать,  догнать,
прыгнуть через препятствие.
  Ожидаемые результаты по спортивно-оздоровительной программе по
виду спорта «Баскетбол»:
в области теории и методики физической культуры и спорта: 
- история развития вида спорта «Баскетбол»;
-  правила игры;
- терминологию баскетбола;
- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 
- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;
- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила
игры  баскетбол,  общероссийские  антидопинговые  правила,  утвержденные
федеральным  органом  исполнительной  власти  в  области  физической
культуры  и  спорта,  и  антидопинговые  правила,  утвержденные
международными антидопинговыми организациями; 
-  предотвращение  противоправного  влияния  на  результаты  официальных
спортивных  соревнований  и  об  ответственности  за  такое  противоправное
влияние); 
- необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 
- гигиенические знания, умения и навыки; 
- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 
- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 
- требования техники безопасности при занятиях баскетболом.
в области общей и специальной физической подготовки: 
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- освоение комплексов физических упражнений; 
-  развитие  основных  физических  качеств  (гибкости,  быстроты,  силы,
координации,  выносливости)  и  психологических  качеств,  а  также  их
гармоничное сочетание; 
- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и
функциональных  возможностей  организма,  содействие  гармоничному
физическому развитию;
в области избранного вида спорта: 
- названия и термины элементов техники; 
- овладение основами техники и тактики; 
-  приобретение  соревновательного  опыта  путем  участия  в  спортивных
соревнованиях; 
-  освоение  соответствующих  возрасту,  полу  и  уровню  подготовленности
обучающихся тренировочных и соревновательных нагрузок; 
в области специальных навыков: 
Пасы. Игроки  должны  уметь  делать  разнообразные  пасы — короткие  и
длинные, бросковые и поперечные, в зоне броска и за её пределами. Также
важно уметь видеть поле и анализировать ситуацию, чтобы выбрать наиболее
эффективный пас. 
Броски. Навык включает в себя не только точность, но и умение выбирать
правильный  момент  для  броска,  а  также  обманывать  защитника.  Игроки
должны уметь бросать как из-под кольца, так и издалека. 
Дриблинг. Это умение управлять мячом при движении по полю. Он включает
в  себя  не  только  скорость,  но  и  мастерство  в  обходе  защитника.  Игроки
должны уметь дриблить как правой, так и левой рукой, а  также в разных
направлениях.  
Защита. Это способность останавливать атаки противника и предотвращать
его броски и пасы. Игроки должны уметь играть как ман-ту-мен, так и зону,
перехватывать мяч и блокировать броски.
Ребаунды. Это способность захватывать мяч после броска. Игроки должны
уметь захватывать как атакующие, так и защитные ребаунды. Также важно
уметь блокировать противника при захвате мяча.
Игра в команде. Это ключевой аспект успеха в баскетболе. Игроки должны
уметь  работать  вместе,  обмениваться  пасами  и  координировать  свои
действия  на  поле.  Они также  должны уметь  адаптироваться  к  различным
стилям игры и предпочтениям партнёров.  
в области спортивного и специального оборудования: 
- знания устройства спортивного оборудования и инвентаря; 
- правила ухода за инвентарем и хранение.
Должны уметь: 
1. Выполнять передачу, ведение, бросок мяча в корзину; 
2. Анализировать и оценивать игровую ситуацию; 
3. Обладать тактикой нападения и защиты; 
4. Судить соревнования по баскетболу. 
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Должны иметь навыки: 
1.  Владеть  техникой:  точной  передачи  мяча  партнеру,  точного  броска  в
корзину, различных видов ведения мяча; 
2. Применение индивидуальных действий, как в нападении, так и в защите; 
3. Самостоятельно применять все виды перемещения, как с мячом, так и без
мяча. 
Критерии и способы определения результативности по спортивно-
оздоровительной программе по виду спорта «Баскетбол»: 
- сдача контрольных и контрольно-переводных нормативов, ноябрь-декабрь);
- освоение теоретической подготовки: викторина, анкеты, тесты;
- участие в спортивных соревнованиях, мастер-классах, спортивно-
оздоровительных мероприятиях.
Результатом реализации по  спортивно-оздоровительной  программе  по
виду  спорта  «Баскетбол»  является  положительная  динамика
показателей  выполнения  следующих  программных  требований  для
спортивно-оздоровительного этапа: 
- стабильность состава обучающихся; 
-динамика  прироста  индивидуальных  показателей  физической
подготовленности обучающихся, выраженных в количественных показателях
физического развития; 
- уровень освоения основ техники в баскетболе.
Формы подведения итогов по спортивно-оздоровительной программе по 
виду спорта «Баскетбол»: 
- проведение итоговой аттестация обучающихся в форме сдачи контрольных 
нормативов по общей и специальной физической подготовке в конце учебно-
тренировочного года проводится тренером-преподавателем для перевода на 
более высокий уровень подготовки;
- в начале года проводится входное тестирование.
  С целью проверки использования в соревновательных условиях изученных
технических  приёмов  и  тактических  действий  организуется  участие
обучающихся в соревнованиях различного уровня согласно плана спортивно-
массовых мероприятий.
  По  окончании  цикла  подготовки,  обучающиеся  должны  выполнить
нормативные  требования  физической  подготовленности,  а  также  принять
участие в спортивных соревнованиях. 
Участие в соревнованиях: 
Стартовый уровень. 
Первенства СШ «Елатьма», соревнования по баскетболу. 
Базовый уровень. 
Муниципальные/зональные соревнования. 
Продвинутый уровень. 
Региональные соревнования. 
Метапредметные  результаты  освоения  спортивно-оздоровительной
программы по виду спорта «Баскетбол»: 
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1.  Умение  самостоятельно  определять  цели  своего  обучения,  ставить  и
формулировать  для  себя  новые  задачи  в  учебе  и  познавательной
деятельности,  развивать  мотивы  и  интересы  своей  познавательной
деятельности; 
2.Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе
альтернативные,  осознанно  выбирать  наиболее  эффективные  способы
решения учебных и познавательных задач; 
3.Умение  соотносить  свои  действия  с  планируемыми  результатами,
осуществлять  контроль  своей  деятельности  в  процессе  достижения
результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и
требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся
ситуацией;  4.Умение  оценивать  правильность  выполнения  учебно-
тренировочной задачи, собственные возможности ее решения; 
5.Владение  основами  самоконтроля,  самооценки,  принятия  решений  и
осуществления  осознанного  выбора  в  учебной  и  познавательной
деятельности; 
6.Умение  организовывать  учебное  сотрудничество  и  совместную
деятельность  с  тренером-преподавателем  и  сверстниками;  работать
индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты
на  основе  согласования  позиций  и  учета  интересов;  формулировать,
аргументировать и отстаивать свое мнение; 
7.Умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей
коммуникации  для  выражения  своих  чувств,  мыслей  и  потребностей,
планирования и регуляции своей деятельности; владение устной речью.
Личностные  результаты  освоения  по  спортивно-оздоровительной
программе по виду спорта «Баскетбол»: 
1. Адаптация обучающегося к условиям детско-взрослой общности; 
2.Удовлетворенность  спортсменом  своей  деятельностью  в  объединении
дополнительного образования, самореализация; 
3.Повышение  творческой  активности  юных  спортсменов,  проявление
инициативы и любознательности; 
4. Формирование ценностных ориентаций; 
5.Формирование  мотивов  к  конструктивному  взаимодействию  и
сотрудничеству со сверстниками и педагогами; 
6. Навыки в изложении своих мыслей, взглядов; 
7.  Навыки  конструктивного  взаимодействия  в  конфликтных  ситуациях,
толерантное отношение; 
8. Развитие жизненных, социальных компетенций, таких как: 
-  автономность  (способность  делать  выбор  и  контролировать  личную  и
общественную жизнь); 
- ответственность (способность принимать ответственность за свои действия
и их последействия); 
- мировоззрение (следование социально значимым ценностям); 
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-  социальный  интерес  (способность  интересоваться  другими  и  принимать
участие в их жизни; 
-  готовность  к  сотрудничеству  и  помощи  даже  при  неблагоприятных  и
затруднительных обстоятельствах; 
- склонность человека давать другим больше, чем требовать); 
-  патриотизм  и  гражданская  позиция  (проявление  гражданско-
патриотических чувств); 
- культура целеполагания (умение ставить цели и их достигать, не ущемляя
прав и свобод окружающих людей); 
- умение "презентовать" себя.

2. Учебно-тренировочный план
  Учебно-тренировочный  план  составлен  на  9  учебных  месяцев,  что
составляет  36  учебно-тренировочных  недель,  то  есть  72  часов  в  год,  с
нагрузкой  2  академических  часа  по  45  минут  в  неделю  занятий
непосредственно в условиях ГАУ ДО РО «СШ Елатьма». 
  Баскетбол  –  командный вид  спорта.  Участие  в  соревнованиях  помогает
юным баскетболистам совершенствоваться в мастерстве. Однако реализация
физических  качеств  должна  осуществляться  в  зависимости  от  возрастных
особенностей. Это положение непосредственно связано с индивидуализацией
подготовки юных игроков. В баскетболе индивидуализация осуществляется
по  нескольким  критериям:  по  возрасту,  полу,  игровому  амплуа,
антропометрическим  данным,  биологическому  созреванию.  И  нельзя
требовать от детей больше, чем они могут выполнить на данном возрастном
этапе.  Особенно  это  касается  соревновательной  деятельности,  которая
строится на основе технического и тактического мастерства. Необходимым
условием  совершенствования  соревновательной  деятельности  юных
баскетболистов  является  использование  спортивного  инвентаря  и
оборудования,  отвечающего  его  возрасту  и  физическому  развитию.  Это
позволит  вести  совершенствование  приемов  и  действий  с  первых  шагов
обучения в режиме, близком к соревновательному.
   Расписание  учебно-тренировочных  занятий  составляется  заместителем
директора  по  представлению тренера-преподавателя,  с  учётом  расписания
занятий в общеобразовательной школе.
 ИЗ НИХ:
Теоретические занятия: 12 ч.
Общая физическая подготовка: 60 ч.
Максимальный объем учебно-тренировочной работы: 2 академических часа,
с перерывом по 15 минут, т.е. 90 минут, в неделю.
 Основные формы учебно-тренировочного процесса:
- теоретические и практические групповые учебно-тренировочные занятия;
- участие в соревнованиях внутри группы;
- товарищеские встречи;
- туристические походы.
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Годовой учебно-тематический план-график на 2025 г. СОГ, 90-мин/
неделю

№ Разделы
подготовки

Месяцы годовой
объем

январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь  ча
с  

%

1 ОФП 6 6 7 7 7 7 7 7 6 60 98

4 Теор.П 1 1 1 1 1 2 2 2 1 12 2

ИТОГО
количество

часов в
месяц

7 7 8 8 8 9 9 9 7 72 100

Содержание учебно-тренировочного плана
Особенности  распределения  учебно-тренировочного  материала  по  уровням
сложности программы «Баскетбол»
Предметная
область

Стартовый 
уровень

Базовый 
уровень

Продвинутый 
уровень

Теоретическая
подготовка

Краткие  исторические
сведения  о
возникновении  вида
спорта «Баскетбол».
Правила  поведения  и
техники  безопасности
на занятиях. 
Гигиенические
требования  к
экипировке.

Баскетбол  в  России  и
мире.

Крупнейшие
всероссийские  и
международные
соревнования.
Олимпийские
чемпионы  Рязанской
области.  Подготовка
инвентаря  к
тренировкам  и
соревнованиям.

Общая
физическая
подготовка

Направлена на развитие
основных  физических
качеств.

Увеличение  объёмов
учебно-тренировочной
нагрузки,
направленной  на
развитие  основных
физических качеств.

Максимальный  объём
учебно-тренировочной
нагрузки,
направленной  на
развитие  основных
физических качеств.

Специальная
физическая
подготовка

Использование
специально
подготовительных
упражнений  для
развития  физических
качеств  баскетболистов.
Использование
подводящих
упражнений  для
овладения техникой.

Передвижения  по
игровой  площадке,
имитационные
упражнения,  кроссовая
подготовка,
преимущественно
направленные  на
увеличение  аэробной
производительности
организма  и  развитие
волевых качеств.

Комплексы
специальных
упражнений  для
развития  силовой
выносливости  мышц
ног и плечевого пояса.
Совершенствование,
разучивание,
отработка  техники
бросков.

Другие  виды
спорта

Легкоатлетические
упражнения,
гимнастические
упражнения, подвижные
игры, велосипед.

Легкоатлетические
упражнения,
гимнастические
упражнения  в
несколько  серий,
ролики, футбол.

Кроссы,  кроссовые
походы,  велокроссы,
русская лапта
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Контрольные
нормативы

Сдача два раза в год Сдача два раза в год Сдача два раза в год

Участие  в
соревнования х

Первенства  СШ
«Елатьма»

Первенства  СШ
«Елатьма»
Соревнования
Касимовского
муниципального
района

Первенства  СШ
«Елатьма»
Соревнования
Касимовского
муниципального
района
Областные
соревнования

1 Теоретическая подготовка: 
1.1. Возникновение и развитие баскетбола 
1.2.  Соблюдение  правил  безопасности  (места  занятий  и
инвентарь). 
1.3. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль 
1.4. Сведения о строении и функциях организма человека. 
1.5. Терминология, техника и тактика игры 
1.6. Правила игры

12 ч.
1
1

1
1
4
4

2 Общая физическая подготовка: 
2.1. Строевая подготовка 
2.2. Сила 
2.3. Быстрота 
2.4. Гибкость 
2.5. Ловкость

58ч.
5
18
10
10
15

3 Контрольные испытания 
3.1. Нормативы

2 ч.

4 Медицинское обследование Во время летних
каникул

Раздел 1. Теоретическая подготовка. 
Данный раздел дается весь  период учебно-тренировочного года и во  всех
частях  тренировки  (подготовительная,  основная,  заключительная).
Теоретический материал дается в лекционном виде. 
Тема занятий 
1.1. Возникновение и развитие баскетбола: История развития баскетбола в
мире и в нашей стране. Достижение баскетболистов на мировой арене. 
Тема занятий 
1.2.  Соблюдение  правил  безопасности.  Правила  поведения  на  улице,
спортзале. Правильное обращение с инвентарем. 
Тема занятий 
1.3.  Гигиена,  врачебный  контроль  и  самоконтроль.  Гигиенические
требования  к  местам  проведения  занятий.  Временные  ограничения  и
противопоказания к занятиям баскетболом. Понятие о травмах, их причины и
профилактика. Первая помощь при ушибах, растяжении связок. 
Тема занятий 
1.4. Сведения о строении и функциях организма человека. Краткие сведения
о строении человеческого организма и его функциях. Костная система и ее
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развитие.  Связочный  аппарат  и  его  функции.  Мышцы,  их  строение  и
расслабление  мышц,  краткое  ознакомление  с  расположением  основных
мышечных групп. 
Тема занятий 
1.5. Терминология, техника и тактика игры. Основные сведения о технике и
тактике игры; о её значении для роста спортивного мастерства. 
Тема  занятий  1.6.  Правила  игры.  Костюм  игроков.  Состав  команды.
Продолжительность игры. Начало и конец игры. Мяч в игре. Спорный мяч и
опорный бросок. Вбрасывание мяча. Замена игроков. Ведение мяча. Броски,
передачи  и  ловля  мяча.  Выполнение  штрафного  броска.  Результат  игры.
Правила мини-баскетбола. 

Раздел 2. Общая физическая подготовка. 
На данном этапе ОФП дается в подготовительной и основной части учебно-
тренировочного занятия (обучение, закрепление). 
Тема занятий
 2.1.  Строевая  подготовка.  Понятие  о  строе  и  командах.  Шеренга,  фланг,
колонна, интервал, дистанция. Перестроение в одну, две шеренги, в колонну;
повороты на месте, расчет по строю. Переход с шага на бег и с бега на шаг.
Изменения скорости движения. 
Тема занятий 
2.2. Сила. Упражнения с преодолением собственного веса, подтягивание из
виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление
веса  и  сопротивления  партнера.  Упражнения  для  мышц  рук  и  плечевого
пояса.  Упражнения  набивными  мячами  -  поднимание,  опускание,
перебрасывание с одной руки на другую над головой, перед собой, за спиной,
броски  и  ловля.  Упражнения с  гантелями,  резиновыми амортизаторам,  со
скакалкой Прыжки в высоту с прямого разбега. 
Тема занятий 
2.3. Быстрота. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со старта, с ходу,
с максимальной скоростью. Бег за лидером. Бег с препятствиями от 60 до 100
м. Бег в чередовании с ходьбой до 1000 м. 
Тема занятий 
2.4.  Гибкость.  Общеразвивающие  упражнения  с  широкой  амплитудой
движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведение
ног,  рук  до  предела,  мост,  шпагат).  Общеразвивающие  упражнения  с
предметами в парах, кругах, шеренгах. 
Тема занятий 
2.5.  Ловкость.  Разнонаправленные  движения  рук  и  ног.  Кувырки  вперед,
назад, в стороны, с места, с разбега и с прыжка. Стойки на голове, руках и
лопатках. Мост с помощью партнера и самостоятельно.
Раздел 3. Контрольные игры. 
Тема занятий 
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3.1.  Игра  на  одно  и  два  кольца.  Игра  по  упрощенным  правилам  мини-
баскетбола: 1х1, 2х2, 3х3. Для СОГ группы участие школьных и районных
соревнованиях. 
Раздел 4. Контрольные испытания. 
Тема занятий 
4.1.  Нормативы.  Для  СОГ  прирост  показателей  ОФП  (прыжок  в  длину  с
места, высота подскока по Абалакову, бег 20 м, бег 40 сек.)

4.Методическое обеспечение образовательной программы

  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.
Формы и методы проведения учебно-тренировочных занятий:
Основной формой является групповое учебно-тренировочное занятие. 
Групповое учебно-тренировочное занятие условно делится на три части:
подготовительную, основную, заключительную.
 Подготовительная часть включает в себя построение группы, перекличку,
объяснение  задач  и  порядка  проведения  занятия,  выполнение  комплекса
общеразвивающих  и  специальных  физических  упражнений,  краткое
повторение  пройденного  материала  с  разбором  ошибок,  ознакомление  с
новыми упражнениями. 
Основная часть направлена на решение главных задач занятия.
Заключительная часть строится таким образом, чтобы постепенно снизить
физическую нагрузку, а также подведение итогов занятий. 
  Рекомендации по организации учебно-тренировочного процесса
  На  время  командировок  и  болезни  тренера-преподавателя
предусматривается  самостоятельная  работа.  На  самостоятельное  обучение
предпочтительнее  выносить  такие  предметные  области,  как  теория  и
методика физической культуры и спорта, физическая подготовка. 
  Тренер-преподаватель осуществляет контроль за самостоятельной работой
обучающихся  на  основании  ведения  дневника  самоконтроля,  аудио-  и
видеоматериалов  и  другими  способами  (выполнение  индивидуального
задания, посещение спортивных мероприятий и другие формы). 
  Расписание учебно-тренировочных занятий должно составляться с учетом
создания  благоприятных  условий  и  режима  тренировок,  отдыха
занимающихся  графика  обучения  их  в  общеобразовательных  и  других
учреждениях, характера и графика трудовой деятельности. 
  Используются методы:
  Успешное  решение  учебно-тренировочных  задач  возможно  при
использовании двух групп методов: общепедагогических и спортивных.
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  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  обучающимся  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. 
  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.
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Распределение  времени  на  все  разделы  работы  осуществляется  в
соответствии  с  задачами  каждого  учебно-тренировочного  занятия,  в
соответствии с этим происходит распределение учебного времени по видам
подготовки при разработке текущего планирования.  

  МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ОВЛАДЕНИЯ ТЕХНИКОЙ БАСКЕТБОЛА
     Техника баскетбола представлена различными перемещениями без мяча
(бег,  прыжки,  остановки,  повороты,  передвижения  в  защитной  стойке
баскетболиста)  и  приемами  владения  мячом  (ловля  и  передача,  ведение,
броски). Большинство перечисленных элементов, на первый взгляд, довольно
просты, но применение их в игре сопряжено с рядом затруднений:

-  зачастую приемы выполняются в комплексе,  а  значит,  необходимо
координировать одновременную работу рук и ног;

-  ограниченный диаметр  баскетбольного  кольца  усложняет  точность
выполнения действий;

-  сопротивление  соперников  препятствует  достижению
целенаправленности действий;

- соблюдение правил игры сопровождается концентрацией внимания на
выполняемых приемах;

-  зачастую быстротечность,  мобильность  игры  становится  причиной
неточных и неверных действий.

Поэтому овладение правильной, рациональной техникой игры - главная
задача в процессе спортивной подготовки по баскетболу. Выполнение этой
задачи  будет  успешным,  если  в  спортивной  подготовке  используются
следующие приоритетные направления:

-  принципы  постепенности  и  непрерывности  процесса  физического
воспитания;

-  целенаправленное  развитие  физических  качеств  как  основы  для
формирования двигательных умений и навыков;

-  обнаружение  причин  возникновения  ошибок  на  тренировке  и
своевременное их исправление;

- знание правил игры и их применение как при разучивании, так и при
совершенствовании отдельных элементов техники.

Процесс  овладения  техникой  игры  в  баскетбол  подчиняется
закономерностям формирования двигательного навыка. Эффективность этого
процесса  напрямую  зависит  от  правильного  выбора  средств,  методов  и
принципов физического воспитания.

Продуктивность задач  физического воспитания определяется верным
использованием  специфических  и  общепедагогических  методов.  К  первой
группе относятся методы строго регламентированного упражнения, игровой
и соревновательный; ко второй - словесные методы. В процессе тренировки
необходимо  соблюдать  основные  дидактические  принципы:  системности,
последовательности,  доступности,  динамичности,  сознательности  и
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активности  и  др.  Используемый  в  комплексе  данный  инструментарий
позволяет повысить качество учебного процесса.
     Овладение на практических занятиях техникой двигательных действий
баскетболиста  позволит  в  дальнейшем  студентам  верно  подобрать  и
продуктивно  использовать  в  своей  практической  деятельности  средства  и
методы на тренировке по баскетболу. Эффективно формировать и вовремя
исправлять  ошибки  в  технике  поможет  предложенная  ниже  структура
тренировки технических приемов.

Структура освоения технических приемов баскетбола

1. Назвать терминологически правильно прием.
2. Объяснить технику выполнения приема по фазам с демонстрацией

положения тела в пространстве.
3. Указать на возможные ошибки при выполнении соответствующего

приема с учетом официальных правил баскетбола.
4. Предупредить значительные искажения в технике.
5.  По  мере  овладения  условия  выполнения  упражнений  усложнять

(увеличение  темпа,  изменение  направления,  применение пассивного  или
активного  сопротивления  защитника  и  пр.),  добиваясь  стабильности  в
выполнении технических приемов.

6.  Обеспечить  вариативное  использование  техники  в  условиях,
приближенных  к  игре,  добиваясь  закрепления  навыка.  Для  этой  цели
используются различные подвижные игры и эстафеты.

7.  Выполнять  технические  приемы  в  ходе  подвижной  или
тренировочной игры.

Упражнения для освоения технике игры в баскетбол

Успешно организовать тренировочный процесс по освоению игровых
приемов  баскетбола  помогут  верно  подобранные  игровые  упражнения.  В
приведенных  ниже  игровых  упражнениях  внимание  обращено  на
правильность  выполнения  техники  с  учетом  официальных  правил  и
структуры двигательного действия. Для эффективного освоения технических
приемов  и  их  совершенствования  подобраны  разнообразные  игровые
упражнения, их варианты и модификации.

Во  время  проведения  игровых  упражнений  со  спортсменами
необходимо  соблюдать  дидактические  принципы  и  методы  спортивной
подготовки.

Добиваясь  безошибочного  выполнения  техники  двигательного
действия, следует вовремя обнаруживать и устранять ошибки.

На  этапах  закрепления  техники  двигательного  действия  не
останавливаться  на  достигнутом,  а  включать  различные  варианты  в
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структуру  двигательного  действия.  Например,  освоив  ведение  мяча,
необходимо совершенствовать данный технический прием, вводя ведение с
различной высотой отскока, перевод мяча (за спиной, под ногами), ведение с
различной интенсивностью в беге (рывки, внезапная остановка, с поворотом,
с  финтом  и  пр.).  Рекомендуемые  средства  спортивной  подготовки
рассмотрены и описаны ниже.

 
ТЕХНИКА НАПАДЕНИЙ

Техника передвижений.
1. Стойка игрока. Стойка игрока способствует передвижению игрока в

любую  сторону,  вперед,  назад,  вправо,  влево.  Стартовать  в  любом
направлении  игрок  может,  если  он  находится  на  полусогнутых  ногах  и
сохраняет  равновесие.  Базовым  элементом  является  положение:  ноги
полусогнуты, руки перед грудью.

2. Перемещения.  Целесообразность перемещения позволяет быстро и
точно выполнять  приемы игры,  своевременно выходить  на  нужное  место,
сохранять  равновесие,  принимать  необходимые  исходные  положения,
позволяющие эффективно действовать. Игроки передвигаются лицом вперед,
по прямой и по дугам, изменяя направление и скорость.

Упражнения для освоения и совершенствования.
1.  Перемещение  в  защитной  стойке  приставными шагами  правым и

левым боком.
2.  Перемещение  в  защитной  стойке  приставными  шагами  вперед  и

назад.
3.  Перемещение в защитной стойке по заданию (по прямым линиям

разметки, «зигзагом» и пр.).
4. Перемещение в защитной стойке с повторением действий партнера.
5. Перемещение в защитной стойке с применением остановок.
6.  Сочетание  различных  способов  перемещения  с  остановками  и

поворотами.
7. Передвижения в защитной стойке против игрока с мячом.
Остановка двумя шагами.
Выполнять упражнение можно начиная как правой, так и левой ногой -

и она будет опорной. Опорная нога ставится на площадку перекатом с пятки
на  носок  и  немного  сгибается  (в  зависимости  от  скорости  бега),  чем
обеспечивается погашение инерции бега.  В это время туловище несколько
смещается  в  направлении,  противоположном  движению.  Другая  нога
выполняет шаг вперед, касаясь площадки всей ступней (ступня должна быть
слегка  развернута  вовнутрь).  Последний шаг  разбега  делается  шире  -
прыжком. Конечным положением остановки является стойка баскетболиста.

Внимание! В момент выполнения остановки нужно стремиться к тому,
чтобы  удержать  тело  на  опорной  ноге.  Если  выполняя  остановку  после
ведения или ловли мяча, игрок совершает какие-либо перемещения опорной
ногой или, еще хуже, отрывает ее, то это ведет к нарушению правил игры -
засчитывается пробежка.
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Упражнения для освоения и совершенствования.
1. Спрыгивание со скамьи, толчком двумя, поочередное приземление

на правую, затем левую ногу.
2. То же, но перепрыгивание, через скамью.
3.  Изучение  техники  остановки  во  время  ходьбы  (перешагивая

скамейку).
4. Изучение остановки во время бега в медленном, затем в среднем и

быстром темпе (первый шаг выполнять прыжком).
5. Во время бега внезапная остановка по сигналу.
6. Остановка в два шага после ловли мяча.
7. Остановка в два шага после ловли мяча с последующим ведением.
8. Остановка в два шага после ведения мяча с передачей мяча партнеру.
Поворот на месте как средство освобождения от опеки защитников.
Базовым элементом поворота на месте является положение, когда вес

тела  расположен  на  опорной  ноге.  При  повороте  вперед  игрок
поворачивается правым (левым) плечом вперед, выполняя переступание в ту
сторону, куда обращен лицом.

При  повороте  назад  баскетболист  поворачивается  правым  (левым)
плечом назад, выполняя переступание в ту сторону, куда обращен спиной.

Внимание! Опорная  нога  (при  остановке  двумя  шагами  это,  как
правило, сзади стоящая нога) должна оставаться на месте.

Этого требуют официальные правила баскетбола.
Упражнения для освоения и совершенствования.
1. Выполнение поворотов стоя на месте без мяча.
2. Во время бега, по сигналу, остановка двумя шагами, поворот.
3. В парах - шаг назад после ловли мяча, шаг вперед - передача мяча

партнеру.
4.  В  парах  -  стоя  рядом  друг  с  другом  поворот  назад  в  момент

вырывания мяча.
5.  В  парах  -  один  выбегает,  ловит  мяч  с  остановкой  в  два  шага,

выполняет повороты на опорной ноге, делает обратную передачу.
6. Выполнение приемов: ведение мяча, остановка в два шага, поворот

вперед, назад (на опорной ноге), передача мяча партнеру.
7. Выполнение поворота с ведением мяча, находясь вблизи пассивного

защитника.
8. То же, но против активно действующего защитника.

ТЕХНИКА ВЛАДЕНИЯ МЯЧОМ

1. Ловля  мяча двумя  руками у  груди  на  месте. Прием,  с  помощью
которого  игрок  может  уверенно  овладеть  мячом  и  предпринять  с  ним
дальнейшие атакующие действия.

Подготовительная  фаза. Если  мяч  приближается  к  игроку  на  уровне
груди или головы,  следует вытянуть руки навстречу мячу,  напряженными
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пальцами и кистями образуя воронку (большие пальцы находятся вблизи на
одной линии и направлены вверх, в стороны, остальные вперед), размером
несколько больше, чем обхват мяча.

Основная фаза. В момент соприкосновения с мячом нужно обхватить
его пальцами, сближая кисти, а руки согнуть в локтевых суставах, подтягивая
к груди. Сгибание рук является амортизационным движением, гасящим силу
удара мяча.

Заключительная  фаза. Игрок  переходит  к  выполнению  следующего
технического приема.

Внимание!
1. В момент ловли мяча избегать удара ладонями о мяч, принимать его

пальцами.
2. Выполняя приемы, локти не разводить в стороны.
3. Ловить мяч выпрямленными в локтях руками.
 
2. Ловля мяча одной рукой у плеча. Этот способ ловли удобен, когда

нет возможности поймать мяч двумя руками.
Подготовительная фаза. Игрок вытягивает руку таким образом, чтобы

пресечь траекторию полета мяча (кисть и пальцы не напряжены).
Основная фаза. Как только мяч коснется пальцев, руку нужно отвести

назад (при ловле высоко летящего мяча назад-вниз), как бы продолжая этим
полет  мяча.  Этому  движению  помогает  небольшой  поворот  туловища  в
сторону ловящей руки и сгибание ног.

Заключительная фаза. Игрок переходит к последующем движениям.
Внимание!
1. В момент ловли рука должна быть прямая.
2. Пальцы кисти расставлены.
3. Левая рука страхует правую.
 
3. Передача двумя руками от груди. Основной способ, позволяющий

быстро и точно направлять мяч партнеру на ближнее и среднее расстояние в
сравнительно простой игровой ситуации.

Подготовительная  фаза. Кисти  с  расставленными пальцами  свободно
обхватывают  мяч,  удерживаемый  на  уровне  пояса,  локти  опущены.
Кругообразным  движением  рук  мяч  подтягивается  к  груди.  Ноги
полусогнуты, одна нога чуть впереди.

Основная  фаза. Мяч  посылается  вперед  резким  выпрямлением  рук,
почти до отказа, дополняя его движением кистей, придающим мячу обратное
вращение. Ноги выпрямляются, сзади нога поднимается на носок, провожая
мяч вперед.

Заключительная фаза. После передачи руки расслабленно опускаются
вниз, игрок выпрямляется, а затем занимает положение на слегка согнутых
ногах  (подобная  завершающая  фаза  типична  для  остальных  способов
передач).

Внимание!
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1.  Следить,  чтобы  передача  выполнялась  точно,  на  необходимой
высоте от пола.

2. Передачу мяча сопровождать руками, указывая направление полета.
3.  Локти  сильно  не  разводить  в  стороны,  а  только  для  того,  чтобы

прикрыть мяч от соперника.
4. Передача мяча одной рукой от плеча.
Подготовительная фаза. Руки с мячом отводятся к правому плечу (при

передачах правой рукой мяч лежит на кисти правой руки и поддерживается
левой) так, чтобы локти не поднимались. Перед передачей туловище игрока
незначительно  поворачивается  в  сторону  передающей  руки,  вес  тела
перенесен  на  ногу,  стоящую  сзади.  Впереди  должна  находиться  нога,
разноименная с передающей рукой.

Основная фаза. Передача выполняется обратным движением туловища
вперед,  в  сторону  передачи  и  разгибанием  руки  с  захлестом  кисти.  Мяч
уходит с кончиков пальцев полностью выпрямленной руки.

Заключительная  фаза. После  выброса  мяча  правая  рука  на  короткое
мгновение  как  бы  сопровождает,  а  затем  расслабленно  опускается  вниз;
игрок возвращается в положение равновесия на слегка согнутых ногах.

Внимание!
Передача  может  выполняться  как  с  непосредственным уде  ржанием

мяча около плеча, так и отведенной прямой рукой назад.
В последнем случае она выполняется на дальность.
 
Рекомендуем  совместное  освоение  приемов  ловли  и  передач  мяча.

Желательно преподавать приемы одним способом выполнения (либо двумя
руками от груди, либо одной от плеча). И только при совершенствовании
можно  варьировать  ими.  Первоначально  следует  выбирать  небольшое
расстояние между партерами – 3 - 4 м, постепенно увеличивая его до 10 м.

 
Упражнения  для  освоения  и  совершенствования  ловли  и  передач

(перечисленными выше способами).
1. Передача в стену.
2. Передача и ловля мяча (заданным способом) стоя на месте, в парах

(рис. 10):
а) по прямой;
б)  с  отскоком  от  пола.  Здесь  важно,  чтобы  мяч  касался  пола  на

расстоянии одного метра от партнера, принимающего его;
в) выполнение с шагом назад в момент ловли мяча и шагом вперед в

момент передачи (в работе участвует только одна нога, вторая - опорная);
г) выполнение поворота на месте: в момент ловли повернуться назад и

обратно, вернувшись в исходное положение, выполнить передачу. Следить,
чтобы  опорная  нога  не  изменяла  свое  положение,  поворот  выполнять  на
носке опорной ноги точно на 180º;
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3.  Передача  и  ловля  мяча  в  четверках.  Образуя  квадрат,  игроки
передают  мяч  последовательно  в  разные  стороны.  После  овладения  этим
упражнением можно добавить второй мяч и движение в сторону передачи
мяча.

4. Передача и ловля мяча в противоположных колоннах со сменой мест
после  передачи.  Последующее  движение  игрок  может  осуществлять  в
сторону  передачи  или  в  сторону,  противоположную  ей.  Колонны  могут
состоять из трех, четырех и большего количества человек.

5. В парах - партнер бежит навстречу передаче, ловит мяч, выполняет
остановку двумя шагами, совершает поворот и производит передачу обратно
партнеру.

6.  В  парах  -  передача  мяча  после  выполнения  комплекса  приемов:
ведение, остановка, поворот.

7.  В  тройках  -  передача  и  ловля  мяча  между  двумя  игроками  с
использованием  различных  вариантов,  третий  выступает  в  качестве
защитника.

 8. Передача  мяча  двумя  руками  от  головы. Основное  движение  -
активное сгибание туловища во время передачи. Разгибание рук в локтевых
суставах  и  движение  кистей  сообщат  мячу  скорость  и  направление.  Этот
прием  очень  удобен  для  дальних  и  высоких  передач.  При  правильном
выполнении следует подключать мышцы спины.

Внимание! Данный  технический  элемент  удобно  выполнять,  делая
один шаг вперед правой или левой ногой.

9. Ловля  высоко  летящих  мячей. Базовым  элементом  является
положение вытянутых рук вверх,  кисти перекрывают путь полета мяча.  В
момент касания мяча пальцы крепко его сжимают, и игрок сгибает локти,
опускает мяч к груди. Сгибая локти, принимает положение основной стойки.

Внимание! Если мяч летит очень высоко,  то  советуем ловить мяч в
прыжке.

 
Рекомендуем  совместное  освоение  приемов  и  передач  от  головы  и

ловли высоко летящих мячей.
 
Упражнения для освоения и совершенствования передачи мяча двумя

руками от головы.
1.      В парах - один держит мяч перед грудью:

- на счет раз - руки с мячом поднять вверх и прогнуться;
-  два  разгибая  локтевые  суставы  с  шагом  правой  ноги  вперед,

выполнить передачу партнеру хлестким движением руками. Партнер ловит
мяч над головой с шагом правой ноги назад или в прыжке.

2. В колоннах (вдоль площадки, на расстоянии 8—10 метров) передача
выполняется по прямой.

3. То же, но по диагонали.
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4.  То  же,  но  с  последующим  движением  по  ходу  передачи  или  в
противоположную сторону.

 10. Передача двумя руками от груди в движении. Базовым элементом
является разноименная координация действий. Во время бега игрок должен
поймать мяч на первый шаг, а на второй - передать его партнеру.

 Внимание! Прием  разучивается  сначала  в  движении  приставными
шагами,  когда  игрок  передвигается  боком.  Затем разучивается  передача  в
движении,  когда  игроки  двигаются  лицом вперед  обычным бегом.  Прием
должен выполняться исключительно в два шага.

  
Упражнения для освоения и совершенствования

1.  Параллельно  боковым  линиям  на  площадке  ставятся  4-5  скамеек
(набивных мячей и пр.) на расстоянии около 4 - 5 метров.

Пробегая  по  прямой,  пересекающей  скамейки,  совершать
перешагивания через них правой ногой.

2. То же, но перешагивания выполнять левой ногой.
3.  То  же,  но  перешагивания  выполнять  в  безопорном положении то

правой, то левой ногой.
4. Построение в тройках - мяч у первого игрока, он подбрасывает мяч

(вперед-вверх), сам ловит в безопорном положении, выполняет шаг правой,
затем  левой  ногой,  передачу  третьему  и  становится  за  ним.  Третий
выполняет то же самое - передает мяч второму и становится за ним и т.д.

5. В тройках второй игрок поворачивается лицом к первому, отступает
на шаг в сторону и держит мяч на вытянутой руке напротив первого игрока.
Движение  начинает  первый,  выполняет  шаг  правой  ногой,  в  безопорном
положении  берет  мяч  с  руки  второго,  выполняет  шаг  левой,  передачу
стоящему  напротив  третьему  игроку  и  перемещается  на  его  месте.
Третий игрок,  поймав мяч,  ведет  его  на  место второго,  который по схеме
пере шел на место первого и т.д.

6. То же, что и упр. 5, но первый совершает несколько шагов к мячу
(шагом или бегом), берет мяч у второго, и, взяв его в безопорном положении,
делает шаг правой ногой, затем левой и осуществляет передачу третьему.

7.  То  же,  но  второй  игрок  при  приближении  к  нему  первого
немного подбрасывает мяч вперед, а первый выполняет ловлю в безопорном
положении, шаги с мячом и передачу.

8.  То  же,  но  второй уходит  на  2метра назад  и  выполняет  передачу,
перпендикулярную  движению  первого  игрока,  который  передает  мяч
третьему после ловли и двух шагов. Передача мяча должна быть выполнена
без пробежки.

9. Передача во встречных колоннах, один в стороне. Первый с места
передает  мяч  второму  и  выбегает  вперед,  ловит  обратную  передачу
в движении и передает мяч третьему. Затем то же выполняет третий игрок, но
в другую сторону и т.д.
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10. Передача во встречных колоннах. Первый выбегает, получает мяч
от второго, выполняет два шага и обратную передачу второму, который уже
двигается навстречу первому. Второй в безопорном положении ловит мяч от
первого и передает его третьему игроку, который двигается ему навстречу.
После передачи игроки перемещаются в противоположные колонны.

11.  Передача  и  ловля  мяча  в  парах  с  продвижением вперед,  игроки
двигаются параллельно друг другу. При выполнении передач в движении мяч
партнеру передается заведомо вперед, с учетом его передвижения.

12. Передача и ловля мяча в тройках с продвижением вперед, игроки
двигаются  параллельно  друг  другу.  Передача  выполняется  только  через
центрового  (располагается  чуть  сзади).  Упражнение  можно  закончить
броском в кольцо.

13. То же, но передача выполняется как через центрового игрока, так и
без  него.  Упражнение  следует  завершить  броском  мяча  в  движении,
совершенным любым игроком, но без ведения.

14. Передача и ловля мяча в тройках с последующим перемещением за
спину партера, в продвижении к противоположному щиту, игроки двигаются
параллельно  друг  другу.  Передача  выполняется  первым игроком второму,
первый игрок перемещается за спину второго,  второй выполняет передачу
третьему и перемещается за его спину, третий - первому и бежит на него и
т.д.

11. Ведение мяча. Прием в баскетболе,  дающий возможность  игроку
продвигаться с  мячом по площадке с  большим диапазоном скоростей и  в
любом направлении. Ведение мяча осуществляется на слегка согнутых ногах,
при этом тело несколько наклонено вперед.  Рука,  ведущая мяч,  согнута в
локте,  кисть со свободно расставленными пальцами накладывается на мяч
сверху  и  от  себя.  Толчки  мяча  игрок  выполняет  немного  сбоку  от  себя,
равномерно согласованно с передвижением.

 Внимание!
1.  Выполнение  действия  сопровождается  только  работой в  локтевом

суставе, кисть при этом остается неподвижной.
2. Не рекомендуется бить по мячу, необходимо плавно на него
надавливать.
3.  Ведение  осуществляется  только  одной  рукой,  но  разрешается

чередовать руки.
4. Вести мяч необходимо дальней рукой от противника, прикрывая его.
5. Учиться вести мяч без зрительного контроля за ним.
 
Упражнения для освоения и совершенствования ведения мяча.
1. Ведение мяча на месте:
а) попеременно то левой, то правой рукой;
б) ведение мяча вокруг себя;
в) не прекращая ведение, успеть одноименной ногой встать на

34



колено и возвратится в И.П., либо последовательно встать на колени и
вернуться в И.П.;

г) ведение мяча сидя на полу — по 5 раз слева и справа;
д) сидя на полу, ноги врозь, сделать два удара мячом справа, затем два

удара между ног правой рукой,  перевести мяч в  левую руку,  сделать  два
удара слева и вернуться в И.П. После усвоения выполнить по одному удару в
каждой позиции;

е) ведение мяча на месте, на два удара шаг вперед, два последующих —
назад.

2. Ведение мяча с изменением высот отскока (на месте и в движении).
3. Ведение мяча в движении:
а) стоя в парах шагом, бегом, левой и правой рукой и попеременно. В

момент передачи мяча не брать мяч в руки, а стараться сразу передавать его
на приготовленную руку партнера, с помощью отскока от пола;

б) ведение мяча с изменением направления и скорости движения;
в) ведение мяча с обыгрыванием пассивного защитника (обязательно

дальней рукой).
 
12. Бросок  мяча  одной  рукой  от  плеча. Распространенный  способ

атаки кольца с места со средних и дальних дистанций.
Подготовительная  фаза. Базовым  элементом  является  исходное

положение  рук  и  ног  перед  броском.  Правая  нога  выдвинута  на  полшага
вперед  (если  бросок  выполняется  правой  рукой,  и  наоборот),  ноги
полусогнуты.  Туловище  прямое  и  слегка  повернуто  в  сторону  кольца
(впереди стоящей ноги). Мяч держится у плеча бросающей руки пальцами и
незначительной  частью  ладони.  Кисть  бросающей  руки  в  положении,
близком к горизонтальному, а локоть направлен в ближайшую точку кольца.
Придерживающая рука находится на мяче сбоку.

Основная фаза. Бросок начинается с одновременным движением ног и
рук.  Выполняя  движение  правой  рукой  вперед-вверх,  мяч  выталкивается
мягким движением кисти пальцев и ему придается обратное вращение.

Заключительная  фаза. После  выполнения  броска  рука  как  бы
сопровождает мяч к корзине, а затем расслабленно опускается вниз.

Внимание!
1. Перед броском локти не разводить в стороны.
2. Правая рука при броске полностью выпрямляется, кисть совершает

захлестывающее движение.
3. Придерживающая рука в броске не участвует.
 13. Бросок одной рукой сверху. Используется чаще других при атаке

корзины в движении с близких дистанций и непосредственно из-под щита.
Подготовительная  фаза. Мяч  удерживается  на  кисти  правой  руки

(кисть  практически  в  горизонтальном  положении)  над  головой.  Локоть
правой руки вынесен вперед в направлении прицела и находится под углом
90˚. Левая рука придерживает мяч сбоку, пальцы расставлены и направлены
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вверх. Ноги полусогнуты, правая нога на полшага впереди и тело развернуто
вправо.

Основная фаза. Одновременно с выпрямлением ног игрок направляет
мяч в корзину выпрямлением правой руки вперед-вверх и энергичным, но
плавным движением кисти и пальцев. Мячу придается обратное вращение.
Левую руку снимают с мяча в момент начала движения кисти правой.

Заключительная фаза. Бросающая рука сопровождает мяч до полного
выпрямления  (указательный  палец  должен  точно  указывать  на  кольцо),  а
затем свободно опускается.

Внимание!
1. Локти не разводить в стороны.
2. Левая рука не мешает броску и располагается сбоку от мяча.
3. Обязательно сгибать ноги.
 14. Бросок  двумя  руками  от  груди.  Преимущественно  используют

для атаки корзины с дальних дистанций, если нет активного противодействия
защитника. Этот способ броска занимающиеся осваивают наиболее быстро,
поскольку его структура близка к структуре передачи мяча тем же способом.

Упражнения для освоения и совершенствования бросков.
1. В парах - освоить принцип навесного броска с траекторией (передача

одной рукой от плеча друг другу по высокой траектории).
2.  На  расстоянии одного метра  от  щита,  броски сериями справа,  по

центру и слева, через щит.
3. То же, но расстояние увеличить.
4. Броски по точкам (два попадания, переход на следующую точку).
5. Броски с противодействием пассивного и активного защитника.
 15. Броски  мяча  в  движении. Этот  технический  прием  включает  в

себя комплекс из двух шагов и броска мяча любым из перечисленных ниже
способов.  Прежде  чем  переходить  к  освоению  броска  мяча  в  движении,
необходимо добиться  хорошего  выполнения этих приемов.  Бросок мяча  в
движении может быть выполнен как после ведения, так и после передачи
партнера.

Внимание!
1. Не нарушать ритм двух шагов.
2.  Первый  шаг  выполняется  правой,  а  второй  -  левой  ногой  (для

«левшей» наоборот, и они располагаются с левой стороны от щита).
3. Направление прыжка вперед-вверх.
4.  Избегать  поперечных  раскачиваний  мяча  в  момент  выноса  его  в

исходное положение.
5. Выпускать мяч в наивысшей точке прыжка.
 
Бросок  мяча  в  движении может быть выполнен  тремя  основными

способами. Мы рекомендуем начинать спортивную подготовку с первого и
заканчивать последним.
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1. Одной рукой от плеча. Способ выполнения описан выше в п. 9.
2. Одной рукой сверху. Способ описан в п. 10.
3. Бросок  двумя  руками  снизу.  Выполняется  преимущественно  при

стремительных подходах к щиту и атаках кольца в затяжном прыжке, под
руками накрывающего мяч защитника.

Подготовительная  фаза. Игрок  получает  мяч  в  движении  (в  момент
передачи, под правую или левую ногу) или берет его в руки (после ведения
под правую ногу), а затем делает широкий шаг другой ногой и выполняет
прыжок к щиту.

Основная фаза.  Игрок максимально вытягивается к щиту,  выносит к
корзине прямые руки, мяч выпускается с кончиков пальцев в самой высокой
точке  прыжка,  причем  добавочным  движением  кистей  и  пальцев  ему
придается обратное вращение.

Заключительная  фаза. Руки,  как  бы  сопровождая  мяч,  поднимаются
вверх без напряжения. Игрок приземляется на согнутые ноги и принимает
положение равновесия.

Внимание!
Руки должны оставаться прямыми на протяжении всего броска.
 
Упражнения  для  освоения  и  совершенствования  броска  мяча  в

движении.
1. Освоение двух шагов:
а) стоя на скамейке, спрыгнуть вперед на правую ногу, затем
сделать шаг левой (носок повернут вовнутрь), остановиться;
б)  то  же,  но  с  имитацией  броска  (вынести  правое  колено  вперед

одновременно с броском);
в)  шагом  до  скамейки,  перепрыгнуть  ее  правой  ногой,  шаг  левой,

имитация броска;
г) то же, но бегом;
д) то же, но с ведением мяча (вначале шагом, постепенно увеличивая

темп);
е) во время бега, по сигналу остановка в два шага;
ж) то же, но бег с ведением мяча.
2. Освоение броскам с близкой дистанции, способом через щит.
3.  Тренер  (преподаватель)  или  занимающийся  стоит  спиной  к  щиту

на середине  трапеции,  держит  мяч  на  вытянутой  руке,  занимающиеся
располагаются у центральной линии, справа от щита. Первый игрок бежит,
берет  мяч с  руки,  делает  два  шага  и  бросок.  Мяч может быть у  каждого
игрока в колонне,  но до начала движения игрок делает  передачу тренеру,
чтобы он занял исходное положение.

4. То же, но мяч подбрасывается вверх или ударяется о пол.
5. То же, но мяч передается сбоку.
6. Ведение на месте - два шага - бросок.
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7. Ведение мяча шагом - бросок в движении. Постепенно переходить на
бег во время ведения.

8. Все то же, с 3 по 7пункты, но по центру и слева от щита.
9. Бросок мяча в движении после обводки препятствия.
10. Бросок мяча в движении при обыгрывании пассивного и активного

защитника.
11.  Выполнение  броска  в  условиях,  приближенных  к  игровым

действиям.
14. Бросок одной рукой сверху в прыжке.
Подготовительная фаза. Игрок получает мяч в движении или ловит его

после движения и сразу выполняет стопорящий шаг левой ногой (ставя ее
перекатом с пятки на носок). Затем приставляет к ней правую ногу, разгибая
локти,  выносит  мяч  на  правой  руке  над  головой,  поддерживая  его  сбоку
левой.

Основная фаза. Игрок выпрыгивает толчком двумя ногами, при этом
туловище развернуто прямо к кольцу, ноги слегка согнуты. Мяч выпускается
резким разгибательным движением правой руки в наивысшей точке прыжка.

Заключительная фаза. Нападающий приземляется и плавно переходит к
другим техническим действиям.

Внимание!
1. Прыжок выполнять вертикально вверх (не заваливаясь в стороны).
2. Ноги во время прыжка вместе.
3. Мяч выпускать в наивысшей точке прыжка
 Прежде чем переходить к  освоению данному техническому  приему

необходимо, чтобы бросок мяча от головы сверху был твердо освоен.
 
Упражнения для освоения и совершенствования броска в прыжке.
1.  Все  упражнения,  предназначенные для  совершенствования  броска

одной рукой сверху.
2. Освоения прыжка:
а) стоя на скамейке - прыжок вверх-вперед с имитацией броска;
б) то же, но с броском мяча;
в)  стоя  на  месте  -  стопорящий  шаг  левой  ногой,  приставить  к  ней

правую, выпрыгнуть вверх (руки вынести для имитации броска);
г)  то  же,  но  в  парах  с  передачей  мяча  партнеру,  придавая  ему

траекторию броска.
3. Стоя на месте, бросок мяча в прыжке в кольцо с близкой и средней

дистанций.  По  мере  овладения  этими  навыками  необходимо  увеличивать
расстояние до щита.

4.  В  парах  -  ведение  мяча  на  месте,  ловля,  два  стопорящих  шага,
прыжок и бросок партнеру.

5.  То  же,  но  ведение  мяча  в  движении.  Темп движения постепенно
увеличивать, направление движения изменять.
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6.  В  парах  -  один  начинает  бег,  снимает  мяч  с  руки  партнера,
выполняет два стопорящих шага и выполняет бросок в прыжке вверх-вперед.

7. То же, но ловя мяч двумя руками.
8. То же, последовательно п. 4, 5, 6, 7, но с броском в кольцо.
 

ТЕХНИКА ЗАЩИТЫ
Техника передвижений
Технические  приемы  действий  защитников  аналогичны  технике

передвижений  нападающих,  но  преимущественно  с  активной  опекой
соперника,  владеющего мячом и без мяча.  Данные приемы предназначены
для эффективной защиты кольца.

Техника овладения мячом и противодействия.
1. Вырывание мяча. Если защитнику удалось захватить мяч, то прежде

всего  необходимо  попытаться  вырвать  его  из  рук  соперника.  Для  этого
нужно захватить мяч как можно глубже двумя руками, а затем резко рвануть
к себе,  сделав  одновременно поворот  туловищем.  Мяч надо поворачивать
вокруг  горизонтальной  оси,  что  облегчает  преодоление  сопротивления
противника.

 
Упражнения для преподавания.
1.  В  парах  -  один  игрок  захватывает  мяч  из  рук  нападающего  и

вырывает его вращением туловища.
2.  То  же,  но  нападающий  выполняет  поворот  на  месте.  Защитник

пытается захватить мяч и вырвать его.
3. Вырывание мяча в условиях, приближенных к игровым.
 
2. Выбивание  мяча  из  рук  соперника. Защитник  сближается  с

нападающим,  активно препятствует  его  действиям с  мячом.  Для  этого  он
выполняет  глубокие выпады с  вытянутой рукой к  мячу,  отступая  затем в
исходную позицию. В удобный момент выбивание осуществляется резким
(сверху  или  снизу)  коротким  движением  кистью  с  плотно  прижатыми
пальцами. Рекомендуется выбивать мяч в момент ловли и преимущественно
снизу.

Упражнения для преподавания.
1. Построение в шеренгах. Отработать выбивание у нападающего снизу

и сверху.
2.  То  же,  но  нападающий  совершает  небольшие  движения  кистями

вверх и вниз.
3.  То  же,  но  нападающий  выполняет  повороты  на  месте,  защитник

пытается выбить мяч.
4.  То  же,  но  нападающий  подбрасывает  мяч  вверх  на  2-3  метра,

защитник  пытается  выбить  мяч  (без  противодействия  нападающего  и  с
активным сопротивлением).
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3. Выбивание  мяча  во  время  ведения. Когда  нападающий  сведением
мяча приближается к корзине, защитник преследует его, оттесняя к боковой
линии. Затем защитник набирает такую же скорость, как и нападающий, и,
определив  ритм  ведения,  выбивает  мяч  ближайшей  к  сопернику  рукой  в
момент полета мяча.

Внимание! Выбивание мяча должно приходиться на время, когда мяч
находится в фазе полета.

 
Упражнения для прохождения спортивной подготовки.
1. В парах, стоя близко друг к другу, один ведет мяч, другой выбивает.
2. В парах - один ведет мяч в движении, другой пытается выбить.
3. В парах - оба ведут мяч, задача - быстрее выбить мяч.
 
4.    Перехват  мяча  при  передаче  мяча. Защитнику  необходимо  на

коротком расстоянии набрать максимально возможную скорость и опередить
нападающего на пути к летящему мячу. Плечом и руками он отрезает прямой
путь  сопернику  к  мячу  и  овладевает  им.  Чтобы  не  столкнуться  с
нападающим,  защитник,  проходя  вплотную  мимо  него,  несколько
отклоняется в сторону. После овладения мячом ему лучше сразу же перейти
на ведение, чтобы избежать пробежки.

 
Упражнения для прохождения спортивной подготовки.
1.  В  тройках  -  двое  выполняют  передачу  друг  другу,  третий

располагается между ними сбоку, его задача - в удобный момент перехватить
мяч.

2. То же, но третий располагается за спиной одного из соперников.
3. То же, что и в п. 2, но передающий шагом в сторону препятствует

выходу на перехват.
4.  То же,  но принимающий препятствует  перехвату мяча выпадом в

сторону защитника.
 
5. Перехват  мяча  при  ведении. Осуществляется  в  момент,  когда

защитник догоняет нападающего, ведущего мяч. Для этого ему необходимо
подстроиться к ритму и скорости ведения мяча, а затем выйти из-за спины
нападающего,  на  мгновение  раньше  его  принять  отскакивающий  мяч  на
кисть ближайшей руки и самому уже продолжать вести мяч.

 
Упражнения для прохождения спортивной подготовки.
1.  В  парах  -  стоя  боком  друг  к  другу,  один  игрок,  ведущий

левой рукой мяч, в какой-то момент должен под углом направить мяч рядом
стоящему на правую руку.

2. В парах - расположение то же, ведение на месте ближней рукой к
партнеру с максимальной высотой отскока, задача второго - перехватить мяч
удобной рукой.

3. То же, но ведение с противоположной стороны партнера.
40



4. То же, что в п. 2, но ведение с продвижением вперед.
5. Для совершенствования перехвата мяча при ведении рекомендуется

использовать подвижную игру «Выбей мяч при ведении» (п. 4.4).
 
6. Накрывание  мяча  при  броске. Защитник,  имеющий  некоторое

преимущество  перед  нападающим  в  росте  или  в  высоте  прыжка,  должен
попытаться  помешать  вылету  мяча  из  рук  при  броске.  В  момент
противодействия броску рука защитника должна оказаться непосредственно
у мяча. Тогда согнутую кисть накладывают на мяч сбоку-сверху, и бросок
выполнить не удается.

 
Внимание! Избегать движения всей рукой (или руками) сверху вниз,

особенно при противодействии броску двумя руками снизу.
 
Упражнения для прохождения спортивной подготовки.
1. В тройках - двое выполняют передачу, третий в качестве защитника

накрывает мяч во время передачи.
2. То же, но партнеры выполняют бросок.
3. Накрывание мяча у соперника во время броска в кольцо.
 
7. Овладение мячом в борьбе за отскок у своего щита.  После броска

нападающего, защитник должен преградить сопернику путь к щиту, занять
устойчивое положение, а затем бороться за отскок, быстро и своевременно
выпрыгивая для овладения мячом. Прыжок выполняется толчком как одной,
так  и  двумя  ногами  после  небольшого  разбега  или  с  места.  Высоко
выпрыгнув  и  завладев  мячом,  игрок  при  приземлении  широко  разводит
ноги и  сгибает  туловище,  чтобы  в  силовой  борьбе  помешать  сопернику
занять выгодное положение по отношению к мячу и щиту.

 
 Упражнения для прохождения спортивной подготовки.
1.  В парах -  стоя друг за другом у щита,  мяч находится у стоящего

впереди. Он выполняет бросок в щит, второй должен в прыжке подобрать
мяч.

2. То же, но бросающий препятствует подбирающему.
3. Колонна из нескольких игроков располагается на расстоянии 1 - 2

метров от щита. Первый бросает мяч в щит, бежит в конец колонны, второй
подбирает и сразу бросает в то же место, третий выполняет, что и второй и
т.д.

4.  Ловля  мяча,  отскочившего  от  щита,  игроком,  бросившим  мяч  в
корзину.

5. То же, но ловля мяча, брошенного в корзину другим игроком.
6. Пассивное сопротивление противника, второй защитник ловит.
7. Активное сопротивление противника, этот же защитник и участвует

в борьбе за отскочивший мяч.
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  Спорт  и  игру  роднит  одно  и  тоже  начало  -  соревнование.  Благодаря
наличию  соревновательных  моментов,  игры-упражнения  оказывают
эффективное воздействие на развитие физических качеств,  и прежде всего
силовых,  скоростных,  выносливости,  координации и  ловкости,  а  также на
воспитание  таких  ценных  морально-волевых  качеств,  как
целеустремленность,  решительность,  настойчивость,  мужество.
Целенаправленное использование игровых средств на учебно-тренировочных
занятиях  способствует  освоению  искусства  владения  своим  телом,
формированию умения сохранять устойчивость, маневрировать, маскировать
свои  намерения,  развитию  способности  самостоятельно  решать
поставленные  задачи,  защищаться  не  отступая,  осуществлять  захваты  и
освобождаться от них. 
  Наряду с обучение, игра несет большой воспитательный потенциал. Таким
образом, подвижные игры - неотъемлемая часть системы подготовки юных
спортсменов. Использование их в учебно-тренировочном процессе позволяет
сделать  занятия  эмоционально  насыщенными,  привить  интерес  к
систематическим занятиям физической культурой и спортом, а это в свою
очередь путь к формированию здорового образа жизни.
Дидактические материалы: 
1. Видеоматериалы: исторические видеозаписи, видеозаписи тренировочных
занятий, записи последних соревнований, учебные фильмы; 
2. Тематическая литература.

Формы контроля
  Контроль является одной из функций управления учебно-тренировочным
процессом.  Объективная  информация  о  состоянии  обучающихся  в  ходе
учебно-тренировочной и соревновательной деятельности позволяет тренеру-
преподавателю  анализировать  получаемые  данные  и  вносить
соответствующие корректировки в процесс подготовки. 
Выделяют следующие виды контроля: 
 предварительный; 
 текущий; 
 итоговый.
  В  ходе  реализации  спортивно-оздоровительной  программы  «Лыжные
гонки»  применяются  рефлексивно-аналитические средства  оценивания  и
самооценки достижений юных спортсменов-баскетболистов:
 - портфолио;
- карты личностного роста. 
  Для  оценки  уровня  освоения  программы  СОГ  «Баскетбол»  проводится
итоговая аттестация обучающихся в форме сдачи контрольных нормативов
по общей и специальной физической подготовке. В начале года проводится
входное тестирование. 
  Приём  контрольных  нормативов  проводится  в  ноябре  тренером-
преподавателем. В течение учебно-тренировочного года приём контрольных
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нормативов проводится для перевода на более высокий уровень подготовки.
С целью проверки использования в соревновательных условиях изученных
технических  приёмов  и  тактических  действий  организуется  участие
обучающихся в соревнованиях различного уровня согласно плана спортивно-
массовых мероприятий.
  По окончании годового цикла подготовки, обучающиеся должны выполнить
нормативные  требования  физической  подготовленности,  а  также  принять
участие в соревнованиях. 
  Участие  в  соревнованиях:  стартовый  уровень;  базовый  уровень;
продвинутый уровень. 

Примерные контрольные тесты     
«Иллинойс Тест»

Для проведение этого теста необходимо иметь 8 конусов, секундомер и
ровную  поверхность  площадки.  Первый  конус  устанавливаем  на  месте
старта.  Второй конус устанавливаем точно напротив него на расстоянии 10
метров. Этот конус служит точкой смены направления движения. С такой же
целью и на таком же расстоянии, должен быть установлен конус напротив
места  финиша.  Расстояние  между  конусами,  обозначающими  «Старт»  и
«Финиш» должно составлять 5 метров.

Ровно  по  центру,  между  конусами,  обозначающими  «Старт»  и
«Финиш», строго по вертикали, с интервалом 3.3 метра, устанавливаем ещё 4
конуса.

Спортсмен стартует по команде тренера из положения «лёжа лицом в
пол».  Маршрут  движения  спортсмена  от  старта  до  финиша  указан  на
прилагаемом рисунке. 

«Дэнвер» (без дриблинга)
По сигналу участник начинает движение змейкой. Пройдя последний,

шестой  конус,  участник  возвращается  по  прямой  линии  вниз  площадки.
Расположение  конусов  и  маршрут  движения  участника  показаны  на
прилагаемой  схеме.  Задача  участника  пройти  на  высокой  скорости  всю
дистанцию  и  показать  максимально  возможный  результат.  Время
фиксируется с помощью секундомера.

Внутренними правилами этого тестирования предусмотрены штрафные
санкции в случае:
а)  если  участник  во  время  своего  движения,  по  каким-либо  причинам
пропустит один из конусов;
б) если участник во время движения заденет один из стоящих конусов.

За каждое допущенное нарушение участнику добавляется по 5 секунд к
показанному им времени.

Все  нарушения  вносятся  в  протокол  и  суммируются,  затем  всё  это
умножается  на  5  секунд  и  полученный  результат  приплюсовывается  к

43



результату,  зафиксированному  на  секундомере,  на  финише.  Полученное
время вносится в протокол как суммарное время спортсмена.

«Дэнвер»
По  сигналу  дриблёр (дри́блинг (англ. Dribble -  «вести  мяч»)  -  в  ряде

видов спорта манёвр с мячом, смысл которого состоит в продвижении игрока
мимо защитника,  регламентированного правилами,  при сохранении мяча у
себя начинает движение, обводя поочерёдно, расставленные в определённом
порядке конусы. Пройдя последний, шестой конус, дриблёр возвращается по
прямой линии вниз площадки. Расположение конусов и маршрут движения
дриблёра  показаны  на  прилагаемой  схеме.  Задача  дриблёра  пройти  на
высокой  скорости  всю  дистанцию  и  показать  максимально  возможный
результат. Время фиксируется с помощью секундомера.
        Внутренними правилами этого тестирования предусмотрены штрафные
санкции для дриблёра в случае:
а.)  Если  дриблёр  во  время  своего  движения,  по  каким-либо  причинам
пропустит один из конусов;
б.) Если дриблёр во время движения заденет один из стоящих конусов;
       За каждое допущенное нарушение дриблёру добавляется по 5 секунд к
показанному им времени.
       Все  нарушения  вносятся  в  протокол  и  суммируются,  затем  всё  это
умножается  на  5  секунд  и  полученный  результат  приплюсовывается  к
результату,  зафиксированному  на  секундомере,  на  финише.  Полученное
время вносится в протокол как суммарное время спортсмена.
 
Комплекс № 1.     Упрощённая версия спортсменов 9-11лет.  
     По сигналу дриблёр начинает  движение из пункта  № 1 и выполняет
бросок  по  корзине.  Участник  может  приступать  к  выполнению  задания
следующего этапа только после результативного броска или трёх промахов.
На втором этапе участник выполняет бросок со штрафной линии. Условие то
же самое, либо один результативный бросок, либо три промаха. На третьем
этапе  участнику  предстоит  продемонстрировать  скоростной  дриблинг  с
обводкой,  расставленных  в  определённом  порядке  конусов,  до  точки  от
которой он должен будет выполнить передачу мяча тренеру, находящемуся
недалеко от линии штрафного броска. (Смотрите схему).

Во  время  выполнения  передачи  мяча  участник  обязан,  хотя  бы  одной
ногой касаться линии, обозначающей точку этого этапа. Ответного пасса от
тренера участник должен дожидаться стоя на месте, без движения навстречу
летящему  к  нему  мячу.  Получив  от  тренера  мяч,  участник  выполняет
дриблинг  с  обводкой  стоящих  на  его  пути  конусов.  Дриблинг  должен
выполняться  на  максимальной  для  участника  скорости.  Пройдя  в  таком
режиме последний конус,  участник должен выполнить бросок по корзине.
Секундомер  останавливается  после  результативного  броска,  либо  после
третьего промаха.
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  Штрафные  санкции состоят  из  добавления  двух  секунд  к  результату
прохождения дистанции за каждую из нижеперечисленных ошибок:
1.Пробежка.
2.Пронос мяча.
3.Переход к следующему этапу до того, как будет выполнен результативный
бросок  или  не  исчерпан  весь  лимит  предусмотренных  попыток  (три
промаха).
4.Нарушение правил выполнения штрафного броска, нахождение на линии
или заступ во время броска.
5.Пропуск одного из конусов во время дриблинга.
6.Если  во  время  выполнения  передачи  мяча  и  обратного  его  получения
участником будет потерян контакт с линией, которая обозначает место этих
действий.
   Комплекс № 2.     Версия для спортсменов 12 лет и старше.  
На рисунке показан подробный план дистанции, состоящей из восьми этапов.
На каждом этапе участнику необходимо выполнить определённое задание:
1.Скоростной дриблинг с последовательной обводкой четырёх конусов.
2.Бросок из-под корзины сразу после дриблинга.
3.Бросок в прыжке (можно из опорного положения) из правого верхнего угла
трёхсекундной зоны.
4.Бросок в прыжке (можно из опорного положения) из левого верхнего угла
трёхсекундной зоны.
5.Скоростной дриблинг с последовательной обводкой трёх конусов.
6.Передача мяча тренеру и получение ответного пасса.
7.Заключительный бросок из-под корзины сразу после дриблинга.
8.Выполнение двух бонусных штрафных бросков.

Правила выполнения условий тестирования
По  команде  тренера  участник  начинает  скоростную  обводку  конусов.

Первый конус он должен пройти с дриблингом левой рукой, затем выполнить
перевод  мяча  на  правую  руку  и  следующий  конус  пройти  с  дриблингом
правой рукой и так далее.

После прохождения последнего конуса участник продолжает движение к
щиту  и  сходу  выполняет  бросок  по  корзине.  Если  бросок  окажется
результативным, то участник переходит к следующему этапу, если первый
бросок  будет  неудачным,  то  необходимо  будет  сделать  вторую  попытку
забросить мяч в кольцо. После второй попытки, чем бы она ни закончилась,
участник должен переходить к следующему этапу дистанции.

Бросок из правого верхнего угла трёхсекундной зоны можно выполнять
любым  удобным  по  технике  способом,  главное  условие,  чтобы  во  время
начала  выполнения  броска  одна  нога  участника  находилась  в  контакте  с
линией,  обозначающей  границу  этого  этапа.  Такое  же  требование
предъявляется  и  к  выполнению  броска  из  левого  верхнего  угла
трёхсекундной  зоны.  После  каждой  неудачной  попытки  в  бросках  по
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корзине,  участник  сам  идёт  за  отскочившим  мячом  и  с  дриблингов
возвращается к месту выполнения повторного броска.

После завершения бросков из левого верхнего угла трёхсекундной зоны,
участник приступает к скоростной обводке трёх конусов. Первый конус он
обводит  обязательно  павой  рукой,  второй  левой,  затем  снова  правой  и
приходит  к  линии,  от  которой  ему  надлежит  выполнить  передачу  мяча
тренеру. Участник сам выбирает любой удобный для него вариант передачи
мяча,  главное  сохранять  контакт  одной  ногой  с  линией,  обозначающей
границу этого этапа. Тренер возвращает мяч участнику, используя технику
передачи двумя руками от груди. Это обязательное требование этого этапа.
Во  время  ожидания  ответного  пасса,  участник  продолжает  сохранять  с
линией,  обозначающей  границу  этапа.  После  получения  мяча,  участник
продолжает движение к щиту и с ходу выполняет бросок по корзине. Если
бросок  будет  результативным,  то  время  на  секундомере  останавливается,
если потребуется второй бросок, то секундомер дожжен останавливаться в
момент отрыва мяча от руки бросающего участника.

Сразу же после этого участник переходит на линию штрафного броска. 
Теперь ему предстоит выполнить два броска. Броски выполняются по всем
правилам игры в баскетбол.  После первой попытки мяч участнику подаёт
тренер, секундомер в это время не работает.

Премии и поощрения
За каждый результативный штрафной бросок участник получает бонусы в

виде  уменьшения  показанного  времени  на  две  секунды.  Например,  если
участник  реализовал  два  штрафных  броска,  то  его  результат  прохождения
дистанции уменьшается на четыре секунды.

Штрафные санкции  
  Штрафные  санкции  состоят  из  добавления  двух  секунд  к  результату
прохождения дистанции за каждую из нижеперечисленных ошибок:
1.Пробежка.
2.Пронос мяча.
3.Двойное ведение мяча.
4.Если в момент начала выполнения броска из верхнего угла трёхсекундной
зоны не было контакта с линией, обозначающей границу этапа.
5.Неправильное  прохождение  первого  конуса  во  время  скоростного
дриблинга.
6.Если  во  время  выполнения  передачи  мяча  и  обратного  его  получения,
участником будет потерян контакт с линией обозначающей границу этапа.
7.Пропуск одного из конусов во время дриблинга.

Контрольные нормативы (на конец учебно-тренировочного года) 

Контрольные
нормативы

Уровень подготовленности Девочки / мальчики
Высокий Средний Низкий

Бег 30 м (сек.) 6,2 6,0 6,8 6,7 7,1 6,9
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Прыжок  в  длину  с
места (см)

135 140 115 120 105 110

Сгибание  разгибание
рук  в  упоре  лёжа  на
полу(дев.)
Подтягивания  на
перекладине (мал.)

11/17 4 6/10 3 4/7 2

Скоростное  ведение
мяча, 20 м, сек

15,2 14,8 15,5 15,0 15,8 15,3

Штрафные  броски,
попадания из 10 раз

5 5 4 4 3 3

Восстановительные мероприятия.

  Профилактика травматизма всегда являлась неотъемленной задачей учебно-
тренировочного  процесса.  Основные  причины  –  локальные  перегрузки,
недостаточная  разносторонность  нагрузок,  применение  их  при
переохлаждении и в состоянии утомления, а также недостаточная разминка
перед скоростными усилиями. 
  Во избежание травм рекомендуется: 
1.  Выполнять  упражнения  только  после  разминки  с  достаточным
согреванием мышц. 
2.  Не  применять  скоростные  усилия  с  максимальной  интенсивностью  в
ранние утренние часы. 
3. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду. 
4.  Не  бегать  продолжительно  по  асфальту  и  другим  сверхжестким
покрытием. 5. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах. 
6. Применять упражнения на расслабление и массаж. 
7. Освоить упражнения на растягивание – «стретчинг». 
  Освоению  высоких  учебно-тренировочных  нагрузок  способствуют
специальные восстановительные мероприятия. 
  Восстановительные средства делятся на четыре группы: педагогические,
гигиенические, психологические и медико-биологические. 
  Педагогические  средства являются  основными,  так  как  при
нерациональном построении тренировки остальные средства восстановления
оказываются  неэффективными.  Педагогические  средства  предусматривают
оптимальное  построение  одного  учебно-тренировочного  занятия,
способствующего стимуляции восстановительных процессов,  рациональное
построение  тренировок  в  микроцикле  и  на  отдельных  этапах  учебно-
тренировочного цикла.
 Специальное  психологическое  воздействие,  обучение  приемам
психорегулирующей  тренировки  осуществляют  квалифицированные
психологи. 
  Гигиенические  средства  восстановления детально  разработаны.  Это
требования  к  режиму  дня,  труда,  учебных  занятий,  отдыха,  питания.
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Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам
занятий, бытовым помещениям, инвентарю. 
  Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя
рациональное  питание,  витаминизацию,  физические  средства
восстановления.  При  организации  питания  на  сборах  следует
руководствоваться  рекомендациями  Института  питания  РАМН,  в  основу
которых  положены  принципы  сбалансированного  питания,  разработанные
академиком  А.А.  Покровским.  Дополнительное  введение  витаминов
осуществляется  в  зимне-весенний период,  а  также в  период напряженных
тренировок. 
  Рациональное  применение  физических  средств  восстановления
способствуют предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного
аппарата. 
  В спортивной практике широко используются различные виды ручного и
инструментального  массажа,  души,  ванны,  сауны.  Медико-биологические
средства  назначаются  только  врачом  и  осуществляются  под  его
наблюдением.
  Средства  восстановления  используются  лишь при снижении спортивной
работоспособности  или  при  ухудшении  переносимости  учебно-
тренировочных  нагрузок.  В  тех  случаях,  когда  восстановление
работоспособности  осуществляется  естественным  путем,  дополнительные
восстановительные  средства  могут  привести  к  снижению  тренировочного
эффекта и ухудшению тренированности.

Психологическая подготовка.

  Психологическая  подготовка юных  спортсменов  состоит  из
общепсихологической  подготовки  (круглогодичной),  психологической
подготовки  к  соревнованиям  и  управления  нервно-психическим
восстановлением.  Общая  психологическая  подготовка  предусматривает
формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие
спортивного  интеллекта,  специализированных  психических  функций  и
психомоторных качеств. 
  Средства  и  методы  психолого-педагогических  воздействий  должны
включаться во все этапы и периоды круглогодичной подготовки. На занятиях
акцент  делается  на  развитие  спортивного  интеллекта,  способности  к
саморегуляции,  формировании  волевых  черт  характера,  развитие
оперативного  мышления  и  памяти,  создании  общей  психической
подготовленности к соревнованиям. 
  В  круглогодичном  цикле  подготовки  должен  быть  сделан  следующий
акцент при распределении объектов психолого-педагогических воздействий; 
-  в  подготовительном периоде  подготовки выделяются  средства  и  методы
психолого-педагогических  воздействий,  связанные  с  морально-
психологическим  просвещением  спортсменов,  развитием  их  спортивного
интеллекта, развитием волевых качеств и специализированного восприятия; 
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-  в  соревновательном  периоде  подготовки  упор  делается  на
совершенствовании  эмоциональной  устойчивости,  свойств  внимания,
достижения  специальной  психической  готовности  к  выступлению  и
мобилизационной готовности к состязаниям; 
- в переходном периоде преимущественно используются средства и методы
нервно-психического восстановления организма. 
  В  течение  всех  периодов  подготовки  применяются  методы,
способствующие совершенствованию моральных черт характера спортсмена,
и приемы психической регуляции.

5.Материально-техническое оснащение
  Для  реализации  спортивно-оздоровительной программы по виду спорта
«Баскетбол» необходимы: 
- щит баскетбольный навесной с корзиной;
- мяч баскетбольный;
- насос для накачивания мячей в комплекте с иглами;
- скамейки гимнастические;
- зал для подвижных игр;
- тренажерный зал;
- информационный зал для просмотра спортивных передач, стадион. 
- волейбольная и баскетбольная площадка;
-гантели 1-3 кг, штанга;
- аптечка;
- инвентарь для проведения занятий по ОФП И СФП (гимнастические маты,
скамейки, скакалки, обручи, мячи и т. д);
- свисток, секундомер, рулетка;
- термометр наружный-2 шт.;

  -  наличие  медицинского  кабинета,  оборудованного  в  соответствии  с
приказом Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка
организации  оказания  медицинской  помощи  лицам,  занимающимся
физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок
медицинского  осмотра  лиц,  желающих  пройти  спортивную  подготовку,
заниматься  физической  культурой  и  спортом  в  организациях  и  (или)
выполнить  нормативы  испытаний  (тестов)  Всероссийского  физкультурно-
спортивного  комплекса  "Готов  к  труду  и  обороне"  (ГТО)"  и  форм
медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных
мероприятиях"  (зарегистрирован  Минюстом  России  03.12.2020,
регистрационный N 61238.
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англ. Е. Р. Яхонтова. - М. : Физкультура и спорт, 1987. - 254,[2] с. :
ил.; 22 см.

11 Гомельский  А.Я.  Библия  баскетбола.  1000  баскетбольных
упражнений / Александр Гомельский. — Москва : Эксмо, 2016. —
256 с. : ил. — (Мастера спорта). ISBN 978-5-699-89080-4

12 Гомельский  А.Я.  Баскетбол  :  Секреты  мастера  :  1000  баскетбол.
упражнений : [Все для тренеров, игроков, судей] / А. Я. Гомельский.
- М. : Изд.-торговый дом "Гранд" : Агентство "ФАИР", 1997. - 223,
[1] с. : ил.; 20 см. - (Серия "Спорт").; ISBN 5-88641-067-8 : Б. ц.

13 Гомельский А.Я. Энциклопедия баскетбола от Гомельского / А.Я.
Гомельский. - М. : Гранд : ФАИР-пресс, 2003. - 338, [2] с., [8] л. цв.
ил. : ил., табл.; 22 см.; ISBN 5-8183-0374-8 : 500088641-067-8 : Б. ц

14 Губа  В.П.  Теория  и  практика  спортивного  отбора  и  ранней
ориентации в виды спорта : [монография] / В. П. Губа. - Москва :
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Советский спорт, 2008. - 302, [1] с. : ил., табл.; 22 см.; ISBN 978-5-
9718-0334-8 (в пер.)

15 Костикова Л.В.Баскетбол / Л. В. Костикова. - М. : Физкультура и
спорт, 2002. - 175, [1] с. : ил., цв. ил.; 24 см. - (Азбука спорта).; ISBN
5-278-00676-5

16 Косырева И.И. Подвижные игры для занятий со студентами. Уч. -
изд. л. 2,6. Усл. п. л. 3,0– Тараз: Тараз университеті, 2017. – 41 с.

17 Кудряшов  В.А.  Физическая  подготовка  юных  баскетболистов
[Текст] / В. А. Кудряшов, Р. В. Мирошникова. - Минск : Беларусь,
1970. - 136 с. : ил.; 21 см.

18 Кузин  В.В. Баскетбол  :  Нач.  этап  обучения  /  В.  В.  Кузин,  С.  А.
Полиевский. - 2. изд. - М. : Физкультура и спорт, 2002. - 133 с. : ил.;
20 см. - (Спорт в рисунках).; ISBN 5-278-00729-X

19 Лихачев  О.Е. Методика  обучения  индивидуальным  действиям
баскетболистов в защите : учебное пособие / Лихачев О. Е., Фомин
С.  Г.,  Мазурина А.  В.  ;  Смол.  гос.  акад.  физ.  культуры,  спорта и
туризма. - Смоленск : Смоленская городская типография, 2010. - 58
с.; 21 см.; ISBN 978-5-94223-520-8

20 Матвеев  Л.  П.  Основы  спортивной  тренировки  [Текст]  :  [Учеб.
пособие для ин-тов физ. культуры]. - Москва : Физкультура и спорт,
1977. - 280 с. : ил.; 22 см.

21 Никитушкин  В.Г.  Многолетняя  подготовка  юных  спортсменов  :
монография / В. Г. Никитушкин. - Москва : Физ. культура, 2010. -
230 с. : табл.; 22 см.; ISBN 978-5-9746-0132-3

22 Никитушкин В.Г.  Теория и методика юношеского спорта : учебник
для  студентов  высших  учебных  заведений,  обучающихся  по
специальности  032101  -  Физическая  культура  и  спорт  /  В.  Г.
Никитушкин. - Москва : Физическая культура, 2010. - 203 с. : табл.;
22 см.; ISBN 978-5-9746-0130-9

23 Мальгин,  В.  Е.  Организация  педагогического  контроля  в
комплексной  спортивной  школе  /  В.  Е.  Мальгин.  —  Текст  :
непосредственный  //  Педагогическое  мастерство  :  материалы  IV
Междунар.  науч.  конф.  (г.  Москва,  февраль  2014  г.).  —  Т.  0.  —
Москва : Буки-Веди, 2014. — С. 9-10. — URL:
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24 Подвижные  игры  в  общеобразовательных  и  коррекционных
учреждениях:  учеб.  пособие  /  под  ред.  С.Л.  Фетисовой,  А.М.
Фокина. - СПб.: Изд-во РГПУ им. А.И. Герцена, 2015. - 237 с. ISBN
978-5-8064-2214-0

25 Полиевский  С.А. Физическое  воспитание  учащейся  молодежи  :
(Гигиен. аспекты) / С. А. Полиевский. - М. : Медицина, 1989. - 156,
[3] с.; 20 см.; ISBN 5-225-01466-6 : 55 к.

26 Программа дисциплины «Теория и методика баскетбола». Для вузов
физической культуры / Под редакцией Ю.М. Портнова. – М., 2004.
Спортивные игры : техника, тактика, методика обучения : учеб. для
студентов  вузов,  обучающихся  по  специальности  033100  -  Физ.
культура / [Ю. Д. Железняк и др.] ; под ред. Ю. Д. Железняка, Ю. М.
Портнова. - 2-е изд., стер. - М. : Academia, 2004 (ГУП Сарат. полигр.
комб.). - 517, [1] с. : ил., табл.; 22 см. - (Высшее профессиональное
образование.  Педагогические  специальности).;  ISBN 5-7695-1749-2
(в пер.)

27 Спортивные игры. Техника, тактика обучения : Учеб. для студентов
пед.  вузов  по  специальности  033100  -  Физ.  культура  /  [Ю.Д.
Железняк,  Ю.М.  Портнов,  В.П.  Савин,  А.В.  Лексаков];  Под  ред.
Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова. - М. : Academia, 2001. - 517, [1] с. :
ил., табл.; 22 см.; ISBN 5-7695-0572-9

28 Теория и методика спортивных игр: учебник для студ. высш. учеб.
заведений / [Ю.Д.Железняк, Д.И.Нестеровский, В. А.Иванов и др.] ;
под ред. Ю. Д. Железняка. — 8-е изд., перераб. — М. : Издательский
центр «Академия», 2013. — 464 с. — (Сер. Бакалавриат). ISBN 978-
5-7695-9728-2

29 Физиология спорта / Под ред. Дж.Х. Уилмор, Д.Л. Костил. – Киев.
Олимпийская литература, 2001 ISBN: 966-7133-01-Х

30 Хол  Виссел:  Баскетбол:  шаги  к  успеху.  Издательство  АСТ,2018
ISBN 978-5-17-059730-7

31 Чернов С.В., Родионов А.В., Нефедов В.М., Григорьев М.П., Фомин
С.Г.  Баскетбол.  Подготовка  судей.  -Москва,  Изд.:  "Физическая
культура" 2009 SBN: 978-5-9746-0127-9

32 Хаитов, Б. К. Организация и судейство соревнований по баскетболу :
Уучебное пособие / Б. К. Хаитов, Ю. П. Дерганов, И. Ю. Воронин. –
ВВоронеж : Воронежский ГИФК. 2014. – 124 с. ISBN: 978-5-905654-
65-7
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33 Яхонтов Е.Р.  Индивидуальная подготовка баскетболистов [Текст] :
Уучеб.  пособие  /  Е.  Р.  Яхонтов,  канд.  пед.  наук  ;  Гос.  ин-т  физ.
ккультуры  им.  П.  Ф.  Лесгафта,  Фак.  повышения  квалификации,
Кафедра спорт. игр. - Ленинград : [б. и.], 1975. - 48 с. : ил.; 20 см.

34 Громова  Ю.С.  Программа спортивной подготовки по виду спорта
баскетбол, ГАУ РО «СШ «Елатьма» 2022г., утвержденная приказом
от 29.12.2021 года № 273/1, 211стр.

 
7.Интернет-ресурсы:

 
1. http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской Федерации 
2. http://fcior.edu.ru/ - Портал центра образовательных ресурсов 
3. http://www.olympic.ru/ - Олимпийский Комитет России 
4. http://www.olympic.org/ - Международный Олимпийский Комитет 
5. http://russiabasket.ru/ - Федерация баскетбола России
6. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru)
7. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org)
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