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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

    Баскетбо́л (англ. basket — корзина, ball — мяч) — спортивная командная игра с мячом. 

В баскетбол играют две команды, каждая из которых состоит из пяти полевых игроков 

(всего в каждой команде по 12 человек, замены не ограничены). Цель каждой команды —

 забросить руками мяч в кольцо с сеткой (корзину) соперника и помешать другой команде 

завладеть мячом и забросить его в свою корзину. Корзина находится на высоте 3,05 м от 

пола (10 футов). За мяч, заброшенный с ближней и средней дистанций, засчитывается два 

очка, с дальней (из-за 3-х очковой линии) — три очка; штрафной бросок оценивается в 

одно очко. Стандартный размер баскетбольной площадки — 28 м в длину и 15 — в 

ширину.  Баскетбол — один из самых популярных видов спорта в мире. 

Баскетбол входит в программу Олимпийских игр с 1936 года (изобретатель игры Джеймс 

Нейсмит был там в качестве гостя). Регулярные чемпионаты мира по баскетболу среди 

мужчин проводятся с 1950 года, среди женщин — с 1953 года, а чемпионаты Европы — 

с 1935 года. 

           Программный материал объединен в целостную систему и предполагает решение 

следующих основных задач: 
 

обучающие: 

- ознакомить с историей развития баскетбола; 

- освоить технику и тактику игры в баскетбол; 

- ознакомить с основами физиологии и гигиены спортсмена; 

- подготовить инструкторов и судей по баскетболу. 
 

воспитывающие: 

- воспитание волевых, смелых, дисциплинарных, обладающих высоким уровнем 

социальной активности и ответственности молодых спортсменов. 
 

развивающие: 

- способствовать развитию  специальных физических качеств: быстроты, выносливости,  

скоростно-силовых качеств. 

     Выполнение задач, поставленных перед спортивной школой по баскетболу, 

предусматривает: систематическое проведение практических и теоретических занятий; 

обязательное выполнение учебно-тренировочного плана, переводных контрольных 

нормативов; регулярное участие в соревнованиях и организации проведения контрольных 

игр; осуществление восстановительно-профилактических мероприятий; просмотр 

учебных фильмов, видеозаписей, кинограмм, соревнований квалифицированных 

баскетболистов; прохождение инструкторской и судейской практики; создание условий 

для проведения регулярных круглогодичных занятий; использование данных науки и 

передовой практики как важнейших условий совершенствования спортивного мастерства 

обучающихся. 
 

     Задачи спортивно-оздоровительного этапа 

 

1. Укрепление здоровья; 

2. Воспитание личностных качеств; 

3. Освоение и совершенствование жизненно важных двигательных навыков; 

4. Знакомство с основами спортивной техники избранного вида спорта в процессе 

регулярных многолетних учебно-тренировочных занятий; 

5. Привитие стойкого интереса к занятиям спортом; 

6. Приобретение навыков контроля состояния здоровья и физической 

работоспособности. 

 

 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%BC%D1%8F%D1%87
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D1%87%D0%BA%D0%BE_(%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D1%80%D1%91%D1%85%D0%BE%D1%87%D0%BA%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B9_%D0%B1%D1%80%D0%BE%D1%81%D0%BE%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A8%D1%82%D1%80%D0%B0%D1%84%D0%BD%D0%BE%D0%B9_%D0%B1%D1%80%D0%BE%D1%81%D0%BE%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%BF%D0%BB%D0%BE%D1%89%D0%B0%D0%B4%D0%BA%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB_%D0%BD%D0%B0_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%D1%85
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_1936
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%B6%D0%B5%D0%B9%D0%BC%D1%81_%D0%9D%D0%B5%D0%B9%D1%81%D0%BC%D0%B8%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%B6%D0%B5%D0%B9%D0%BC%D1%81_%D0%9D%D0%B5%D0%B9%D1%81%D0%BC%D0%B8%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D1%82_%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%B0_%D0%BF%D0%BE_%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83
https://ru.wikipedia.org/wiki/1950_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/1953_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D1%82_%D0%95%D0%B2%D1%80%D0%BE%D0%BF%D1%8B_%D0%BF%D0%BE_%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83
https://ru.wikipedia.org/wiki/1935_%D0%B3%D0%BE%D0%B4


     Основополагающие принципы программы: 
 

Комплексность-взаимосвязь всего  учебно-тренировочного процесса (физическая, 

технико-тактическая, психологическая и теоретическая подготовка, воспитательная 

работа,  педагогический и медицинский контроль); 
 

Преемственность - последовательность изложения программного материала по этапам 

обучения;                                                                                                                                             
 

Вариативность -  в зависимости от этапа тренировки, индивидуальных особенностей 

спортсмена можно включать в работу разнообразный набор тренировочных средств и 

менять  тренировочные нагрузки.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1. Нормативная часть 

 
     Программа для детско-юношеской спортивной школы (ДЮСШ) по баскетболу 

разработана и реализуется в соответствии и с учетом основных положений и требований: 

     - Федеральный закон «Об образовании в Российской федерации» от 29.12.2012 №273-

Ф3. 

     - Приказа Минспорта РФ от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении особенностей 

организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической 

деятельности в области физической культуры и спорта». 

     - Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 4 

декабря 2007 г. № 329-ФЭ (с изм., внесенными Федеральными законами от 17.12.2009 N 

313-ф3, от 13.12.2010 N 358-ФЭ, 06.11.2011 N 301-Ф). 

     Для более эффективной подготовки юных баскетболистов необходимо построить 

 учебно-тренировочный процесс в школе по следующим направлениям: 

     - повышение качества отбора детей с высоким уровнем развития способностей к 

баскетболу и прохождения их через всю систему многолетней подготовки; 

     - усиление работы по овладению индивидуальной техникой и совершенствованию 

навыков выполнения технических приемов и их способов; 

     - повышение роли и объема тактической подготовки как важнейшего условия 

реализации индивидуального технического потенциала отдельных баскетболистов и 

команды в целом в рамках избранных систем игры и групповой тактики в нападении и 

защите; 

     - осуществление на высоком уровне интегральной подготовки посредством 

органической взаимосвязи технической, тактической и физической подготовки, умелого 

построения учебных и контрольных игр с целью решения основных задач по видам 

подготовки; 

     - повышение эффективности системы оценки уровня спортивной подготовленности 

обучающихся спортивных школ и качества работы как отдельных тренеров, так и 

спортивной школы в целом; основу этой оценки составляют прежде всего количественные 

показатели по видам подготовки, результаты участия в соревнованиях, включение в 

команды высокого класса. 

     Учебный материал по технико-тактической подготовке систематизирован с учетом 

взаимосвязи техники и тактики, а также последовательности изучения технических 

приемов и тактических действий как в отдельном годичном цикле, так и на протяжении 

многолетнего процесса подготовки. 

     Подготовка юных спортсменов предусматривает направление: спортивно-

оздоровительное.  

 

1.1.  Продолжительность этапов спортивной подготовки 

 

Этап 

подготовки 

Период 

обучения 

Минималь

ная 

наполняемо

сть групп 

(чел.) 

Максималь

ный объем 

учебно-

тренировоч

ной 

нагрузки 

(час/нед) 

Кол-во 

трениро

вочных 

занятий 

в неделю 

Возраст 

учащихся, 

лет 

Уровень 

спортивной 

подготовлен

ности 

Спортивно

-

оздоровите

льный 

Весь 

период 
15 6 3 8 

Выполнение   

нормативов 

ОФП 

 



1.2. Режимы тренировочной работы 
 

Количество часов/ занятий в неделю: 

- спортивно-оздоровительные группы - 6 часов, 3 раза; 
 

Количество часов год: 

- спортивно-оздоровительные группы - 276 часов; 
 

Продолжительность одного тренировочного занятия: 

(в академических часах) 

- спортивно-оздоровительная группа - 2 часа 
 

Режим учебно-тренировочной работы рассчитан на 46 недель. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

     - групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

     - работа по индивидуальным планам; 

     - тренировочные сборы; 

     - участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

     - инструкторская и судейская практика; 

     - медико-восстановительные мероприятия; 

     - тестирование и контроль. 

                                                                                                                                               

1.3. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку 

 

     Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят один раза в год - в 

конце подготовительного (осень) периода. Углубленное медицинское обследование 

включает: анамнез; врачебное освидетельствование для определения уровня физического 

развития и биологического созревания; электрокардиографическое исследование; 

клинический анализ крови и мочи; обследование у врачей-специалистов (хирурга, 

невропатолога, окулиста,  дерматолога, стоматолога, гинеколога). 

     В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная 

консультация у других специалистов. Тренер и медицинский работник  анализируют  

тренировочные нагрузки и определяют дозировку 

 

1.4. Предельные тренировочные нагрузки 

  

Строить подготовку юных игроков необходимо с учетом неравномерного нарастания в 

процессе развития их физических способностей. В одном возрастном периоде 

прогрессирует сила, в другом -выносливость и т.д. Эти периоды наиболее благоприятны 

для совершенствования соответствующих двигательных качеств, и тренер должен 

способствовать их воспитанию, давая нагрузки специальной направленности. 

В таблице ниже представлены сенситивные (благоприятные) периоды развития 

двигательных качеств, общие для всех детей и подростков. Однако необходимо 

учитывать, что в баскетбольные группы для перспективной подготовки к достижению 

высокого спортивного мастерства отбирают детей, имеющих определенные соматические 

и морфофункциональные особенности. Прежде всего, это высокорослые дети. Они 

отличаются от менее рослых и по темпам полового созревания, и по нарастанию 

физических способностей. Чаще всего такие дети опережают своих сверстников по 

соматическим показателям, а иногда и по физическим способностям. 

Кроме того, у девочек и мальчиков, а тем более у юношей и девушек, имеются большие 

различия в становлении физических кондиций. Без учета этих особенностей невозможно 

рационально построить учебно-тренировочный процесс. 



Юные баскетболисты во всех возрастах значительно отличаются от юных 

баскетболисток по скоростно-силовым показателям, особенно в метании мяча. Однако до 

14 лет функциональные показатели у тех и других существенных различий не имеют. 

Различия нарастают с увеличением возраста в пользу юношей. 

Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является одним из основных 

условий роста тренированности. Но при этом уровень нагрузки должен соответствовать 

степени работоспособности спортсмена. Тренировочные нагрузки надо подбирать 

индивидуально и дифференцировать в группе баскетболистов с учетом их состояния, 

уровня работоспособности на данном этапе. 

     Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем упражнений возрастали 

по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов. Следует отдавать 

предпочтение упражнениям динамического характера и приучать занимающихся к 

различному темпу их выполнения. 

 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды 

 развития двигательных качеств 

 

Морфофункциональные показатели, 

физические качества 

Возраст, лет 

9 10 11 12 13 14 15 16 

Длина тела    + + + +  

Мышечная масса    + + + +  

Быстрота + + +      

Скоростно-силовые качества  + + + + +   

Сила    + + +   

Выносливость + +     + + 

Анаэробные возможности + + +    + + 

Гибкость + +       

Координационные способности + + + +     

Равновесие  + + + + +   

 

     Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного физического 

напряжения спортсмена, нужно чаще изменять исходное положение, вовлекать в 

движение возможно больше групп мышц, чередовать напряжение с расслаблением, делать 

более частые паузы для отдыха, обращая внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без 

задержки). 

Когда занимающиеся упражняются в технических приемах, можно значительно 

повысить физическую нагрузку (для развития специальной выносливости), увеличивая 

количество повторений, повышая скорость выполнения приемов и усложняя перемещения 

игроков. 

Если в программу занятий включены упражнения на быстроту и точность движений, то 

сначала следует выполнять упражнения, развивающие точность, затем быстроту в 

сочетании с точностью. Овладение тактикой игры успешно осуществляется только при 

условии параллельного формирования технических навыков и тактических умений. 

Нужно ставить перед юными спортсменами такие задачи, решение которых не затруднит 

усвоение техники. 

Преждевременное разделение игроков по игровым функциям значительно сужает 

перспективы их дальнейшего совершенствования. На этапе начальной специализации 

юные спортсмены должны научиться выполнять любые функции в команде. 

     Каждый занимающийся обязан научиться в равной степени точно передавать мяч, 

вести его, бросать в кольцо с места и в движении, стремительно атаковать, опекать 



нападающих и цепко защищаться. Только после того как юный баскетболист овладеет 

этим комплексом навыков и умений и определятся его индивидуальные качества, можно 

переходить к специализации по амплуа. 

При подготовке особое внимание нужно уделять работе с высокорослыми юными 

баскетболистами - юношами и девушками. Следует учитывать особенности девушек - их 

склонность к более выраженному приросту массы тела, быстрое ослабление внимания при 

физической нагрузке и недостаточный уровень физической работоспособности. 

 

1.5. Объём индивидуальной спортивной подготовки 

 

Общегодовой  обьем  учебно-тренировочной работы,  предусмотренный указанным 

режимом работы, начиная  с УТГ-св. 2-х лет может быть сокращен не более чем на 25%. 

Необходимо строить подготовку спортсменов так, чтобы сохранить равновесие между 

затратой и восстановлением энергоресурсов обучающихся. Для этого нужна структура 

учебно-тренировочного процесса и индивидуальный подход. 

На этапе начальной подготовки задачи обучения решаются за счет комплексных занятий, 

специализированных тренировок и соревновательных циклов. Развивать физические 

качества необходимо, учитывая   индивидуальные особенности: возраст, пол, игровое 

амплуа, антропометрические данные, биологическое созревание. Необходимо 

использовать спортивный инвентарь и оборудование, отвечающее возрасту и 

физическому развитию обучающихся.  Во избежание травм, перерывов во время занятия  

не должно быть, так как остановка тренировочного процесса будет способствовать 

снижению функциональных возможностей организма. Необходимо вместо перерывов 

использовать упражнения направленные на активный отдых - они снимают усталость, 

психическое напряжение, восстанавливают функции организма. Для этого используются 

общеукрепляющие упражнения, подвижные игры, эстафеты, не требующие большой 

физической нагрузки и др. Подобные упражнения выполняются около 10 минут с 

соблюдением полного объема движения и  глубокого дыхания. Важен последовательный 

контроль  за их проведением. 

     Рациональное увеличение тренировочных нагрузок – одно из основных условий роста 

тренированности. Тренировочные нагрузки надо подбирать индивидуально и 

дифференцировать с учетом  состояния, уровня работоспособности обучающихся на 

данном этапе. При интенсивных занятиях необходимо чередование напряжения с 

расслаблением и следить за дыханием. При изучении технических приемов повышается 

физическая нагрузка, увеличивается число повторений. 

     Овладение тактикой игры осуществляется только в сочетании формирования 

технических навыков и тактических умений. Переходить к специализации по амплуа  

можно только  после того как  баскетболист  овладеет комплексом навыков и умений.  

Особое внимание нужно уделять работе с высокорослыми юными баскетболистами. 

 

1.6. Учебный план  дополнительной общеразвивающей программы «Баскетбол» 
 

 

Виды подготовки 

Этап спортивно-

оздоровительный 

весь период 
 

Теоретическая 

 

6 

 

Общая физическая 109 

 

Специальная физическая 58 



 

Учебно-тематический план 

спортивно-оздоровительная группа 

 

№ Наименование разделов и тем  Всего часов теория практика 

1 Раздел «Теоретическая подготовка» 6 6 - 
1.1 Соблюдение техники безопасности 

при  проведении учебно-

тренировочных занятий. 

Правила поведения в спортивном зале, 

на спортивной площадке. 

1 1 - 

1.2 Физическая культура и спорт в России 1 1 - 
1.3 Состояние и развитие баскетбола в 

России 

   

1.4 Воспитание нравственных и волевых 

качеств спортсмена 

2 2 - 

1.5 Гигиенические требования к 
занимающимся спортом 

1 1 - 

1.6 Профилактика заболеваемости и 

травматизма в спорте 

1 1 - 

2 Раздел «Общая физическая 

подготовка» 

109 - 109 

2.1 Строевые упражнения 9 - 9 

2.2 Упражнения для рук и плечевого пояса 9 - 9 

2.3 Упражнения для ног 9 - 9 

2.4 Упражнения для шеи и туловища 9 - 9 

2.5 Упражнения для всех групп мышц 9 - 9 

2.6 Упражнения для развития силы 9 - 9 

2.7 Упражнения для развития быстроты 9 - 9 

2.8 Упражнения для развития гибкости 9 - 9 

2.9 Упражнения для развития ловкости 9 - 9 

2.10 Упражнения типа «полосы 

препятствий» 

9 - 9 

2.11 Упражнения для развития скоростно-

силовых качеств 

9 - 9 

2.12 Упражнения для развития общей 

выносливости 

10 - 10 

3 Раздел «Специальная физическая 

подготовка» 

58 - 58 

3.1 Упражнения для развития быстроты 

движения и прыгучести 

15 - 15 

 

Техническая 60 

 

Тактическая 

 

 

25 
 

Контрольные и календарные игры 12 

 

Контрольно-переводные испытания 8 

 

Всего часов за 46 недель 
 

276 



3.2 Упражнения для развития качеств, 

необходимых для выполнения броска 

15 - 15 

3.3 Упражнения для развития игровой 

ловкости 

14 - 14 

3.4 Упражнения для развития 

специальной выносливости 

14 - 14 

4 Раздел «Техническая подготовка» 60 - 60 

4.1 Техника нападения 30 - 30 

4.2 Техника защиты 30 - 30 

5 Раздел «Тактическая подготовка» 25 - 25 

5.1 Тактика нападения 12 - 12 

5.2 Тактика защиты 13 - 13 

6 Раздел «Контрольные и 

календарные игры» 

12 - 12 

6.1 Участие во внутришкольных 

соревнованиях (по календарному 

плану) 

6 - 6 

6.2 Контрольные игры 6 - 6 

7 Раздел «Контрольные испытания» 8 - 8 

7.1 Определение уровня физической 

подготовки 

8 - 8 

 Итого: 276  276 

 

2 Методическая часть 

 

2.1. Методические рекомендации по организации тренировочного процесса 

 

      Спортивно-оздоровительные группы формируются как из вновь зачисляемых в 

спортивную школу обучающихся, имеющих допуск врача-педиатра к занятиям в 

спортивной школе, так и из обучающихся не имеющих по каким-либо причинам 

возможности продолжать занятия на других этапах подготовки, но желающих заниматься 

избранным видом спорта.  

Перевод учащихся в группу начальной подготовки 1года обучения 

обуславливаются  выполнением контрольных нормативов по общей и специальной 

физической подготовке, уровнем спортивных результатов. 

     Строить подготовку юных игроков необходимо с учетом неравномерного нарастания в 

процессе развития их физических способностей. В одном возрастном периоде 

прогрессирует сила, в другом -выносливость и т.д. Эти периоды наиболее благоприятны 

для совершенствования соответствующих двигательных качеств, и тренер должен 

способствовать их воспитанию, давая нагрузки специальной направленности. 

     В таблице  представлены сенситивные (благоприятные) периоды развития 

двигательных качеств, общие для всех детей и подростков. Однако необходимо 

учитывать, что в баскетбольные группы для перспективной подготовки к достижению 

высокого спортивного мастерства отбирают детей, имеющих определенные соматические 

и морфофункциональные особенности. Прежде всего, это высокорослые дети. Они 

отличаются от менее рослых и по темпам полового созревания, и по нарастанию 

физических способностей. Чаще всего такие дети опережают своих сверстников по 

соматическим показателям, а иногда и по физическим способностям. 

Кроме того, у девочек и мальчиков, а тем более у юношей и девушек, имеются большие 

различия в становлении физических кондиций. Без учета этих особенностей невозможно 

рационально построить учебно-тренировочный процесс. 



Юные баскетболисты во всех возрастах значительно отличаются от юных 

баскетболисток по скоростно-силовым показателям, особенно в метании мяча. Однако до 

14 лет функциональные показатели у тех и других существенных различий не имеют. 

Различия нарастают с увеличением возраста в пользу юношей. 

     Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является одним из основных 

условий роста тренированности. Но при этом уровень нагрузки должен соответствовать 

степени работоспособности спортсмена. Тренировочные нагрузки надо подбирать 

индивидуально и дифференцировать в группе баскетболистов с учетом их состояния, 

уровня работоспособности на данном этапе. 

     Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем упражнений возрастали 

по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов. Следует отдавать 

предпочтение упражнениям динамического характера и приучать занимающихся к 

различному темпу их выполнения. 

 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды 

 развития двигательных качеств 

 

Морфофункциональные показатели, 

физические качества 

Возраст, лет 

9 10 11 12 13 14 15 16 

Длина тела    + + + +  

Мышечная масса    + + + +  

Быстрота + + +      

Скоростно-силовые качества  + + + + +   

Сила    + + +   

Выносливость + +     + + 

Анаэробные возможности + + +    + + 

Гибкость + +       

Координационные способности + + + +     

Равновесие  + + + + +   

 

     Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного физического 

напряжения спортсмена, нужно чаще изменять исходное положение, вовлекать в 

движение возможно больше групп мышц, чередовать напряжение с расслаблением, делать 

более частые паузы для отдыха, обращая внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без 

задержки). 

 

2.2. Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий  

и соревнований 

 

1. Общие требования 

 

     1.1. К занятиям спортивными и подвижными играми допускаются обучающиеся 

ДЮСШ, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие 

противопоказаний по состоянию здоровья  

     1.2. При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, расписание 

учебных занятий, установленные режимы тренировки и отдыха, правила личной гигиены  

     1.3. При проведении занятий по спортивным и подвижным играм возможно 

воздействие на обучающихся следующих опасных факторов: 

     - травмы при столкновениях, нарушении правил проведения игры, при падении на 

мокром, скользком полу или площадке 



     1.4. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан 

немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом администрации 

школы. При неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об 

этом тренеру-преподавателю  

    1.5. Занятия по спортивным и подвижным играм должны проводиться в спортивной 

одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой.  

     1.6. Обучающиеся должны соблюдать правила пожарной безопасности  

     1.7. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране 

труда, привлекаются к ответственности и со всеми обучающимися проводится 

внеплановый инструктаж по охране труда.  

 

2. Требования безопасности перед началом заниятий 

 

    2.1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой  

    2.2. Проверить надежность установки и крепления стоек и перекладин футбольных 

ворот, баскетбольных щитов и другого спортивного оборудования  

    2.3. Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на полу или спортивной 

площадке  

    2.4. Провести разминку  

    2.5. Тщательно проветрить спортзал  

 

 3. Требования безопасностит во время заниятий 

 

    3.1. Начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только по команде 

тренера-преподавателя  

    3.2. Строго соблюдать правила проведения подвижной игры  

    3.3. Избегать столкновения с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам игроков  

    3.4. При падении необходимо сгруппироваться во избежании получения травмы  

    3.5. Внимательно слушать и выполнять все команды тренера-преподавателя  

 

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях 

 

    4.1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-

преподавателю.  

    4.2. При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, 

сообщить об этом тренеру-преподавателю или администрации школы, при необходимости 

отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.  

    4.3. При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, 

прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю. Занятия продолжить 

только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и 

инвентаря  

    4.4. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить занятия, 

провести эвакуацию, при этом четко выполнять распоряжения тренера-преподавателя, 

исключив панику  

 

5. Требования безопасности по окончании занятий 

 

     5.1. Снять спортивную обувь и спортивный костюм.  

     5.2. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки мылом.  

     5.3. Убрать спортивный инвентарь в отведенное для хранения место  

     5.4. Провести влажную уборку и проветривание спортивного зала 
  



2.3. Рекомендуемые объёмы тренировочных и соревновательных нагрузок 

 

     Система многолетней подготовки высококвалифицированных спортсменов требует 

четкого планирования и учета нагрузки на возрастных этапах. Эта нагрузка определяется 

средствами и методами, которые используют в процессе занятий. Во всех периодах 

годичного цикла в баскетболе присутствуют все виды подготовки, их соотношение и, 

главное, формы значительно отличаются. Общая физическая и техническая подготовка 

имеют тенденцию к уменьшению. Доля специальной физической, тактической и сорев-

новательной нагрузок постоянно возрастает. 

     Общий подход к распределению нагрузки различной направленности на всех этапах 

заключается в примерном равенстве количества часов, отводимых на физическую 

подготовку (совместно общую и специальную), технико-тактическую (совместно 

техническую и тактическую) и игровую (игровую во время тренировки, контрольные и 

календарные игры). Однако от этапа к этапу нарастает величина специальной физической 

подготовки с уменьшением общей. Такая же картина наблюдается в соотношениях 

технической и тактической подготовки. Игровая соревновательная нагрузка постоянно 

нарастает в противовес игровой подготовке, которая осуществляется в тренировочном 

процессе. 

Очень важно помнить, что основные детские соревнования, особенно многодневные с 

выездом в другие города, следует проводить во время каникул. Поэтому весь годичный 

макроцикл подготовки должен быть спланирован так, чтобы юные баскетболисты могли 

успешно выступить в соревнованиях именно в это время. 

Для создания стройной системы планирования разработаны комплексы упражнений 

каждого вида подготовки. 

     Соревновательная нагрузка у взрослых мастеров баскетбола вызывает частоту 

сердечных сокращений 165-180 уд./мин. Планирование интенсивности тренировочной 

нагрузки должно соответствовать этому уровню. Тренировка с повышенной 

интенсивностью дает перенос тренированности в направлении упражнений с умеренной 

частотой пульса. Если же тренировки проводились с низкой интенсивностью, то 

баскетболист не сможет эффективно действовать в условиях соревнований. 

При определении режимов нагрузки в развитии специальной выносливости следует 

учитывать, что частота пульса у детей несколько выше, чем у взрослых. 

Кроме знания величины и направленности нагрузки, необходимо знать сочетаемость 

упражнений различной направленности для получения положительного срочного 

тренировочного эффекта. Наиболее рациональным считается подбор средств 

однонаправленного воздействия. Однако если на занятии необходимо решать различные 

задачи, то сначала надо применить скоростно-силовые упражнения, далее средства, 

воспитывающие скоростную выносливость, а потом нагрузку для воспитания общей 

выносливости. 

Особенно творчески надо подходить к построению подготовки на учебно-

тренировочных сборах, когда проведение тренировок не лимитируется занятостью 

спортсменов. В этот период возможно применение микроциклов и 4:1, и 3:1. 

При трехразовых тренировках в день каждое занятие должно иметь четкую 

направленность. Утренняя тренировка способствует повышению общего тонуса организма 

и улучшению работоспособности на последующих занятиях, на дневной и вечерней 

тренировках решаются основные задачи подготовки. Причем одна направлена на решение 

главной задачи этого дня микроцикла, а другая - второстепенной. 

При выполнении игровых упражнений следует учитывать количество игроков, размер 

поля, установки на игру (личная защита или зонная, с форой или без нее и пр.), так как все 

эти компоненты создают значительную разницу интенсивности упражнений. Разное ко-

личество баскетболистов, участвующих в поточных упражнениях, тоже существенно 

меняет темп в связи с удлинением или укорочением пауз между повторениями. 



2.4. Программный материал 

 

Спортивно-оздоровительная этап 
          

«Теоретическая подготовка» 

 

1. Соблюдение техники безопасности при проведении учебно-тренировочных 

занятий. Правила поведения в спортивном зале, на спортивной площадке. 

 

2. Физическая культура и спорт в России. 

     Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть общей 

культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан России в 

их подготовке к труду и защите Родины. Роль физической культуры в воспитании молоде-

жи. Основные сведения о спортивной квалификации. Спортивные разряды и звания. 

Порядок присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские разряды по баскетболу. 

 

3. Состояние и развитие баскетбола в России. 

    История развития баскетбола в мире и в нашей стране. Достижения баскетболистов    

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

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

сборных национальных, молодежных и юниорских команд баскетболистов на 

соревнованиях. 

 

4. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 

     Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. Спортивно-

этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе спортивной тренировки. 

Формирование в процессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. 

Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная 

психологическая подготовка. Инициативность, самостоятельность и творческое 

отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные 

приемы создания готовности к конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и 

подобные им методы. 

 

5. Гигиенические требования к занимающимся спортом. 

     Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных системах 

энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности 

организма. Жизненная емкость легких. Потребление кислорода. Функции 

пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о 

рациональном питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию 

спортсменов. Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. 

Режим питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. 

Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня для спортсмена. 

Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время 

соревнований. Рациональное чередование различных видов деятельности. Вредные 

привычки - курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек. 

 

6. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте.        

     Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание 

организма спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об инфекционных 

заболеваниях, источники инфекции и пути их распространения. Предупреждение  



инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Пути распространения инфекционных 

заболеваний. Меры личной и общественной профилактики. Патологические состояния в 

спорте: перенапряжение сердца, заболевание органов дыхания, острый болевой  

печеночный синдром. Травматизм в процессе занятий баскетболом; оказание первой 

помощи при несчастных случаях. Доврачебная помощь пострадавшему, приемы 

искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. Профилактика спортивного 

травматизма. Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и 

соревнованиям.   

 

«Общая физическая подготовка. 

                                                                                                                                                

 1. Строевые упражнения. 

      Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в одну, две шеренги, в 

колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Пост-

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

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

      

2.  упражнения для рук и плечевого пояса. 

     Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - 

сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки 

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

        

3.  Упражнения для ног. 

       Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания; 

отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; 

выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных 

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

разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки. 

       

4.  Упражнения для шеи и туловища. 

      Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны туловища, круговые вращения 

туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа 

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

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

виса; различные сочетания этих движений. 

       

5.   Упражнения для всех групп мышц. 

     Могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, 

мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). 

       

6.  Упражнения для развития силы. 

     Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в 

упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. 

Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание 

каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, 

выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажере 

типа «геркулес». Борьба. Гребля. 

        

7.  Упражнения для развития быстроты.  

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

скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более 



быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения 

общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 

       

8.  Упражнения для развития гибкости. 

     Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с 

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

Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и 

повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за 

голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на 

гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

 

9. Упражнения для развития ловкости. 

     Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с 

разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и 

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

батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне; равновесие при 

катании на коньках, спусках на лыжах с гор. Жонглирование двумя-тремя теннисными                                                                                                                                                       

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

поворотов. 

        

10. Упражнения типа «полоса препятствий»: 

     с перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемеще-

ниями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), 

ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), 

в волейбол, в бадминтон. 

         

11. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 

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

ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». 

Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, 

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

комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, 

толкание ядра. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. 

       

12. Упражнения для развития общей выносливости. 

     Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек 

до 3 км, для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 

ч (для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета времени. Ходьба на 

лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение дистанции от 3 до 10 км на время. 

Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и девочек). Марш-

бросок. Туристические походы. 

 

«Специальная физическая подготовка» 

 

1. Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. 

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

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

перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в 

соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей поймать его. 

Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперед, 

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

начале дистанции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, 



сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при определенном 

количестве прыжков; на количество прыжков при определенном отрезке от 10 до 50 м). 

Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра 

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

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

набивные мячи, гантели). 

      

2. Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. 

     Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. 

Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и попеременно правой и 

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

месте. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает 

партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», одновременно толкаясь руками и ногами, сделать 

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

эспандерами, теннисными мячами (сжимание). Имитация броска с амортизатором 

(резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, отведение и приведение рук с 

гантелями в положение лежа на спине на скамейке. Метание мячей различного веса и 

объема (теннисного, хоккейного, мужского и женского баскетбольного набивного мяча 

весом 1-5 кг) на точность, дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от 

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

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

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

волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания. Падение на руки вперед, в 

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

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

на полу и на стене, в ворота. 

      

3. Упражнения для развития игровой ловкости.  

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

Ловля мяча после кувырка с попаданием в цель. Метание теннисного и баскетбольного 

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

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

сидя. Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика с выполнением различных действий с 

мячом и без мяча в фазе полета (сохранить вертикальное положение туловища). Ведение 

мяча с ударом о скамейку; ведение с ударами в пол, передвигаясь по скамейке, ведение с 

перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой и левой рукой двух мячей, 

со сменой рук. Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча у партнера. 

Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков, 

ведения с предельной интенсивностью. Бег с различной частотой шагов, аритмичный бег 

по разметкам с точной постановкой ступни (наступая на разметки, ставя ступни точно у 

линии). 

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

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

         

4.  Упражнения для развития специальной выносливости.  

     Многократные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических 

упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и 

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

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

    

 

 



 «Техническая подготовка» 

 

1. Техника нападения  

     1. Техника нападения  Стойка баскетболиста:  ноги параллельно на одной линии; одна 

нога выдвинута вперед. Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. Передвижение 

приставными шагами: лицом, правым, левым боком вперед, спиной вперед. Бег вокруг 

площадки с ускорениями по сигналам. Прыжки толчком двумя ногами, толчком одной 

ноги. Прыжки с короткого разбега. Остановка в ходьбе. Остановка прыжком. Остановка 

двумя шагами. Сочетание способов передвижения. Повороты стоя на месте: вперед, назад. 

Повороты в сочетании с передвижениями и остановками. 

     2. Техника владения мячом. Держание мяча обеими руками. Ловля мяча стоя на месте. 

Ловля мяча двумя руками на уровне груди. Ловля низко летящего мяча. Ловля катящегося 

мяча двумя руками и одной рукой. Ловля мяча в прыжке. Ловля перечисленными 

способами медленно летящего мяча, ловля мяча летящего со средней скоростью. Ловля 

мяча одной рукой и двумя при встречном движении. Ловля мяча в сочетании с 

остановками, поворотами. 

     Передачи мяча двумя руками сверху. Передачи мяча одной рукой от плеча, передачи 

двумя руками от груди, передачи двумя руками отскоком от пола, передачи двумя руками 

снизу. Передачи мяча перечисленными способами с места и в движении. Передачи мяча в 

парах, стоя на месте ближние и средние по расстоянию: 2,5-6 м. Встречные передачи в  

движении, в колоннах. Передачи мяча на одном уровне. Использование различных 

исходных положений при передачах стоя на согнутых, полусогнутых, прямых ногах. 

Сочетание приемов ловля-передача-поворот. 

     Ведение мяча с высоким отскоком на месте. Ведение мяча с изменением направления. 

Ведение мяча с обводкой препятствий. Ведение мяча с переводом на другую руку. 

Ведение мяча с синхронным ритмом движений руки с мячом и ног. Эстафеты с ведением, 

ведение мяча по сигналам и с сопровождением. Ведение мяча в сочетании с остановками 

и поворотами. 

     Броски мяча с места. Броски мяча двумя руками от груди. Бросок мяча одной рукой от 

плеча, двумя руками снизу. Броски мяча одной рукой от плеча с вращением мяча. Броски 

двумя руками снизу и двумя руками от груди с отскоком от щита. Броски без отскока от 

щита. Броски мяча перечисленными способами с близкого расстояния. Броски мяча под 

углом к щиту. Броски мяча с последующим движением за броском. Броски мяча 

перечисленными способами после ведения. Штрафные броски, соревнования в точности. 

Сочетание приемов передача, ведение, броски. Броски с точек. 

     Обманные движения финты. Финт на проход-проход. Финт на бросок-передача. Финт 

на рывок.  

        

2. Техника защиты 

     1. Техника передвижения. Стойка защитника с выставленной ногой вперед. Стойка 

защитника со ступнями ног на одной линии. Положение рук. Ходьба, бег, перемещаясь 

лицом вперед, спиной вперед. Передвижения приставными ногами в стороны, назад,  

вперед. Сочетание способов передвижений с остановками. Передвижения в защитной 

стойке по сигналам. 

     2. Техника овладения мячом. Вырывание и выбивание мяча. Захват мяча-вырывание. 

Вырывание и выбивание мяча у игрока, стоящего на месте. Вырывание и выбивание мяча 

у игрока, сделавшего остановку после ведения. 

      Перехват мяча при передаче. Перехват передачи, выполненной поперек поля, 

неподвижно стоящим нападающим. Перехват передачи, выполненной вдоль поля, 

неподвижно стоящим нападающим. 

 

 



 «Тактическая подготовка» 

       

1. Тактика нападения. 

 

Индивидуальные действия. Действия без мяча. 

      1. Выбор способа передвижения в зависимости от направления и скорости 

перемещения. Применение сочетаний изученных способов передвижений с целью 

освобождения от опеки защитника. 

      2. Выход на свободное место для получения навстречу партнеру с мячом, в сторону от 

партнера с мячом. 

 

Действия с мячом. 

     1.Применение изученных способов ловли в зависимости от направления и силы полета 

мяча. Применение поворотов с целью укрывания мяча от противника. 

     2. Применение изученных способов передачи мяча в зависимости от расстояния и 

направления. Определение момента для выполнения передачи в зависимости от действий 

партнера нападающего и защитника. 

     3.Определение игровой ситуации, целесообразной для применения ведения мяча, и 

выбор направления ведения мяча. 

     4. Выбор способа выполнения броска мяча в корзину (из числа изученных) в 

зависимости от места расположения игрока по отношению к кольцу и от способа 

перемещения. 

     5. Применение сочетаний изученных приемов техники в игровых ситуациях. 

 

Групповые действия. 

  1.Взаимодействие двух игроков «Передай мяч и выходи». 

  2.Взаимодействие трех игроков «треугольника». 

                                                                                                                                                   

Командные действия. 

    Организация командных действий в нападении по принципу выбора свободного места с 

применением взаимодействия «передай мяч и выходи» и «треугольника». 

        

2. Тактика защиты 

 

Индивидуальные действия. 

      1.Выбор места  по отношению к подопечному нападающему с мячом и без мяча. 

      2.Применение изученных способов защитной стойки в зависимости от места 

расположения нападающего на площадке. 

      3.Выбор и применение изученных способов передвижений и их сочетаний в 

зависимости от направления и скорости перемещения нападающего. 

      4.Противодействие выходу на свободное место для получения мяча. 

      5.Выбор момента и применение вырывания и выбивания мяча из рук игрока, 

перехватов мяча. 

      6.Действия одного защитника против двух нападающих. 

 

Групповые действия. 

Взаимодействия двух защитников, подстраховка. 

 

Командные действия. 

     Умение переключаться от действий в нападении к действиям в защите, возвращение в 

тыловую зону, разбор игроков. Личная система защиты на своей половине поля. 

 



 «Контрольные и календарные игры» 

 

     1. Участие во внутришкольных соревнованиях по календарю спортивно-

массовых мероприятий. 

     2. Контрольные игры могут осуществляться на учебно - тренировочных занятиях, в 

товарищеских встречах, на «Днях баскетбола» 

 

3. Система контроля и зачётные требования 

         

1. Определение уровня физической подготовки. 

 

Прыжок в длину с места. 

     Из исходного положения стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой 

чертой выполняется прыжок вперед с места на максимально возможное расстояние. 

  

Прыжок с доставанием 

     Используется для определения скоростно-силовых качеств. Игрок располагается под 

щитом и отталкиваясь двумя ногами прыгает вверх, стремясь достать рукой как можно 

более высокую точку на ленте с сантиметровыми делениями, укрепленную на 

баскетбольном щите. В зачет идет лучший результат из трех попыток. Показатель 

прыгучести рассчитывается по разнице между высотой доставания в прыжке и высотой 

доставания рукой, стоя на полу на носочках. 

 

Бег 40 с 

     Из положения высокого старта по сигналу арбитра выполняются рывки от лицевой до 

лицевой линии в течение 40 с. По окончании времени фиксируется количество 

пройденных дистанций. 

 

Бег 300 м, 600 м, 1000 м или тест Купера. 

 

2 Определение уровня технической подготовки. 

Передвижение 

     Игрок находится за лицевой линией. По сигналу арбитра испытуемый перемещается 

спиной в защитной стойке, после каждого ориентира изменяет направление. От 

центральной линии выполняет рывок лицом вперед к лицевой линии на исходную 

позицию. Фиксируется общее время (с). Для всех групп одинаковое задание. 

Инвентарь: 3 стойки 

Старт 

                                                                                                                                         

       

финиш 

        Скоростное ведение 
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     Игрок находится за лицевой линией. По сигналу арбитра дриблер начинает ведение 

левой рукой в направлении первых ворот (две рядом стоящие стойки), выполняет перевод 

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

должен выполнить перевод мяча и менять ведущую руку. Преодолев последние, пятые 

ворота, игрок выполняет ведение правой рукой и бросок в движении на 2-х шагах (правой 

рукой). После броска игрок снимает мяч с кольца и начинает движение в обратном 

направлении, только ведет правой рукой, а в конце, преодолев последние ворота, 

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

Инвентарь: 10 стоек, 1 баскетбольный мяч 

        Обще методические указания (ОМУ): 

-    перевод выполняется с руки на руку 

-    задание выполняется 2 дистанции (4 броска) 

 

финиш 

     

Передачи мяча 

     Игрок стоит лицом к центральному кольцу. Выполняет передачу в щит, снимает мяч в 

высшей точке и передает его помощнику № 1 левой рукой и начинает движение к 

противоположному кольцу, получает обратно мяч и передает его помощнику № 2 левой 

рукой и т. д. 

     После передачи от помощника № 3 игрок должен выполнить атаку в кольцо. Снимает 

свой мяч и повторяет тот же путь к противоположному кольцу, отдавая передачи правой 

рукой. 

    ОМУ: 

-    передачи выполняются одной рукой от плеча 

-    задание выполняется 2 дистанции (4 броска) 

Инвентарь: 1 баскетбольный мяч 

         

Броски с дистанции 

     Игрок выполняет 10 бросков с 5 указанных точек 2 раза – туда и обратно. 

Фиксируется количество попаданий. 
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НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Развиваемое      

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег на 20 м        

    (не более 4,5 с) 

Бег на 20 м         

     (не более 4,7 с) 

Скоростное ведение мяча  

 20 м (не более 11,0 с) 

Скоростное ведение мяча   

  20 м (не более 11,4 с) 

Скоростно-силовые   

      качества 

Прыжок в длину с места   

    (не менее 130 см) 

Прыжок в длину с места   

    (не менее 115 см) 

Прыжок вверх с места со  

     взмахом руками       

    (не менее 24 см) 

Прыжок вверх с места со   

      взмахом руками       

     (не менее 20 см) 

   

 

      Для зачисления в группы начальной подготовки необходимо выполнение не менее 

50% нормативов. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Нормативные требования по физической подготовке                                   

Группа Прыжок 

в длину с 

места  

(см) 

Высота 

подскока 

(см),  

(по 

Абалакову) 

Бег 20 м 

(с) 

Челночный 

бег за40 с 

(м) 

Бег 300м 

(для ГНП)   

Бег 600м 

(для ТЭ)  

тест 

Купера 

Передви-

жения 

 в 

защитной 

стойке  

Скорост-

ное 

ведение 

 (с, 

попадания) 

Передача 

мяча  

(с, 

попадания) 

Дистан-

ционные 

броски 

(%) 

Штраф- 

ные 

 броски 

(%) 

мал дев мал дев мал дев мал дев мал дев мал дев мал дев мал дев мал дев мал дев 

СОГ 160 155 30 28 4,2 4,5 4п15 4п 1.16 1.20 10.1 10.3 15.0 15.3 14.2 14.5 28 28 15 15 



3 Перечень информационного обеспечения 

 

Основная: 

     1. Примерная  программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных 

школ (ДЮСШ), специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва 

(СДЮШОР) Ю.М.Портнов и др. М. Советский спорт, 2004. 100 с. 

     2. Баскетбол. Учебник для вузов физической культуры / Под редакцией Ю.М. 

Портнова. - М., 1997. 

     3. Костикова Л.В. Баскетбол: Азбука спорта. - М: ФиС, 2001. 

     4. Спортивные игры. Учебник для вузов. Том 1 / Под редакцией Ю.Д. Железняка, Ю.М. 

Портнова. - М.: Изд. Центр Академия, 2002. 

     5. Спортивные игры. Учебник для вузов. Том 2 / Под редакцией Ю.Д. Железняка, Ю.М. 

Портнова. - М.: Изд. Центр Академия, 2004. 

     6. Программа дисциплины «Теория и методика баскетбола». Для вузов физической 

культуры / Под редакцией Ю.М. Портнова. - М., 2004. 

     7. Баскетбол. Поурочная учебная программа для детско-юношеских спортивных школ 

и специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва / Под редакцией 

Ю.Д. Железняка. - М., 1984. 

  

Дополнительная: 

     1. Твой олимпийский учебник: Учебн. Пособие для учреждений образования России.-

15-е издание. В.С.Родиченко и др. - М, ФиС 2005.144 с. 

     2. Ограничусь баскетболом. Т.С.Пинчук.- М. Физкультура и спорт, 1991.-224 с. 

     3. Гомельский А.Я. Центровые. М.:Физкультура и спорт. 1988.207 с. 

 

Перечень Интернет-ресурсов: 

     1. Консультант Плюс http://www.consultant.ru/: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

- Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»; 

- Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 г. № 1125 «Об 

утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»; 

- Письмо Министерства спорта Российской Федерации от 12.05.2014 г. №ВМ-04-10/2554 

«Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской 

Федерации»; 

-Приказ Министерства спорт Российской Федерации от 10.04.2013 N 114 

"Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

баскетбол" 

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

     3. Российская федерация баскетбола [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://russiabasket.r 

http://www.consultant.ru/
http://www.minsport.gov.ru/

