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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Баскетбол - одна из самых популярных командных игр в нашей стране. В 

системе физического воспитания баскетбол приобрел такую популярность из-за 

экономической доступности игры, высокой эмоциональности, большого 

зрелищного эффекта и самое главное, что эта игра благоприятно воздействовала 

на организм человека. 

Для баскетбола характерны разнообразные движения - ходьба, бег, остановки, 

повороты, прыжки, ловля, броски и ведение мяча, осуществляемые в 

единоборстве с соперниками. Такие разнообразные движения способствуют 

улучшению обмена веществ, деятельности всех систем организма, формируют 

координацию. Разнообразие технических и тактических действий игры в 

баскетбол и собственно игровая деятельность обладают уникальными 

свойствами для формирования жизненно важных навыков и умений, 

всестороннего развития их 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, чувство коллективизма. Но 

эффективность воспитания зависит, прежде всего, от того, насколько 

целеустремленно в педагогическом процессе осуществляется взаимосвязь 

физического и нравственного воспитания. 

Для осуществления грамотного тренировочного процесса необходима 

специальная система, которой является данная программа спортивной 

подготовки баскетболиста. 

Отличительные особенности баскетбола 

- Естественность движений. В основе баскетбола лежат естественные 

движения - бег, прыжки, броски, передачи. Им легко обучать детей, подростков и 

взрослых. Поэтому баскетбол входит в программу воспитания и обучения детей, 

начиная с детских садов, а игры с мячами - с двухлетнего возраста. 

- Коллективность действий. Эта особенность имеет важное значение для 

воспитания дружбы и товариществ, привычки подчинять свои действия 

интересам коллектива. Девиз игры - «Один за всех, все за одного!». 

- 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 ходе спортивной борьбы. Эти 

особенности способствуют воспитанию настойчивости, решительности, 

целеустремленности. 
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- Непрерывность и внезапность изменения условий игры. Игровая обстановка 

меняется очень быстро и создает новые игровые ситуации. Эти условия 

приучают игроков постоянно следить за процессом игры, мгновенно оценивать  

обстановку, действовать инициативно, находчиво и быстро в любой ситуации. 

Непрерывное наблюдение за процессом игры помогает развитие способностей к  

широкому распределению и концентрации внимания, к пространственной и 

временной ориентации. 

Высокая эмоциональность. Соревновательный характер игры, непрерывное 

изменение обстановки, удача или неуспех вызывает у спортсменов проявление 

разнообразных чувств и переживаний, влияющих на их деятельность. Высокий  

эмоциональный уровень способствует поддерживанию постоянной активности и 

интереса к игре. 

- Самостоятельность действий. Каждый обучающийся 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. Это важно для воспитания у 

занимающихся творческой инициативы. 

- Этичность игры. Правила игры предусматривают этичность поведения 

спортсменов по отношению к противникам и судьям. Персональные и 

технические наказания служат средством для регуляции взаимоотношений 

между участниками соревнований. 

Программа реализуется в учреждениях дополнительного образования детей, 

имеет физкультурно-спортивную направленность. 

 

Актуальность программы обусловлена тем, что появилась потребность у 

обучающихся в личном физическом совершенствовании своего мастерства через 

соревновательную деятельность в данном виде спорта. 

Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной 
направленности      «Баскетбол»      разработана в соответствии с 

нормативно-правовыми документами: 

 Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации»;  

 Указ Президента Российской Федерации «О национальных целях развития 
Российской Федерации на период до 2030 года»;  

 Концепция развития дополнительного образования до 2030 года (утверждена 

распоряжением Правительства РФ от 31.03.2022 № 678-р) 

 ИЗМЕНЕНИЯ, которые вносятся в распоряжение Правительства РФ от 31.03.2022 

№678-р (утверждены распоряжением Правительства РФ от 15.05.2023 №1230-р);  

 Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года 

(утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 29.05.2015 

№ 996-р); 
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 План мероприятий по реализации в 2021 - 2025 годах Стратегии развития 

воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года (утвержден 
распоряжением Правительства Российской Федерации от 12.11.2020 № 2945-р);  

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 23.08.2017 

№ 816 «Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими 
образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных 

образовательных технологий при реализации образовательных программ»;  

 Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 г. № 
629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;  

 Приказ Министерства просвещения РФ от 03.09.2019 № 467 «Об утверждении 
Целевой модели развития региональных систем дополнительного образования 

детей»;  

 Приказ Министерства просвещения РФ от 21.04.2023 № 302 «О внесении 

изменений в Целевую модель развития региональных систем дополнительного 

образования детей, утвержденную приказом Министерства просвещения РФ от 

3.09.2019 г. № 467»;  

 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 

28 «Об утверждении СП 2.4.3648-20 «Санитарно- эпидемиологические требования 

к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 
молодежи»;  

 Стратегия социально-экономического развития Самарской области на период до 

2030 года (утверждена распоряжением Правительства Самарской области от 
12.07.2017 № 441);  

 Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09-3242 «О 
направлении информации» (с «Методическими рекомендациями по 

проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая 

разноуровневые программы)». 
 

Педагогическая целесообразность программы заключается в том, что в 

ней прослеживается углубленное изучение данного вида спорта с расширенным  

применением специальных упражнений на развитие координационных 

способностей, овладением техникой двигательных действий и тактическими 

приемами по данной специализации. Заниматься в учебных группах могут 

обучающиеся, прошедшие медицинский осмотр и допущенные врачом к 

занятиям. Основная задача педагога – всестороннее развитие обучающихся в 

процессе овладения физической культурой. Она решается педагогом на основе 

изучения каждого занимающегося, прогнозирования его развития и 

комплексного воздействия на формирование личности в учебном коллективе.  

Это осуществляется при обязательном врачебно-педагогическом контроле в 

процессе обучения. Педагогом систематически отслеживается реакция 

обучающихся на предлагаемую нагрузку, проводится наблюдение за 

самочувствием, выявлением признаков утомления и перенапряжения. В 

процессе обучения обучающимся прививаются умения и навыки: гигиена 

спортивной одежды и обуви, гигиена питания, режима дня, техника 
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безопасности и самоконтроль. 

Цель и задачи. 

Цель: укрепление здоровья и закаливание организма, формирование 
личности, ориентированной на общечеловеческие ценности (спорт, здоровье, 
красота) посредством комплекса всесторонней физической подготовки и 
систематическими занятиями баскетболом. 
Задачи: 
Обучающие: 
• изучение основ техники и тактики игры в баскетбол; 
• ознакомление учащихся со строением и функционированием организма 

человека, влияние на деятельность организма занятий физической культурой  

и спортом; 
• обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 
• знакомство с основными этапами становления российского баскетбола. 
Развивающие: 
• развитие интеллекта, мыслительных процессов, двигательных способностей; 
• содействие развитию познавательных качеств личности; 
• развитие таких качеств, как: внимание, быстрота, реакция, быстрота 

мышления, выносливость, сила, гибкость, ловкость. 
Воспитательные: 
• воспитание устойчивого интереса и любви к занятиям спортом, в частности 

баскетболом, формирование у подростков навыков ответственного 
отношения к своему здоровью и здорового образа жизни; 

• воспитание у учащихся трудолюбия, упорства в достижении желаемых 

результатов, чувства товарищества, дисциплинированности, настойчивость и  
упорство, решительность и смелость, инициативность и самостоятельность,  

выдержку и самообладание. 

 

Возраст обучающихся: 11-18 лет 

Для комплектации групп по баскетболу  по данной программе не 

производится отбор граждан по антропометрическим данным, гибкости и 
другим показателям пригодности к данному виду спорта. К спортивно-

оздоровительному этапу допускаются все лица с 11 лет, желающие заниматься 

баскетболом и не имеющие  медицинских противопоказаний (имеющие 

письменное разрешение врача). 

В группах СО осуществляется физкультурно-оздоровительная и 

воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую 

подготовку преимущественно оздоровительной направленности и овладение 

основами техники баскетбола. 

Формы занятий: теоретические, практические, участие в соревнованиях. 
Срок реализации: 7 лет 

Режим занятий: 216 часов, 3 раза в неделю – по 2 академических часа, для 

всех годов обучения. 

Ожидаемые результаты и способы их проверки: 

По итогам обучения по программе в целом воспитанники должны знать: 

1. Состояние и развитие баскетбола в России; 
2. Правила техники безопасности; 
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3. Правила игры; 

4. Терминологию баскетбола. 

Должны уметь: 

1. Выполнять передачу, ведение, бросок мяча в корзину; 
2. Анализировать и оценивать игровую ситуацию; 
3. Обладать тактикой нападения и защиты; 

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 

Формы подведения итогов: 

  районных и областных соревнованиях; 

раза в год (октябрь и май); 
районных соревнованиях по баскетболу. 
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УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ 
Тренировочная деятельность организуется в течение всего календарного года, в 

соответствии с календарным учебным графиком, годовым учебным планом и 

календарем спортивно-массовых мероприятий. Годовой учебный план рассчитан 
на 36 недель. 

 

Учебный план СОГ 
№ 
п/п 

Разделы подготовки Этапы подготовки 
1-7 г. о. 

 
Количество часов в неделю 6 

1. Теоретическая подготовка 8 

2. 
Общая 

физическая подготовка 
114 

3. 
Специальная физическая 

подготовка 
27 

4. Техническая подготовка 34 
5. Тактическая подготовка 24 

6. 
Интегральная подготовка в т.ч. 

контрольные игры 
6 

7. Контрольные нормативы 3 
 

Общее количество часов 216 

 

Учебный план этапа СОГ для групп 1-7 г.о. 

(для 36 недель по 6 часов в неделю - 216 часов в год) 
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1 

 
1 

 
1 

 
- 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 
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 1.Общая физическая 
подготовка 

14 12 14 12 11 12 14 12 13 114 

 2. Специальная физическая 
подготовка 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 27 

 3. Техническая подготовка 4 4 4 4 3 4 3 4 4 34 

П
р
а
кт

и
к
а

 

4. Тактическая подготовка 3 3 3 3 3 3 2 1 3 24 

5. Интегральная подготовка в 
т.ч. контрольные игры 

1 1 1 1 - 1 1 - - 6 
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6. Контрольные нормативы - - - - - - - 3 - 3 

Всего часов 26 24 26 24 20 24 24 24 24 216 

 

 

 

Режим учебно-тренировочной работы и требования по физической и 
технической подготовке 

 

Э
т
а

п
ы

 
п

о
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в
к

и
 

Г
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д
 

о
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у
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е
н
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я

 

Минимальный 

возраст для 

зачисления 

Минимальное 

число 

учащихся в 

группе 

Максимальное 

количество 

учебных часов в 

неделю 

Требования 

по 

физической, 

технической 

подготовке 

Спортивно- 
оздоровительный 

Весь 
период 

11 15 6 Прирост 
показателей по 

ОФП 

СОДЕРЖАНИЕ. 

I. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
 

Темы 
Физическая культура и спорт в России 

Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть 
общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития 

граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль физической 

культуры в воспитании молодежи. Основные сведения о спортивной 
квалификации. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения спортивных 

разрядов и званий. Юношеские разряды по баскетболу. 
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. 
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. 
Гигиенические требования к занимающимся спортом 

Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных системах 



10 

 

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. 
Влияние физических упражнений на организм спортсмена 

Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и 
объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. 

Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение восстановительных 

мероприятий в спорте. Проведение восстановительных мероприятий после 
напряженных тренировочных нагрузок. Критерии готовности к повторной работе.  

Активный отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и 

виды спортивного массажа. 
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 характеристика спортивной подготовки 

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, 

тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. 

Характерные особенности периодов спортивной тренировки. Единство общей и 
специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные средства 

спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. Значение 

тренировочных и контрольных игр. Специализация и индивидуализация в 

спортивной тренировке. Использование технических средств и тренажерных 
устройств. Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. 

Особенности спортивной тренировки юных спортсменов: многолетний прирост  

спортивных достижений, ограничение тренировочных и соревновательных 
нагрузок, значение общей физической подготовки. Самостоятельные занятия: 

утренняя гимнастика, индивидуальные занятия по совершенствованию физических 

качеств и техники движений. 
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Физические способности и физическая подготовка 
Физические качества. Виды силовых способностей: собственно силовые, 

скоростно-силовые. Строение и функции мышц. Изменение в строении и функциях 

мышц под влиянием занятий спортом. Методика воспитания силовых 
способностей. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы воспитания 

быстроты движений. Воспитание быстроты простой и сложной двигательной 

реакции, облегчение внешних условий, лидирование, использование эффекта 

варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости как 
комплексной способности к освоению техники движений. Виды проявления 

ловкости. Методика воспитания ловкости. Понятие выносливости. Виды и 

показатели выносливости. Методика совершенствования выносливости в процессе 

многолетней подготовки. 
Основы техники игры и техническая подготовка 

Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного 
мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов 

техники игры. Анализ техники изучаемых приемов игры. Методические приемы и  

средства обучения технике игры. О соединении технической и физической 

подготовки. Разнообразие технических приемов, показатели надежности техники, 
целесообразная вариантность. Просмотр видеозаписей игр. 
Спортивные соревнования 

Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. 

Значение спортивных соревнований для популяризации вида спорта. Спортивные 
соревнования как важнейшее средство роста спортивного мастерства. Положение о 
проведении соревнований по баскетболу на первенство России, города, школы.  
Ознакомление с командным планом соревнований, с положением о соревнованиях. 
Правила соревнований по баскетболу. Судейство соревнований. Судейская 
бригада: главный судья соревнований, судьи в поле, секретарь, хронометрист. Их  

роль в организации и проведении соревнований. 

II. ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ДЛЯ ВСЕХ ВОЗРАСТНЫХ ГРУПП) 

Общеподготовительные  упражнения 

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. 

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

разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, 

расчет по строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. 

Изменение скорости движения строя. 
Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в 

основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, 

махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и 

разновременно, то же во время ходьбы и бега. 
Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных 

суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и 

боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из  
различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой 

и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки. 
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Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; 
наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, 

поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из положения 

лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и 

спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; 
различные сочетания этих движений. 

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

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

амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). 

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. 

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. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 
широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные 

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

гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты  

туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на 
спину); перешагивание и 

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

гимнастической скамейке. 

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

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

через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в 
равновесии на гимнастической скамейке, бревне; 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. 

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, 
перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской 

нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и 

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

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». 
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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. 

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. 
Специалъно-подготовител ьн ые упражнения 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, 
рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом,  

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

перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за 
партнером, в соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с 

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

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

прыжками в конце, середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с 
последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные 

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

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

ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой  
ноги. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и 

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

голенях, набивные мячи, гантели). 

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска.  

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения 

кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и 

попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре 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 
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места и с прыжка. Бросок мяча в прыжке с разбега, толкаясь о гимнастическую 
скамейку. Бросок мяча в прыжке с подкидного мостика на точность попадания в 

мишени на полу и на стене, в ворота. 

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в 

ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка с  

попаданием в цель. Метание теннисного и баскетбольного мяча во внезапно 

появившуюся цель. Броски мяча в стену (батут) с последующей ловлей. Ловля мяча 
от стены (батута) после поворота, приседа, прыжка, перехода в положение сидя. 

Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика с выполнением различных действий  

с мячом и без мяча в фазе полета (сохранить вертикальное положение туловища). 
Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение с ударами в пол, передвигаясь по 

скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой  

и левой рукой двух мячей, со сменой рук. Ведение мяча с одновременным 

выбиванием мяча у партнера. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, 
прыжков, ловли, передачи, бросков, ведения с предельной интенсивностью. Бег с  

различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с точной постановкой  

ступни (наступая на разметки, ставя ступни точно у линии). 
Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения 

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

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные 
повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с 

различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. 

Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к 
нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная). 
1. 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. 
2. 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. 
3. 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. 
4. Бег 300 м 
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Техническая подготовка для спортивно-оздоровительных групп 

Программный материал для практических занятий по технической 

подготовке 
Темы подготовки Последовательность 

изучения 

Передвижения 

Прыжок толчком двух ног 1 

Прыжок толчком одной ноги 2 

Остановка прыжком 7 

Остановка двумя шагами 8 

Повороты вперед 13 

Повороты назад 14 

Владение мячом 

1. Ловля мяча 

Ловля двумя руками на месте 3 

Ловля двумя руками в движении 9 

2. Передача мяча  

Передача двумя руками с места 4 

Передача двумя руками в движении 10 

3. Ведение мяча  

Ведение мяча с высоким отскоком 1 1 

Ведение мяча с низким отскоком 12 

Ведение мяча на месте 5 

4. Броски мяча  

Броски мяча двумя руками от груди 6 

Броски мяча двумя руками на месте 15 

Броски мяча двумя руками в движении 16 

 
Тактическая подготовка для спортивно-оздоровительных групп 

Программный материал для практических занятий 
по тактической подготовке 

 
1. Тактика нападения Последовательностъ 

изучения 

Выход для получения мяча 1 

Выход для отвлечения мяча 3 

Атака корзины 6 

«Передай мяч и выходи» 5 

2. Тактика защиты  

Противодействие получению мяча 2 

Противодействие атаке корзины 7 

Противодействие выходу на свободное место 4 
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НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ И ТЕХНИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКЕ 
Нормативные требования по физической подготовке 

 
Группы  

 

Прыжок в длину с 

места (см) 

Высота 

подскока (см), 

(по 

Абалакову) 

Бег 20 м (с) Бег 40 с (м)  

Бег 300 м (мин.) 

Маль 
чики 

Девоч 
ки 

Маль 
чики 

Девоч 
ки 

Маль 
чики 

Девоч 
ки 

Маль 
чики 

Девоч 
ки 

Маль 
чики 

Девоч 
ки 

СОГ все 150 145 28 26 4,4 4,7 4 п 10м 4 п 10м 1,20 1,24 
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Нормативные требования по технической подготовке 
 
 

Группы 
Передвижения в 
защитной стойке 
(с) 

 
ростное ведение 

(с, попадания) 

 
Передача мяча (с, 

попадания) 

Дистанционные 

броски (%) 

мальчики девочки мальчики девочки мальчики девочки мальчики девочки 

СОГ все 10,2 10,4 15,1 15,4 14,3 14,6 27 27 

1. 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 
2. Скоростное ведение 

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. 
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Инвентарь: 10 стоек, 1 баскетбольный мяч 
 
 

3. 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. 

Инвентарь: 1 баскетбольный мяч 

4. Броски с дистанции 

Для СОГ 

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

Фиксируется количество попаданий. 
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Ресурсное обеспечение 

Тренировочные занятия проводятся в оборудованных спортивных залах с 
использованием следующих средств обучения: 

Перечень спортивного инвентаря и оборудования: 
 

Наименование спортивного инвентаря и оборудования Количество 

Гимнастическая скамейка 6 

Гимнастическая стенка 12 

Конструкция баскетбольного щита в сборе (щит, корзина с кольцом, сетка, 

опора) 
2 

Свисток 4 

Мат гимнастический 7 

Мяч футбольный 4 

Секундомер 4 

Канат 2 

Мяч баскетбольный 30 

Корзина для мячей 2 

Фишки (конусы) 8 

Скакалка 20 

Гантели 20 

Набивной мяч 10 

Утяжелители 15 

Весы электронные медицинские 1 

 
Перечень технических средств обучения: 

 

Наименование технических средств обучения Количество 

Магнитофон 2 

Видео аппаратура 1 

Диски, флеш- карта с записями музыки, песен, видео материалов  

Перечень учебно - методических материалов: 
 

Наименование учебно - методических материалов (может также 

включать перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в 

образовательном процессе) 

Количество 

Баскетбол. Поурочная учебная программа для детско-юношеских 

спортивных школ и специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва / Под редакцией Ю.Д. Железняка. - М., 1984. 

1 

Башкирова В.Г., Портнов Ю.М., Луничкин В.Г., Духовный М.И., Мацак 

А.Б., Чернов С.В., Саблин А.Б. Баскетбол: Примерная программа 

спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. - 

М.: Советский спорт, 2008. - 100 с. 

1 

Баскетбол-навыки и упражнения. Краузе, Джерри В. пер. с англ - М. АСТ: 

Астрель, 2006 г. 
1 

Осипов Р.Л., Жаровцев В.В. Начальное обучение в спортивных играх 1 



20 

 

(баскетбол). Учебное пособие - КГПИ им В.И. Ленина, Киров 1990.102 с.  

Жаровцев В.В. Байдаков М.П. и др. Обучение баскетбольным 

упражнениям. Методические рекомендации. КГПИ им В.И.Ленина. Киров 

1995. 78 с. 

1 

Спортивные игры: техника, тактика обучения: Учеб, для студ. высш. пед. 

учебных заведений . -М.: «Академия», 2001. -520 с. 
1 

Анискина С.Н. Методика обучения тактике игры в баскетбол: метод, 

разраб. / С.Н. Анискина. - М.: ГЦОЛИФК, 1991. - 38 с. 
1 

Баскетбол: Учебник для вузов физической культуры / под общ. ред. Ю.М. 

Портнова. - М., 1997. - 450 с. 

1 

Баскетбол: Справочник болельщика. - Р.-на-Д.: Феникс, 2000. - 349 с. 
1 

Баскетбол. Примерная программа спортивной подготовки для детско- 

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

школ олимпийского резерва / Ю.Д. Железняк. - М.: Советский спорт, 2004. 

- 100 с. 

1 

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

Кучеренко. - М.: Чистые пруды, 2005. - 32 с. 
1 

Башкирова М.М. Спортивно-оздоровительные клубы за рубежом / М.М. 

Башкирова, СИ. Гуськов. - М.: ВНИИФК, 1994.-40 с. 
1 

Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного 

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

1 

Вуден Д.Р. Современный баскетбол / сокр. пер. с англ. - М.: Физкультура и 

спорт, 1987. - 254 с. 
1 

Гатмен Б. Все о тренировке юного баскетболиста / Б. Гат-мен, Т. Финнеган 

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

1 

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

упражнений / А.Я. Гомельский. - М.: Гранд, 1997. - 224 с. 
1 

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

Гомельский. - М.: Гранд, 2002. - 352 с. 
1 

Грошев А.М. Обеспечение надежности бросков мяча в баскетболе: 

автореф. дисс. канд. пед. наук / А.М. Грошев. - Малаховка, 2005. - 23 с. 
1 

Губа В.П. Особенности отбора в баскетболе / В.П. Губа, С.Г. Фомин, СВ. 

Чернов. - М.: Физкультура и спорт, 2006. -144 с. 
1 
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