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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, помешать другой команде завладеть мячом. 

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 трёх 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 . 

Регулярные чемпионаты мира по баскетболу среди мужчин проводятся 

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

с 1935 года. 

В Европе проводятся международные клубные 

соревнования: Евролига, Еврокубок, Кубок вызова ФИБА. 

 СШ, являясь учреждением дополнительного образования , 

способствует их самосовершенствованию, познанию и творчеству, 

формированию здорового образа жизни, профессиональному 

самоопределению, развитию физических,  интеллектуальных,  

нравственных способностей, достижению спортивных успехов.  

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.  

 

 

 

 

 

 

 

 

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%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%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%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%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
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%95%D0%B2%D1%80%D0%BE%D0%BB%D0%B8%D0%B3%D0%B0_(%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D1%83%D0%B1%D0%BE%D0%BA_%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/%D0%9A%D1%83%D0%B1%D0%BE%D0%BA_%D0%B2%D1%8B%D0%B7%D0%BE%D0%B2%D0%B0_%D0%A4%D0%98%D0%91%D0%90


НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 
 

. Для занятий по программе физической подготовки  зачисляются 

все желающие заниматься баскетболом, не имеющие ограничений по 

состоянию здоровья. 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
ДЛИТЕЛЬНОСТЬ 

ЭТАПА ПОДГОТОВКИ, МИНИМАЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ ЛИЦ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И МИНИМАЛЬНОЕ КОЛИЧЕСТВО ЛИЦ, 

ПРОХОДЯЩИХ ФИЗИЧЕСКУЮ ПОДГОТОВКУ В ГРУППАХ  

  СПОРТИВНО ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ  
 

Программа подготовки        Продолжительность  

 этапов (в годах)   

  Минимальный   

  возраст для   

 зачисления в   

 группы (лет)   

 Наполняемость  

     групп      

   (человек)    

Спортивно-

оздоровительная работа 

Весь период 7* 10-30 

 
*указанное количество лет должно исполниться ребёнку в календарный год зачисления 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ВЛИЯНИЕ 

ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ 

ПО ВИДУ СПОРТА БАСКЕТБОЛ 
 

Физические качества и телосложение    Уровень влияния     

Скоростные способности           3            

Мышечная сила           2            

Вестибулярная устойчивость           3            

Выносливость           2            

Гибкость           1            

Координационные способности           3            

Телосложение           3            

 
Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 

 

 

 

 

 
 

НОРМАТИВЫ МАКСИМАЛЬНОГО ОБЪЕМА ТРЕНИРОВОЧНОЙ 

НАГРУЗКИ 

 
Этапный норматив Спортивно-оздоровительная работа 

Год подготовки 

 

Весь период 

Количество часов в неделю 

 

6 

Количество тренировок в неделю 

 

3 

Общее количество часов в год 

 

276 

Общее количество тренировок в год 

 

138 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
ОБОРУДОВАНИЕ И СПОРТИВНЫЙ ИНВЕНТАРЬ, 

НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ОРГАНИЗАЦИИ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

 

 №   

п/п  

                 Наименование                   Единица   

измерения  

Количество 

 изделий   

                   Оборудование и спортивный инвентарь                    

 1   Конструкция баскетбольного щита в сборе  (щит, 

корзина с кольцом, сетка, опора)               

 комплект      2      

 2   Мяч баскетбольный                                 штук        30     

 3   Доска тактическая                                 штук        2      

 4   Мяч набивной (медицинбол)                         штук        20     

 5   Свисток                                           штук        4      

6   Секундомер                                        штук        4      

 7   Стойка для обводки                                штук        20     

 8   Фишки (конусы)                                    штук        30     

              Дополнительное и вспомогательное оборудование               

                         и спортивный инвентарь                           

 9   Барьер легкоатлетический                          штук        20     

 10  Гантели массивные от 1 до 5 кг                  комплект      3      

 11  Корзина для мячей                                 штук        2      

 12  Мяч волейбольный                                  штук        2      

 13  Мяч набивной (медицинбол)                         штук        15     

 14  Мяч теннисный                                     штук        10     

 15  Мяч футбольный                                    штук        2      

 16  Насос для накачивания мячей в комплекте с      

иглами                                         

   штук        4      

 17  Скакалка                                          штук        24     

 18  Скамейка гимнастическая                           штук        4      

 19  Утяжелитель для ног                             комплект      15     

 20  Утяжелитель для рук                             комплект      15     

 21  Эспандер резиновый ленточный                      штук        24     

 

 

 

 

 

 



 

МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 
Особенности осуществления тренировочного процесса  

по отдельным спортивным дисциплинам 

 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по групповым  

спортивным дисциплинам вида спорта баскетбол определяются в 

Программе и учитываются при: 

 - формировании групп; 

- составлении индивидуальных планов; 

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий. 

Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым 

тренировочным планом, рассчитанным на 46 недель. 

 Основными формами осуществления физической 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. 

 

 

 
 

 

 



 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

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 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. 

Планирование и контроль спортивной подготовки 

Сущность и назначение планирования, его виды. Составление 

индивидуальных планов подготовки. Контроль уровня 

подготовленности. Нормативы по видам подготовки. Результаты 

специальных контрольных нормативов. Учет в процессе спортивной 



тренировки. Индивидуальные показатели уровня подготовленности по 

годам обучения. Основные понятия о врачебном контроле. 

Систематический врачебный контроль за юными спортсменами как 

основа достижений в спорте. Измерение и тестирование в процессе 

тренировки и в период восстановления. Частота пульса, дыхания, 

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

развития баскетболистов. Артериальное давление. Самоконтроль в 

процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля. Его формы, 

содержание, основные разделы и формы записи. Показатели развития. 

Пульсовая кривая. 

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 и т.д. 

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. 

 

 

 

 



 

Физическая подготовка  

(для всех возрастных групп)  

 

Общефизическая подготовка  

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. 

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.11 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, набивных мячей), ловлей и метанием мячей и 

др. 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». 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.  

Специально-физическая подготовка 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. 

Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений 

(сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной вперед. Бег с максимальной 

частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно 



воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с 

партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей поймать 

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

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

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

последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). 

Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при определенном 

количестве прыжков; на количество прыжков при определенном отрезке 

от 10 до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без 

подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в 

стороны (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и продвигаясь 

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

набивные мячи, гантели). 

 Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения 

броска. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и 

круговые движения кистями. Отталкивание от стены ладонями и 

пальцами одновременно и попеременно правой и левой рукой. 

Передвижение в упоре на руках по кругу (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 гимнастическую12 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, 600 м 

 

Инструкторская практика 
 (для всех возрастных групп) 

 

Инструкторская и судейская практика приобретается на учебно- 

тренировочных занятиях и на контрольных играх. 

 Необходимо приобрести следующие навыки и умения: 

 1. умение составить план разминки и ее проведение с группой 

товарищей.  

2. определение и исправление ошибок собственных у товарищей по 

команде.  

3. проведение тренировочных занятий в младшей группе под 

наблюдением тренера.  

4. руководить командой во время соревнований под наблюдением 

тренера.  



5. умение вести технический протокол.  

6 умение вести протокол игры. 6. участие в судействе учебных групп 

под наблюдением тренера и самостоятельно.  

7. участие в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле и 

в составе секретариата.  

8. судить игры в качестве судьи в поле.  

 

Психологическая подготовка 
(для всех возрастных групп) 

 

Психологическая подготовка юных спортсменов выполняется на 

занятиях и состоит из: 

1. общепсихологическая подготовка – формирование личности 

спортсмена, межличностные отношения, развитие спортивного 

интеллекта, специализированных психических функций и 

психомоторных качеств.  

2. психологическая подготовка к соревнованиям – общая 

психологическая подготовка к соревнованиям в течение года и 

специальная психическая подготовка к выступлению на конкретных 

соревнованиям.  

3. управление нервно-психическое восстановление спортсмена – 

снимается нервно- психическое напряжение, восстанавливается 

психическая работоспособность после тренировки, соревновательных 

нагрузок.  

 

Воспитательная работа 

 
Воспитательную работу тренер должен проводить во время учебно- 

тренировочных занятий, на тренировочных сборах и в спортивных 

лагерях. На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер 

формирует: патриотизм, нравственные качества (честность, 

доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, 

терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми качествами 

(настойчивость, аккуратность, трудолюбие). Важное место в воспитании 

отводиться соревнованиям – этика спортивной борьбы на площадке и 

вне ее. Перед соревнованиями необходимо настроить игроков не только 

на достижение победы, но и на проявление в поединке морально-

волевых качеств. Соревнования – это контроль за успешностью 

воспитательной работы в команде. 6. Контрольные и календарные игры 

(для всех возрастных групп) Спортсмены участвуют в соревнованиях на 

основании «Календаря спортивно- массовых мероприятий». 

Контрольные игры могут осуществляться на учебно- тренировочных 

занятиях, в товарищеских встречах, на «Днях баскетбола», которые 

проводятся на основании Положения о «Дне баскетбола».  



 

Игровая подготовка 

 
Игровая подготовка осуществляется на учебно-тренировочных занятиях 

и контрольных играх: передачи мяча в парах, в тройках; восьмерка. 2-х 

сторонняя игра на одну корзину и по всей площадке. Комбинации из 

изученных упражнений, приближенных к игровой ситуации. Защита: 

зонная, личная, зонный прессинг. Атака: позиционная, через центрового, 

быстрый прорыв. Амплуа игроков № 1, 2, 3. Усложнение игровой 

ситуации. Моделирование игры соперника. Используются подвижные и 

спортивные игры. 

 

Медико-педагогический контроль 

 
Медико-педагогический контроль применяется для установления 

взаимосвязи между индивидуальными тренировочными и 

соревновательными нагрузками и результатами, достигнутыми в 

соревнованиях.  

Контроль достигается показателями: 

 - функциональное состояние и подготовленность спортсмена в 

стандартных условиях; 

 -   тренировочные и соревновательные воздействия;  

-    состояние условий соревнований; с помощью группы тестов:  

1. тесты в покое - показатели физического развития (длина и масса тела, 

обхват рук, ног, туловища), функциональное состояние сердца, мышц, 

нервной и сосудистой системы, психические тесты.  

2.стандартные тесты – контрольные нормативы ОФП выполняют все без 

предельной нагрузки. Если задается механическая величина нагрузки, то 

измеряются медико- биологические показатели, если нагрузка теста 

задается по величине сдвигов медико- биологических показателей, то 

измеряются физические величины (время, расстояние).  

3. при максимальном двигательном результате измеряют показатели 

силы, ЧСС, МПК, анаэробный порог.  

Контроль за соревновательными и тренировочными воздействиями:  

- количество соревнований за год подготовки и динамика результатов,  

- измерение и оценка эффективности соревновательной деятельности. 

Контроль за состоянием здоровья спортсмена: 

 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).15 В случае необходимости, по медицинским показаниям, 

организуется дополнительная консультация у других специалистов. 

Тренер и медицинский работник анализируют тренировочные нагрузки 

и определяют дозировку. 

 

Восстановительные мероприятия 

 
 Восстановление спортивной работоспособности и нормального 

функционирования организма после тренировочных и соревновательных 

нагрузок - неотъемлемая составная часть системы подготовки 

высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор средств 

восстановления определяется возрастом, квалификацией, 

индивидуальными особенностями спортсменов, этапом подготовки, 

задачами тренировочного процесса, характером и особенностями 

построения тренировочных нагрузок. Основной путь оптимизации 

восстановительных процессов на этих этапах подготовки - рациональная 

тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы 

отдыха, достаточные для естественного протекания восстановительных 

процессов, полноценное питание. Из дополнительных средств 

восстановления применение водных процедур гигиенического и 

закаливающего характера, фармакологические средства восстановления 

и витамины с учетом сезонных изменений релаксационные и 

дыхательные упражнения, спортивный массаж. Применяются 

психологические средства восстановления. Эти средства условно 

подразделяются на психолого-педагогические (оптимальный моральный 

климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия быта, 

интересный, разнообразный отдых и др.) и психогигиенические 

(регуляция и саморегуляция психических состояний путем удлинения 

сна, внушаемого сна-отдыха, психорегулирующая и аутогенная 

тренировки, цветовые и музыкальные воздействия, специальные приемы 

мышечной релаксации и др.). 

 

 
 

 

 

 

 



 

Учебный план 

 на 46 недель учебно-тренировочных занятий 

по программе физической подготовки 
№ 

п/п 

 

Разделы подготовки Кол-во часов 

1 Теоретическая подготовка 10 

2 Общая физическая подготовка 114 

3 Специальная физическая подготовка 50 

4 Технико-тактическая подготовка 80 

5 Игровая подготовка 20 

6 Инструкторская и судейская практика 2 

Общее количество часов  276 

 

 

Учебно-тематический план 
 

   

   № 

Содержание материала          Количество часов 

  всего теория Практика 

1.  

Теоретическая подготовка 

 

 

10 

 

10 

 

 -патриотическое воспитание  

1 

 

1 

 

 -состояние и развитие баскетбола 

в России 

 

1 

 

1 

 

 -воспитание нравственных и 

волевых качеств спортсмена 

 

1 

 

1 

 

 -гигиенические требования к 

занятиям спортом 

 

1 

 

1 

 

 -влияние физических 

упражнений на организм 

 

1 

 

1 

 

 -техника безопасности и 

профилактика травматизма 

   

 -основы тактики игры и 

техническая подготовка 

1 1  

 -правила по мини-баскетболу 

 

1 1  

 -правила по баскетболу 

 

1 1  

 -установка на игру и разбор 

результатов игры 

1 1  

 

2. 

Общая физическая 

 подготовка 

 

114 

 

 

 

114 

 -общеразвивающие 

упражнения 

30 
 

30 

 -упражнения на развитие 

физических качеств 

54 
 

54 



 -развитие физических  

качеств и спортивные игры 

 

30 

 

 

 

30 

3. Специальная физическая 

подготовка 

50 

   

 

   

50 

 -упражнения для  

развития быстроты 

 

5 

 

   

 

5 

 -упражнения для  

развития прыгучести 

 

20 

 

   

 

20 

 -упражнения для развития 

 качеств необходимых при ловли 

и передачи мяча 

 

15 

  

15 

 -для развития ловкости и 

скоростных качеств 

10  10 

4. Техническая подготовка:  50  50 

 Передача двумя руками сверху. 

 

5  5 

 Передача двумя руками от плеча 

и от груди (с отскоком) 

 

 

6 

 6 

 Ведение мяча на месте, в 

движении и по прямой 

6  6 

 Остановка двумя шагами 

 

3  3 

 Ведение с изменением 

направления 

5  5 

 Броски в корзину двумя руками 

сверху, от груди и снизу 

6  6 

 Ловля мяча двумя руками в 

прыжке и при встречном 

движении 

5  5 

 Передвижение без мяча 

 

2  2 

 Прыжок толчком двух и одной 

ноги 

2  2 

 Остановка прыжком 

 

3  3 

 Повороты вперед и назад 

 

2  2 

 Ловля мяча двумя руками на 

месте и в движении 

5  5 

5. Тактическая подготовка:  30  30  
Выход для получения мяча   5  5  
«Передай мяч и выходи»  5  5  
Розыгрыш мяча  5  5  
Атака корзины  5  5  
Противодействие получению 

мяча 

5  5 

 
Противодействие розыгрышу 

мяча 

5  5 

6. Игровая подготовка 20  20 

7. Инструкторская и судейская 2     2 



практика 

 

                       ИТОГО 276     10 266 
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5. Дозирование физических нагрузок школьников. Москва  
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10. Программы для внешкольных учреждений. Москва. 
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