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1. Пояснительная записка 

 

Дополнительная общеобразовательная программа – дополнительная 

общеразвивающая  программа  «Баскетбол» (далее Программа) 

разработана на основе: Федерального закона от 29.12.2012 № 237 – ФЗ 

(ред. От 11.06.2022) «Об образовании в Российской Федерации», приказа 

Минпросвещения РФ от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам» (ред. От 

30.09.2020), Методических рекомендаций по проектированию 

дополнительных общеразвивающих программ нового поколения 

(включая разноуровневые программы) в области физической культуры и 

спорта. ФГБУ «Федеральный центр организационного-методического 

обеспечения физического воспитания» Москва 2021 г. 

Дополнительное образование определяется как вид образования, который 

направлен на всестороннее удовлетворение образовательных 

потребностей человека в интеллектуальном, нравственном, физическом и  

профессиональном совершенствовании, который не сопровождается 

повышением уровня образования. 

В соответствии с Законом цели и задачи дополнительного образования 

отражают гуманистическую направленность и вариативность 

содержания дополнительного образования, которое призвано 

обеспечить здоровье и его сбережение, организацию содержательного 

досуга, формирование культуры, развитие способностей, личностное и 

профессиональное самоопределение обучающихся – детей и взрослых. 

      Баскетбол – спортивная игра, цель которой забросить мяч в 

подвешенную корзину. Она появилась в 1891 году в США. 

Преподаватель Спрингфилдского колледжа Джеймс Нейсмит придумал 

динамичную и увлекательную игру в помещении. Первая игра состоялась 

в 1891 году. На балконах спортивного зала были подвешены, две 

оказавшиеся под рукой корзины от персиков, куда и забрасывался мяч. 

Отсюда и пошло название баскетбола. «Баскет» - корзина, «бол» - мяч. 

Вскоре эта игра захватила весь мир. В России возникновение этой игры 

связано с Петербургским обществом «Маяк», где в 1906 году была 

создана команда и начались регулярные занятия. Первые крупные 

соревнования по баскетболу в нашей стране прошли на физкультурном 

празднике 1929 года в городе Москва. Игра сама не только развивает 

физически, но и имеет функцию подготовки к труду. Для игры в 

баскетбол характерны разнообразные движения: ходьба, бег, остановки, 

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

единоборстве с соперниками. Именно в игре, где творчески воссоздаются 
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реальные жизненные ситуации, наилучшим образом формируются 

качество личности, определяющие успешность трудовой деятельности. 

Игра – процесс моделирования реальных жизненных условий. 

Посредством игры приобретаются жизненные навыки и умения. Она 

заставляет совершенствовать психологические механизмы, 

способствующие формированию целостной личности человека. В игре 

дети учатся контролировать свои эмоции, подчиняться правилам и 

решениям судей, учатся действовать самостоятельно и решать игровые 

задачи во взаимодействии со своими партнерами, но главное: они учатся 

действовать обдуманно и несуетливо, ибо в игре, как говорил П. Ф. 

Лесгафт «во всем мысль впереди». 

1.1. Цели Программы: 

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей 

детей, 
- удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в 

интеллектуальном, нравственном развитии, в занятиях физической 

культурой и спортом; 

- формирование культуры здорового образа жизни, 

укрепление здоровья обучающихся; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе; 

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности 

в баскетболе. 

1.2.  Основные задачи: 

- укрепление здоровья и гармоничное развитие детей; 
- формирование стойкого интереса к занятиям спортом вообще; 

- овладение основными приемами игры в баскетбол; 

- воспитание трудолюбия; 

- вовлечение максимального числа детей и подростков в систему 

занятий спортом; 

- формирования потребности к занятиям спортом и ведению здорового 

образа жизни 

1.3.  Результатом освоения Программы является; 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- вовлечение учащегося в спортивную среду; 

- знакомство с основными приемами игры в баскетбол; 

приобретение обучающимися знаний, умений и навыков; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья обучающихся; 

- формирование двигательных умений и навыков; 
- достижение физического совершенствования, высокого уровня 

здоровья и работоспособности, необходимых для подготовки к 
общественно полезной деятельности; 
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В области теории и методики физической культуры и спорта знания: 

-  истории развития этого вида спорта; 

-  о месте и роли физической культуры и спорта в современном 

обществе; 

-  об основах тренировочного процесса; 
-  об основах законодательства в сфере физической культуры и спорта 

(правила   баскетбола, нормы и условия их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов и званий по виду спорта); 

-  гигиенические знания, умения и навыки; 

-  о режиме дня, закаливании организма, здоровом образе жизни; 
-  требованиях техники безопасности при занятиях избранным видом 

спорта. 

В области общей и специальной физической подготовки, умения, навыки и 

практику: 

- В освоении комплексов физических упражнений; 

- В развитии основных физических качеств (гибкости, быстроты, 

силы, координации, выносливости); 

- В воспитании  личностных качеств и нравственных

 чувств (коллективизм, взаимопомощь) 

В области избранного вида спорта умения, навыки, практику и результаты, 

связанные с: 
- Повышением уровня специальной физической и функциональной 

подготовленности; 

- Овладением основами техники и тактики в избранном виде спорта; 

- Повышением уровня функциональной подготовленности; 
- Освоением соответствующих возрасту, полу и уровню 

подготовленности обучающихся тренировочных и соревновательных 

нагрузок. 

Оценка качества образования по Программе включает в себя текущий 

контроль успеваемости, промежуточную аттестацию обучающихся. 

Освоение обучающимися Программы завершается промежуточной 

аттестацией обучающихся, проводимой Учреждением. К промежуточной 

аттестации допускаются обучающиеся, освоившие Программу в полном 

объеме. 

По окончании обучения по Программе обучающемуся выдается справка 

об освоении программы. 

Обучение по дополнительной общеобразовательной программе в области 

физической культуры и спорта ведется на русском языке. 

 

1.4.  Контингент занимающихся 
На обучение зачисляются обучающиеся в возрасте 6–18 лет, желающие 

заниматься баскетболом, имеющие письменное разрешение врача и 

заявление родителя (законного представителя). 
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Срок освоения дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программы в области физической культуры и спорта - 1 год. 

 

 

 

 

2. Учебный план 

Таблица №1 

Формирование групп и объем недельной нагрузки 

период возраст 

Минимальная 

наполняемость 

групп 

Максимальный 

количественный 

состав группы 

Объем 

часов 

работы в 

неделю 

Весь 

период 
6–18 лет 10 30 4.5- 6 

 

 

 

3. Календарный учебный график 

 

В целях реализации Программы Учреждение ежегодно разрабатывает и 

утверждает годовой календарный учебный график из расчета 44 недели, 

предусматривающий: 

- учебно-тренировочные занятия 

- соревнования, проводимые учреждением для обучающихся 

- тестирование  

Под расписанием учебно-тренировочных занятий (тренировок) 

понимается еженедельный график проведения занятий по группам, 

утвержденный распорядительным актом организации (приказом 

руководителя). Расписание учебно-тренировочных занятий (тренировок) 

рекомендуется утверждать после согласования с тренер-

преподавательским составом в целях установления более благоприятного 

режима тренировок, отдыха обучающихся, с учетом их обучения в 

образовательных организациях. 

При составлении расписания учебно-тренировочных занятий (тренировок) 
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продолжительность одного тренировочного занятия рекомендуется 

рассчитывать в академических часах - до 2 часов. 

 

 

 

 

 

Таблица №2 

Годовой учебно-тренировочный план (44 недели, 6 часов в неделю) 

Разделы подготовки 
месяцы 

Итого 

часов 

09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 

1.  
Общая физическая 

подготовка 
6 6 6 6 6 5 5 6 5 6 2 

К
ан

и
к
у
л
ы

 с 1
8
 и

ю
л
я
 п

о
 3

1
 ав

гу
ста

 

59 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка 

4 4 4 4 3 3 3 3 3 3 3 37 

3.  
Техническая 

подготовка 
9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 5 95 

4.  

Тактическая 

Теоретическая 

Психологическая 

подготовка 

4 5 4 5 4 4 4 4 4 4 2 44 

5.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль 

2    1 1   1 1  6 

6.  
Интегральная 

подготовка 
1 2 3 2 1 2 4 4 2 2  23 

Итого часов 26 26 26 26 24 24 25 26 24 25 12  264 
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Таблица №3 

Годовой учебно-тренировочный план (44 недели, 4.5 часа в неделю) 

Разделы подготовки 
месяцы 

Итого 

часов 

09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 

1.  
Общая физическая 

подготовка 
5 6 6 6 5 5 6 6 5 6 3 

К
ан

и
к
у
л
ы

 с 1
8
 и

ю
л
я
 п

о
 3

1
 ав

гу
ста

 

59 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка 

3 3 3 3 2 3 3 3 2 3 2 30 

3.  
Техническая 

подготовка 
7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 5 75 

4.  

Тактическая 

Теоретическая 

Психологическая 

подготовка 

1 1 1 2 1 1 2 1 1 2 1 14 

5.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль 

1 1   2   1 1   6 

6.  
Интегральная 

подготовка 
2 1 2 1 1 2 1 1 2 1  14 

Итого часов 19 19 19 19 18 18 19 19 18 19 11  198 
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4. Рабочие программы изучаемых разделов 

 

Содержание Программы 

 

Учебно-тематический материал 

 

4.1. Общая физическая подготовка 

Цели общей физической подготовки достигаются, только если она  

ведется постоянно и непрерывно. Она является обязательной составной  

частью тренировки на всех этапах и во все периоды подготовки спортсменов.  

Чем младше возраст занимающихся и ниже их подготовленность, тем  

большее значение и больший удельный вес в занятиях занимают средства  

общей физической подготовки. 

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

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 18  

(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.  
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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 (более быстрый спортсмен). Бег с  

гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих  

упражнений в максимальном темпе. Челночный бег. 

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 19  

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. 

 

4.2.  Специальная физическая подготовка 
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СФП направлена на развитие физических способностей, отвечающих  

специфике избранного вида спорта. При этом она ориентирована на  

максимально возможную степень их развития. 

Задачи СФП, следующие: 

- развитие физических способностей, необходимых для данного вида 

спорта; 

- повышение функциональных возможностей органа и систем,  

определяющих достижения в избранном виде спорта; 

- воспитание способностей проявлять имеющийся функциональный  

потенциал в специфических условиях соревновательной деятельности; 

- формирование телосложения спортсменов с учетом требований  

конкретной спортивной дисциплины. 

Основными средствами СФП спортсмена являются специально-

подготовительные и соревновательные упражнения. 

Специально-подготовительные упражнения обязательно имеют  

сходство с соревновательными по структуре движения или его отдельных  

фаз, по зоне мощности и т. П. В этой группе упражнений выделяют  

подводящие упражнения, с помощью которых осваивается одна или  

несколько фаз соревновательного упражнения, а также развивающие,  

способствующие воспитанию физических способностей, которые требуются  

для обеспечения высокого результата в избранном виде спорта. 

 - 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 26 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, 
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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. 

- 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 27 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). 

 

4.3.  Техническая подготовка 
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Техника нападения 

1. Передвижения и стойки: передвижения c максимальной скоростью,  

ускорения, остановки; сочетание передвижений с остановками, прыжками,  

поворотами. 

2.  Владение мячом: ловля мяча на максимальной скорости, на 

максимальной  

высоте прыжка, после резкого входа в 3-секундную зону, приём голевых  

передач, скрытых передач, мяча в движении на максимальной скорости;  

передача мяча (длинная передача мяча двумя и одной рукой сверху, передача  

мяча игроку, убегающему «в отрыв»; длинная передача в сторону боковой  

линии, передача мяча после ловли в прыжке, скрытые передачи из различных  

исходных положений); броски мяча (в прыжке с ближних, средних 

дистанций, а также при активном сопротивлении противника, добивание 

мяча, бросок мяча в прыжке с разворотом на 180°; бросок мяча двумя, одной 

руками сверху вниз, на месте и в движении; штрафной бросок; добивание 

мяча после отскока от щита или кольца двумя и одной рукой в одно касание). 

3. Ведение мяча: проход под кольцо из исходного положения лицом и 

спиной к защитнику; проход вдоль лицевой линии с последующим 

сбрасыванием мяча партнёру, входящему в 3-секундную зону; ведение 

мяча со сменой режима и характера передвижения; дриблинг; проходы 

из положений спиной, боком к щиту при активном сопротивлении 

противника; ведение мяча на максимальной скорости со сменой 

высоты отскока в игровых ситуациях при активном сопротивлении 

противника; обводка на скорости с различными способами 

маневрирования в ситуациях высокой игровой сложности; проход под 

кольцо с правой и левой стороны с последующей атакой корзины. 

Техника защиты 

1. Передвижения (сочетание передвижений, стоек с техническими приёмами  

защиты в различных частях площадки; сочетание остановок и прыжков с 

техническими приёмами защиты; передвижения и стойки при подстраховке 

центрового игрока). 

2. Овладение мячом (отбивание и перехват голевых передач; 

противодействие дриблингу; отбивание и перехват мяча при передачах 

центровому игроку; противодействие броску сверху вниз; перехват и 

отбивание мяча при сбрасывании; сочетание подбора мяча у своего кольца 

с последующей передачей в отрыв. 

 

Таблица №4 

Техника нападения и защиты в баскетболе 
Содержание материала 09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 

1.  Передвижения О Р У  П П  С  С   

2.  
Прыжок толчком 

2-х ног.  
 О Р У   П  П  С  

3.  Прыжок толчком   О Р У   П  П   
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1 ноги 

4.  Остановки     О Р У   П   П 

5.  
Ловля мяча на 

месте  
    О Р У   П П  

6.  
Ловля мяча в 

движении 
     О Р У     

7.  
Передача мяча 2 

руками 
О Р У  П    П   С 

8.  
Передача мяча 1 

рукой  
 О Р У  П  П  С  С 

9.  
Ведение мяча на 

месте 
  О Р У  П   П  С 

10.  
Ведение мяча в 

движении 
   О Р У  П П  С  

11.  
Ведение мяча с 

обводкой стоек 
    О Р У    П  

12.  
Броски мяча в 

корзину с места 
     О Р У  П П  

13.  

Броски мяча в 

корзину с 2-х 

шагов 

О Р У  П П   П  С С 

Условные обозначения для определения возможных направлений работы и подбора 

средств: О – ознакомления (показать, рассказать, попробовать), Р – разучить (элементы 

основных движений), У – учить (соединение основных элементов в целое действие), П –

продолжать учить (выполнение требований по технике), С – совершенствование. 

 

4.4. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 

 

Тактика нападения 

 

1. Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на  

баскетбольном поле. Умение ориентироваться, правильно реагировать на  

действия партнеров и соперника. 

Выбор момента и способа передвижения на свободное место для 

«открывания»  

с целью получения мяча. 

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование 

изученных  

способов владения мячом. Применение необходимого способа остановки в  

зависимости от направления, траектории и скорости движения мяча.  

Определение игровой ситуации, целесообразной для использования ведения  

мяча, выбор способа и направления ведения. Применение различных видов  

обводки (с изменением скорости и направления движения с мячом) в  

зависимости от игровой ситуации. 

2. Групповые действия: выбор момента и способа взаимодействия с 

партнёрами  

в зависимости от выполняемых функций, применяющихся систем игры и  

конкретных тактических задач, групповые взаимодействия в соответствии с  
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планом игры. 

3. Командные действия: нападение против зонного прессинга; применение  

комбинаций в ходе игры; сочетание систем игры в нападении в ходе встречи;  

выполнение намеченного плана командных действий в ходе игры; умение  

изменять тактические действия команды в ходе встречи в зависимости от  

различных факторов (результат, неожиданное действие противника,  

индивидуальные особенности отдельных игроков и т. п.). 

 

Тактика защиты 

 

3. Индивидуальные действия: выбор места и способа противодействия  

партнёру, в зависимости от его игровых функций и месторасположения; 

выбор места способа овладения мячом, противодействия и их сочетаний в  

комплексных индивидуальных действиях с учётом игровых функций и  

применяющихся систем игры; против конкретного противника с учётом его  

индивидуальных особенностей. 

2. Групповые действия: выбор места, момента и способа взаимодействия с  

партнёрами при зонном прессинге; групповые взаимодействия с учётом  

конкретного противника. 

4. Командные действия: зонный прессинг; организация защитных действий  

Против применения комбинаций в процессе игры; сочетание систем игры в 

ходе встречи; смена форм защиты в зависимости от конкретной ситуации. 

 

Таблица №5 

Тактика защиты в баскетболе 
Содержание материала 09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 

1.  Защитная стойка О Р У  П П  С  С   

2.  
Перемещения в 

защитной стойке 
 О Р У   П  П  С 

 

3.  Выбивание мяча   О Р У   П  П   

4.  
Борьба за 

свободный мяч 
   О Р У   П   

П 

5.  
Подбор мяча на 

щите 
    О Р У   П П 

 

 

Таблица №6 

Тактика нападения в баскетболе 
Содержание материала 09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 

1.  
Выход на 

получение мяча 
 О Р У  П  П  С  С 

2.  
Врывание в 

свободную зону 
  О Р У  П   П  

С 

3.  Розыгрыш мяча    О Р У  П П  С  

4.  Атака корзины     О Р У    П  

5.  

Передал мяч-

выходи на 

получение 

     О Р У  П П 
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6.  

Взаимодействие 

«тройка из рук в 

руки» 

О Р У  П П   П  С С 

Условные обозначения для определения возможных направлений работы и подбора 

средств: О – ознакомления (показать, рассказать, попробовать), Р – разучить (элементы 

основных движений), У – учить (соединение основных элементов в целое действие), П –

продолжать учить (выполнение требований по технике), С – совершенствование. 

 

 

Теоретическая подготовка  

 

1. Физическая культура и спорт в России 

Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная  

часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического  

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

физической культуры в воспитании молодежи. Основные сведения о  

спортивной квалификации. 

2. Состояние и развитие баскетбола в России 

История развития баскетбола в мире и в нашей стране. Достижения  

баскетболистов России на мировой арене. Количество занимающихся в  

России и в мире. Спортивные сооружения для занятий баскетболом и их  

состояние. 

3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена 

Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. 

Спортивно – этическое воспитание. Психологическая подготовка  

в процессе спортивной тренировки. Формирование в процессе занятий  

спортом нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства  

ответственности перед коллективом. 

4. 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. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы.  

Режим питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их  

профилактика. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование  

различных видов деятельности. Вредные привычки - курение, употребление  

спиртных напитков. Профилактика вредных привычек. 

5. 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. Самомассаж. Баня. Основные  

приемы и виды спортивного массажа. 

6. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте 

Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика.  
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Закаливание организма спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об  

инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их  

распространения. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях  

спортом. Доврачебная помощь пострадавшему, приемы искусственного  

дыхания, транспортировка пострадавшего. Профилактика спортивного  

травматизма. Временные ограничения и противопоказания к тренировочным  

занятиям и соревнованиям. 

7. Общая характеристика спортивной подготовки 

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, 

тренировки и восстановления. Формы организации спортивной  

тренировки. Характерные особенности периодов спортивной тренировки.  

Понятие о тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной  

тренировки. Методы спортивной тренировки. Значение тренировочных и  

контрольных игр. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика,  

индивидуальные занятия по совершенствованию физических качеств и  

техники движений. 

8. 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. 

9. 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. 

10. Спортивные соревнования 

Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. 

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. 

 

Психологическая подготовка  

 

Успех в спорте в значительной мере зависит от индивидуальных  

психологических особенностей спортсмена, а конкретные виды спорта  

предъявляют к нему определенные требования и вместе с тем формируют  

качества личности, необходимые для успешного осуществления  

соревновательной деятельности. Психологическая подготовка – это система 
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психолого-педагогических воздействий, применяемых с целью 

формирования и совершенствования у спортсменов свойств личности, 

психических состояний, качеств, необходимых для успешного выполнения 

тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного 

выступления в них. Психологическая подготовка помогает создавать такое 

психическое состояние, которое способствует, с одной стороны, 

наибольшему использованию физической и технической подготовленности, а 

с другой –позволяет противостоять сбивающим факторам (неуверенность в 

своих силах, страх перед возможным поражением, скованность, 

перевозбуждение и т. д.) 

Психологическая подготовка делится на общую и специальную. 

Суть общей психологической подготовки заключается в том, что она  

направлена на развитие и совершенствование у спортсменов именно тех  

психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий  

в избранном виде спорта. Этот вид подготовки предусматривает также  

обучение приемам активной саморегуляции психических состояний с целью  

формирования эмоциональной устойчивости к экстремальным условиям  

спортивной борьбы, воспитания способности быстро снимать последствия  

нервного и физического перенапряжения, произвольно управлять режимом  

сна и т. д. 

Общая психическая подготовка осуществляется в процессе тренировок.  

Она проводится параллельно с технической, тактической подготовкой. Но  

может осуществляться и вне спортивной деятельности, когда спортсмен  

самостоятельно или с чьей-то помощью специально выполняет определенные  

задания с целью совершенствования своих психических процессов,  

состояний, свойств личности. 

Специальная психологическая подготовка направлена главным образом на  

формирование у спортсмена психологической готовности к участию в  

конкретном соревновании. Психологическая готовность характеризуется  

уверенностью спортсмена в своих силах, стремлении до конца бороться за  

достижение намеченной цели, оптимальным уровнем эмоционального  

возбуждения, высокой степенью устойчивости по отношению к различным  

неблагоприятным внешним и внутренним влияниям, способностью  

произвольно управлять своими действиями, чувствами, своим поведением в 

изменяющихся условиях спортивной борьбы. 

 

 

4.5. Интегральная подготовка 

 

В занятиях с детьми нельзя применять только общеподготовительные  

или специально-подготовительные средства, поскольку занятия не должны  

быть монотонными и однообразными. Именно по этой причине для  

воспитания физических качеств очень эффективны подвижные игры и  

эстафеты. Приведенные ниже подвижные игры способствуют  
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совершенствованию всех физических качеств с преимущественной  

направленностью на какое-либо из них. 

1. Игры, преимущественно направленные на развитие силовых -способностей 

- Перетягивание соперника 

Три параллельные линии на расстоянии 3 м одна от другой чертятся  

на площадке. К центральной линии с разных сторон подходят два участника,  

берутся за руки. По команде каждый старается перетащить своего соперника 

за линию, находящуюся за его спиной. Выигрывает тот, кто сумеет это  

сделать. Время перетягивания можно ограничивать. 

- Единоборство 

Встать друг против друга, расставив ноги на ширину плеч. Протянуть  

правые руки друг к другу, соединив их от локтя до ладони. По команде  

стараться правой рукой отвести руку соперника в сторону с тем, чтобы  

заставить его сойти с места или опустить руку. То же самое выполнить  

левыми руками. 

- Борьба в цепи 

Три параллельные линии на расстоянии 3 м одна от другой чертятся  

на площадке. Играющие делятся на две команды и встают на крайних линиях  

лицом одна к другой. По команде сходятся на средней черте и, не  

поворачиваясь, выстраиваются в одну шеренгу так, что каждый играющий  

одной команды занимает место между двумя играющими другой команды. 

Участники игры берут друг друга под руки. По сигналу начинается  

борьба: каждая команда старается перетянуть соперников за крайнюю черту,  

где они стояли раньше. Побеждает команда, которой удается это сделать. 

2. Игры, преимущественно направленные на развитие скоростных 

способностей 

- Разведка 

Начертить круг диаметром 2 м. В центр круга положить  

волейбольный мяч. 

Все игроки делятся на две команды - «разведчиков» и «часовых».  

Ребята из команды «разведчиков» должны постараться вынести мяч за круг,  

из команды «часовых» - не дать вынести мяч, осалив «разведчика», пока тот  

не вышел с мячом за круг. 

К мячу вызывают одновременно по игроку из каждой команды.  

«Разведчик», отвлекая «часового» выполнением различных движений  

(приседания, прыжки, повороты, махи ногами или руками и др.), которые  

«часовой» обязан повторять, должен схватить мяч и вынести его за пределы  

круга. «Часовой» должен успеть осалить «разведчика», пока тот еще 

находится в круге. 

Защита 

Начертить круг диаметром два шага. В центр круга поставить булаву.  

Около круга встает защитник. Остальные участники игры встают вокруг 

круга на вытянутые руки. 

Стоящие по кругу перебрасывают между собой мяч. В удобный для  
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себя момент каждый из играющих может бросить мяч в булаву, чтобы ее  

сбить. Защитник отбивает мяч любым способом, не ударяя, однако, по нему  

ногой. Тот, кому удастся сбить булаву, становится защитником. Предыдущий  

защитник идет на его место. 

- Бегуны 

Игра проводится на половине корта. Все занимающиеся делятся на  

две команды. Одна команда - «бегуны», другая - «ловцы». «Ловцы»  

располагаются вдоль одной из боковых линий. «Бегуны» - внутри площадки.  

По команде «бегуны» разбегаются по площадке. Одновременно на площадку  

вбегает первый из «ловцов», который пытается осалить как можно больше  

«бегунов». Те, в свою очередь, стараются от него увернуться. 

Через 10 с (15 с) раздается свисток, прерывающий игру. «Ловец»  

возвращается в свою шеренгу. Фиксируется количество им осаленных. Затем 

вновь раздается команда и выбегает следующий «ловец». Победит та 

команда, которая осалит большее количество «бегунов».  

При небольшом количестве занимающихся в группе каждый по  

очереди становится «ловцом». Тогда подсчитывается количество  

занимающихся, осаленных каждым. Выиграет тот «ловец», кто осалит  

большее количество «бегунов». Возможны варианты игры: «ловец» прыгает  

то на левой ноге, то на правой. 

- Салки 

На одной половине зала занимающееся расходятся в разные стороны.  

Водящий по сигналу стартует в заранее выбранном направлении, стараясь  

осалить кого-нибудь из играющих. Играющие убегают, стараясь не дать до  

себя дотронуться. Осаленный становится водящим, и игра продолжается, 

- Вороны и воробьи 

Начертить две параллельные линии в трех шагах одну от другой.  

Отступив от них в обе стороны по 20–25 шагов, провести по черте. 

Играющие делятся на две команды: одна из них - «вороны», другая -  

«воробьи», и располагаются на средних линиях спиной друг к другу. 

Ведущий громко говорит; «Воро-на!» или «Воро-бей!», произнося  

последний слог отрывисто и делая перед ним паузу. 

Названная команда (или игрок), повернувшись на 180°, преследует  

противников, другая команда бежит к дальней черте, находящейся перед ней. 

Необходимо «осалить», убегающих раньше, чем те достигнут черты.  

Примечание. В каждой команде может быть и по одному человеку. 

- Эстафеты 

3. Игры, преимущественно направленные на развитие гибкости 

- Шагни через палку 

Взять гимнастическую палку так, чтобы одна рука была на расстоянии  

полуметра от другой. Перешагнуть через палку одной ногой, а затем другой.  

Сначала вперед, потом назад. Раздвинув руки немного пошире и не выпуская 

палки, перепрыгнуть через нее вперед и назад. 

- Поднять мяч 
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Положить на пол теннисный мяч так, чтобы он касался пяток. Отвести  

руки за спину, левой рукой обхватив запястье правой. Присев, взять мяч  

правой рукой и выпрямиться, не сходя с места. 

4. Игры, преимущественно направленные на развитие выносливости 

- Эстафета 

Участники разбиваются на команды и располагаются за стартовой  

линией друг за другом. 

Перед каждой командой в 12—15 м устанавливается булава или  

набивной мяч. По сигналу первые номера должны обежать булаву и как  

можно быстрее вернуться назад. Как только первый номер пересекает  

стартовую черту, бег начинает второй номер команды и т. д. 

Варианты: 

а) участник команды бежит с теннисным мячом в руках и передает 

его, возвращаясь, следующему участнику; 

б) участник преодолевает расстояние прыжками на двух ногах или 

на одной - вперед, на другой - возвращаясь; 

в) до булавы участник бежит, возвращается, передвигаясь спиной 

вперед прыжками «лягушкой» (с ног на руки, ноги подтянуть и т. д.). 

- Эстафетный бег следует повторить 3–4 раза. Повторять можно один и  

тот же вариант, а можно их разнообразить. Это будет зависеть от  

индивидуальных особенностей занимающихся. Выигрывает команда,  

участники которой первыми закончат бег. 

- Сороконожка 

Игроки команд выстраиваются в шеренгу, наклонившись, берут друг  

друга за пояс. По сигналу команды, не разрывая цепи, обегают поставленные  

перед ними булавы на расстоянии 15–20 м, и возвращаются на стартовую  

линию. Команда-победитель определяется после трех попыток. 

- Ловля парами 

Выбирают пару «ловцов». Взявшись за руки, они должны поймать  

игрока. Игрок считается пойманным, если «ловцы» сомкнули руки вокруг  

него. Когда «ловцы» ловят второго игрока, пойманные составляют новую  

пару, которая включается в ловлю игроков и т. д. 

 

5. Оценочные материалы 

 

5.1.  Нормативы общей физической подготовки 

 

Важнейшей функцией наряду с планированием является контроль,  

определяющий эффективность учебно-тренировочной работы. В процессе  

учебно-тренировочной работы систематически ведётся учёт 

подготовленности путём: 

- Текущей оценки усвоения изучаемого материала 

- Выполнение контрольных упражнений по общей физической подготовке. 

- Теоретическая подготовка сдается в форме устного опроса. 
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Цель: 

Контроль над качеством специального и физического развития  

занимающихся 

Задачи: 

Определение уровня и учёт общей и специальной физической  

подготовленности занимающихся за учебный год. 

Программа контрольно-переводных испытаний (промежуточной аттестации): 

Контрольно-переводные испытания представлены в виде нормативных  

требований по ОФП и теоретической подготовке. 

 

Таблица №7 

Нормативы общей физической подготовки для проведения промежуточной 

аттестации в  спортивно-оздоровительных группах 

№ п/п упражнение 
Единица 

измерения 

норматив 

мальчика девочки 

1.  
Прыжок в длину с 

места 
см 115 110 

2.  Бег 30 метров с 6.9 7.2 

3.  

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа 

Количество раз 7 4 

 

5.2 Описание тестов. 

 

1. Прыжок в длину с места 

 Используется для определения скоростно-силовых качеств. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в  

соответствующем секторе для прыжков. Испытуемый принимает исходное  

положение: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед  

линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется  

прыжок вперед. Мах руками допускается. Измерение производится по  

перпендикулярной прямой от места отталкивания любой ногой до  

ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. Участнику  

предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат. 

2. Бег 30 метров 

 Используется для определения скоростных качеств.  

- из положения «высокого старта» по сигналу тренера-преподавателя  

испытуемый выполняет рывок от линии старта до преодоления полной 

дистанции. Результат фиксируется (в секундах). 

3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

Используется для определения силовых качеств 

- упражнение выполняется из исходного положения: упор лежа на полу, руки  

на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов,  

плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол  

без опоры. Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола, затем, разгибая  
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руки, вернуться в исходное положение и, зафиксировав его на пол секунды,  

продолжать выполнение тестирования. 

 

 

 

 

 

 

6. Организационно-педагогическое и материально-технические условия 

реализации Программы 

 

Форма обучения: очная. 

Формы организации учебно-тренировочного процесса: 

- занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом избранного 

вида спорта, возрастных особенностей занимающихся; 

- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

- текущий контроль и промежуточная аттестация обучающихся. 

 

Наполняемость групп: 15–30 человек. 

Продолжительность одного занятия: 2 часа. 

 Объем учебно-тренировочной нагрузки в неделю: 4,5–6 часов. 

Требования к материально-техническому обеспечению: 

- наличие зала для проведения занятий; 

- наличие оборудования и спортивного инвентаря, необходимых для 

освоения Программы 

Баскетбольные мячи, корзины. 
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