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Пояснительная записка. 

 

Физическая культура и спорт – обширное  педагогическое пространство. 

На уникальные возможности спортивных занятий в воспитании цельной, 

разносторонней личности обращали внимание еще великие греки – 

философы Сократ, Платон, Аристотель и другие. В генетической программе 

каждого человека изначально заложен огромный запас прочности, однако 

известно, что сейчас здоровье российского населения, прежде всего 

молодежи, оставляет желать лучшего. Это связано с наличием постоянно 

углубляющегося противоречия между возросшими адаптивно-

соматическими, психологическими и генетическими возможностями 

современного человека с одной стороны и резким уменьшением его 

двигательной активности как регулятора состояний и функций организма – с 

другой. Тем более возрастает значение физкультурных занятий в школе как 

важнейшей части всей программы оздоровления населения, укрепления 

здоровья, создания в детстве и юности надежной основы будущей 

долголетней и здоровой жизни. Главным фактором школьной  спортивной 

жизни мы считаем внеклассную работу.  

Спортивную подготовку в системе дополнительного образования детей 

мы рассматриваем в качестве специализированного процесса использования 

физических упражнений с целью развития и совершенствования свойств и 

способностей, обуславливающих формирование двигательных навыков и 

физических качеств   школьников. Кроме того, актуальность физкультурно-

спортивного направления деятельности обуславливается тем, что в детском 

возрасте двигательные навыки развиваются наиболее интенсивно, так как в 

этот период происходит формирование всего биодвигательного аппарата и 

физических качеств. Слабое, негармоничное развитие мышечной системы 

значительно задерживает развитие двигательных способностей ребенка.  

Как известно, игра с давних пор составляет неотъемлемую часть жизни 

человека. Она занимает досуг, воспитывает, удовлетворяет потребность в 

общении, получении информации, дает приятную физическую нагрузку. 

Кроме того,  игра оказывает благотворное влияние на формирование 

творческой души, развитие физической силы и способностей. В игре 

растущий человек познает окружающий мир, жизнь, ищет себя. Спортивные 

игры направлены на всестороннее физическое развитие и способствуют 

совершенствованию многих необходимых в жизни двигательных и морально-

волевых качеств. Это и стало основной целью созданной нами программы 

дополнительного образования детей «Баскетбол». 

Основными задачами программы «Баскетбол» являются: 

1. укрепление здоровья школьников; 

2. содействие правильному физическому развитию детского организма; 

3. приобретение учащимися необходимых теоретических знаний; 

4. овладение юными баскетболистами основными приемами техники и 

тактики игры; 
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5. воспитание у ребят воли, смелости, настойчивости, 

дисциплинированности, коллективизма, навыков культурного 

поведения, чувства дружбы; 

6. привитие учащимся организаторских навыков. 

Важнейшими дидактическими принципами обучения являются 

сознательность и активность, наглядность, доступность, индивидуализация, 

систематичность, последовательность, прочность. Основная задача педагога 

дополнительного образования состоит в умении правильно сочетать 

принципы обучения на занятиях по баскетболу в зависимости от возраста 

учащихся, их индивидуальных способностей усваивать учебный материал и 

черт характера. 

Ведущими методами обучения, рекомендуемыми данной программой 

являются: 

 словесные методы, создающие у учащихся предварительное 

представление об изучаемом движении. Для этой цели рекомендуется 

использовать: объяснение, рассказ, замечания; команды, распоряжения, 

указания, подсчет и т.д. 

 наглядные методы – применяются главным образом в виде показа 

упражнений, учебных наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы 

помогают создать у учащихся конкретные представления об изучаемых 

действиях; 

 практические методы: метод упражнений, игровой метод, 

соревновательный.               Главным является метод упражнений, который 

предусматривает многократное повторение движений. Разучивание 

упражнений осуществляется двумя способами:  - в целом;  - по частям. 

Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у 

учащихся образовались некоторые навыки игры. 

В основу методики физической подготовки по программе «Баскетбол» 

положена концепция тренировки, как научно обоснованная теория 

управления повышением физического потенциала школьников. Высокий 

уровень развития двигательных качеств и способностей, общей и физической 

работоспособности могут быть приобретены воспитанниками путем 

тренировки, путем реализации целенаправленного процесса адаптации их к 

двигательной деятельности необходимого объема и достаточной 

интенсивности.  

Программа «Баскетбол» является долгосрочной, рассчитанной на 5 года. 

Для обучения набираются все желающие в возрасте от 11 до 17 лет  не 

имеющие медицинских противопоказаний для занятий спортивными играми. 

Реализация программы проходит в   5 этапа, соответствующих году 

обучения.  

Наиболее распространенными формами работы с детьми при реализации 

данной программы являются тренировки, обучающие игры, двусторонние 

игры, товарищеские встречи, соревнования различных уровней. 

Показателями результативности программы являются: 
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 Повышение роли атлетической подготовки. Ее направленность 

определяется морфофункциональными и психологическими 

особенностями школьников, используется в зависимости от этапа 

подготовки в развивающем, поддерживающем и компенсирующем 

режимах. 

 Повышение эффективности средств технико-тактической подготовки; 

 Приобретение опыта борьбы с другими командами; 

 Специализированность всех средств подготовки воспитанников.  

Основными факторами, обуславливающими эффективность физической 

деятельности учащихся по итогам реализации программы «Баскетбол», 

являются: 

 Социальные черты личности, мотивация к физической активности; 

 Технико-тактическая подготовленность; 

 Общая и специальная физическая подготовленность; 

 Психологическая подготовленность; 

 Показатели психических процессов; 

 Особенности темперамента, эмоционально-волевой сферы, 

типологические свойства нервной системы; 

 Благоприятное функциональное состояние на базе хорошего здоровья; 

 Антропометрические показания; 

 Возраст и стаж физических занятий; 

 Успешность игровой деятельности. 

Для проведения контрольных испытаний выделяются специальные 

учебные часы. На основании результатов контрольных испытаний 

рекомендуется вносить оперативные   коррективы в учебный процесс, а 

также решать вопрос об уровне подготовленности занимающихся.  

Разработана на основания федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта баскетбола  утверж. приказом Минспорта от 

23.07.2014 г. № 620 
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1. Нормативная часть. 

 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный 

возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и 

минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта баскетбол 

 
Этап спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапа (в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группу (лет) 

Наполняемость 

группы (человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 8 15-25 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 11 12-20 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Без ограничений 14 6-12 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Без ограничений 14 1-2 

 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта баскетбол 

 
Раздел 

спортивной 

подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 1 год Свыше 

года 

До 2 лет Свыше 2 

лет 

Общая 

физическая 

подготовка 

(%) 

28-30 25-28 18-20 8-12 6-8 8-10 

Специальная 

физическая 

подготовка 

(%) 

9-11 10-12 10-14 12-14 14-17 12-14 

Техническая 

подготовка 

20-22 22-23 23-24 24-25 20-25 18-20 

Тактическая, 

теоритическая

, 

12-15 15-20 22-25 25-30 26-32 26-34 
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психологичес

кая 

подготовка, 

медико-

восстановител

ьные 

мероприятия 

(%) 

интегральная 

подготовка 

(%) 

12-15 10-14 8-10 8-10 8-10 8-10 

Участие в 

соревнования

х, тренерская 

и судейская 

практика (%) 

8-12 10-12 10-14 13-15 14-16 14-16 

 

Планируемые показатели соревновательной деятельности по  

виду спорта баскетбол 

 
Вид 

соревновани

й (игр) 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 1 год Свыше 

года 

До 2 лет Свыше 2 

лет 

Контрольные 1-3 1-3 3-5 3-5 5-7 5-7 

Отборочные  -- -- 1-3 1-3 1-3 1-3 

Основные 1 1 3 3 3 3 

Всего игр 20 20-25 40-50 50-60 60-70 70-75 

 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

 
Этапный 

норматив 

Этапы и года спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

 

 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше 

года 

До 2 лет Свыше 2 

лет 

Кол-во 

часов в 

неделю 

6 8 10-12 12-18 18-24 24-32 

Кол-во 

тренировок 

в неделю 

3-4 3-4 4-6 6-7 7-10 1-11 

Общее кол-

во часов в 

год 

312 416 520-624 624-936 936-1248 1248-1664 

Общее кол-

во 

тренировок 

182 208 234-286 310-364 460-520 520-572 
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в год 

 

Периодизация круглогодичной подготовки баскетболиста 

 

В соответствии с действующей программой по баскетболу для детско-

юношеских спортивных школ в рамках годичного макроцикла для групп 

начальной подготовки и 1-го года занятий в учебно-тренировочных группах 

содержит 3 цикла, для более старших баскетболистов – 4 цикла. Каждый 

цикл совершается соревнованиями, в том числе и в период каникул. В связи с 

этим в цикле принято выделять подготовительный, соревновательный 

периоды. 

Подготовительный период делиться на 3 этапа: общеподготовительный, 

специально-подготовительный и предсоревновательный этап. 

 

2. Программный материал по физической, 

интегральной, теоретической, 

 психологической (морально – волевой) подготовке, 

 по инструкторской и судейской практике. 

 

2.1. Физическая подготовка (для всех возрастных групп). 

 

2.1.1 Общая физическая подготовка. 

 

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 
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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. Жонглирование 
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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». 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. 

 

2.1.2 Специально-подготовительные 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 
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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 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). 
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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). 

 2.2 Интегральная подготовка 

 Первый год обучения. 

2. Чередование подготовительных и подводящих упражнений по 

отдельным техническим приемам.  

3. Чередование подготовительных упражнений (для развития специальных 

качеств) и выполнения технических приемов (на основе программы для 

данного года). 

4. Чередование изученных технических приемов и их способов в 

различных сочетаниях (отдельно в защите, отдельно в нападении, а 

также в защите и нападении). 

5. Чередование изученных тактических действий индивидуальных, 

групповых и командных в нападении и защите. Индивидуальные 

действия при бросках, при накрывании, при борьбе за отскочивших от 

щита мяч. Групповые действия в нападении и защите (по программе для 

данного года обучения). То же – командные действия. 

6. Многократное выполнение технических приемов. Перемещения в 

сочетании с действиями с мячом. Перемещения различными способами 

в сочетании с ловлей и передачей мяча различными способами в 

различных направлениях. Ведение мяча разными способами в сочетании 

с перемещениями различными способами, передачами, ловлей, 

бросками в корзину. 

7. Многократное выполнение каждого в отдельности из изученных 

тактических действий (в объеме программы) – индивидуальных, 

групповых и командных в нападении и защите, а также в сочетаниях. 

8. Учебные игры. Обязательное требование – применение изученных 

технических приемов и тактических действий. В систему заданий в игру 

последовательно включается программный материал для данного года 

обучения.  

9. Календарные игры. Применение  в соревновательных условиях 

изученных технических приемов и тактических действий. Отражение в 

установках на игру заданий, которые давались в учебных играх.  

1.2.2.Второй год обучения. 

1. Чередование подготовительных упражнения и выполнения технических 

приемов (указанных в программе).  
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2. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры 

технических приемов. Выполнение перемещений с отягощением, 

утяжеленными мячами, бросков в прыжке с отягощениями рук, всего 

тела. Выполнение отдельных звеньев технических приемов с 

отягощениями.  

3. Развитие специальных физических способностей посредством 

многократного выполнения технических приемов на основе программы 

для данного года обучения. 

4. Упражнения для совершенствования навыков технических приемов 

посредством многократного выполнения технических приемов ( в 

объеме программы) – ловля, передача, броски, ведение на точность, 

быстроту. 

5. Переключение при выполнении технических приемов нападения, 

защиты, нападения и защиты. Передача мяча, бросок – накрывание, 

подбор – добивание. Поточное выполнение технических приемов. 

6. Переключение при выполнении тактических действий в нападении, 

защите, в защите и нападении отдельно по категориям: индивидуальные, 

групповые и командные. 

7.  Учебные игры : система заданий, включающая основной программный 

материал по технической и тактической подготовке. 

8. Контрольные игры. Проводятся с целью решения учебных задач, а также 

для лучшей подготовки к соревнованиям. 

9. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр. 

1.2.3. Третий год обучения. 

1. Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упражнений 

по технике. Например: упражнения на быстроту перемещения – 

доставание подвешенного мяча. Прыжки, преодолевание сопротивления 

резинового эспандера – передача мяча. Скоростно–силовые упражнения  

на тренажере – броски мяча в корзину. 

2. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры 

технических приемов (в объеме программы данного года обучения). 

Сочетать с выполнением приема  в целом. 

3. Развитие специальных физических способностей посредством 

многократного выполнения технических приемов (в объеме программы). 

4. Упражнения для совершенствования навыков технических приемов 

посредством многократного выполнения тактических действий. 

5. Переключения при выполнении технических приемов нападения и 

защиты в различных сочетаниях (в объеме программы). 

6. Переключения при выполнении тактических действий: индивидуальных 

в рамках групповых, групповых в рамках командных – отдельно в 

нападении и защите, в защите и нападении, отдельно в индивидуальных, 

групповых и командных. 

7. Учебные игры. Система заданий, включающая основной программный 

материал по технической и тактической подготовке. Игры уменьшенным 
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составом (4Х4, 3Х3, 2Х2, 4Х3, 2Х3 и т. д.). Игры полным составом с 

командами параллельных групп (или старшей). 

8. Контрольные игры. Проводятся для более полного решения учебных 

задач и подготовки к соревнованиям. 

9. Календарные игры. Содействие решению задач подготовки резервов 

посредством участия в соревнованиях. Преемственность заданий в 

учебных и контрольных играх и установке на игру. 

1.2.4. Четвертый год обучения. 

1. Чередование подготовительных, подводящих упражнений и  

упражнений по технике.  

2. Развитие специальных качеств посредством многократного выполнения 

технических приемов в упражнениях повышенной интенсивности.  

3. Упражнения на переключения в выполнении технических приемов 

нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков технических приемов и развития 

специальных качеств. 

4. Упражнения на переключения в выполнении тактических действий в 

нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков тактических действий, технических 

приемов и развития специальных качеств. 

5. Учебные игры. Система заданий в игре, включающая основной 

программный материал по технической и тактической подготовке. В эту 

систему вводятся задания на переключения в тактических действиях с 

одной системы игры в нападении и защите на другую с применением 

характерных для этой системы групповых действий. Задания 

дифференцируются также с учетом игровых функций учащихся. 

6. Контрольные игры. Применяются в учебных целях как более высокая 

ступень учебных игр с заданиями. Проводятся регулярно, учитывая 

наполняемость учебной группы. Кроме того, контрольные игры 

незаменимы при подготовке к соревнованиям. 

7. Календарные игры. Установка на игру, разбор игр. Отражение в 

заданиях, в учебных играх результатов анализа календарных игр. 

 

 

 

2.3 Программный материал для практических занятий. 

 
2.3.1 Техническая подготовка. 

 

 
Приемы игры Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 
спортивного 

совершенствов
ания 

Год обучения 

1-й 2—3 1 -й 2-й 3-й 4-Й 5-й 1-й 2-Й 3-й 
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Ловля мяча одной рукой В 

движении 
 + + +       

Ловля мяча одной рукой в 

прыжке 
  + + +      

 ЛОВЛЯ МЯЧА ОДНОЙ РУКОЙ 

ПРИ ВСТРЕЧНОМ ДВИЖЕНИИ 

 

    
+ 

+ +      

Ловля мяча одной рукой 

при поступательном 

движения 

  + + +    1  

Ловля мяча, одной рукой 

при движении сбоку 
  + + + +     

Передача мяча ДВУМЯ + +          
руками сверху           
Передача мяча двумя 

руками от плеча (с 

отскоком) 

+ +          

 

 

 
Передача мяча двумя 

руками от груди (с 

отскоком) 

+ +          

Передача мяча двумя 

руками снизу (с отскоком) 
+ +         

Передача мяча двумя 

руками с места 
+ +         

Передача мяча двумя 

руками в движении 
 + + +       

Передача мяча двумя 

руками в прыжке 
 + +        

 

 

Передачи мяча двумя 

руками (встречные) 
 + + +        

Передача мяча двумя 

руками (поступательные) 
   + + +     

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 
Прыжок толчком двух 
Ног 

+ +         

Прыжок толчком одной 

ноги 
+ +         

Остановки; прыжком  + +        
Остановка двумя 
шагами 

 + +        

Повороты вперед + +         
Повороты назад + +         
 Ловля мяча двумя 

руками на месте 
+ +         

Ловля мяча двумя 

руками в движении 
 + +        

ловля мяча двумя 

руками в прыжке 
 + +        

Ловля мяча двумя 

руками при встречном 

движении 

 + +        

Ловля мяча двумя 
Руками при встречном  
движении 

 + + +       

Ловля мяча двумя 
руками в движении 
Сбоку 

 + + +       

ловля мяча одной рукой 
на месте 

 +         
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Передача мяча двумя 

руками на одном уровне 
   + + +  +    

Передача мяча двумя 

руками (сопровождающие) 
   + + + +    

Передача мяча одной 

рукой сверху 
 + +        

Передача мяча одной 

рукой от ГОЛОВЫ 
 + +        

Передача мяча одной 

рукой от плеча (с 

отскоком) 

 + + +       

 

 
Передача мяча одной 

рукой сбоку (с отскоком) 
 + + + +      

Передача мяча одной 

рукой снизу (с отскоком) 
 + + +       

Передача мяча одной 

рукой с места 
+ +         

Передача мяча одной 

рукой в движении 
 + + +       

Передача мяча одной 

рукой в прыжке 
  + + + +     

Передача мяча одной 

рукой (встречные) 
  + + + + +    

Передача мяча одной 

рукой (поступательные) 
  + + + + + +   

Передача мяча одной 

рукой на одном уровне 
  + + + + + +   

Передача мяча одной 

рукой (сопровождающие) 
  + + + + + +   

Ведение мяча с 

высоким отскоком 
+ +         

ведение мяча с низким 

отскоком 
+ +         

Ведение мяча со 

зрительным 

контролем 

+ +         

Ведение мяча без 

зрительного контроля 
 + + + + + + + + + 

Ведение мяча на месте + +         

Ведение мяча по 

прямой 
+ + +        

Ведение мяча по дугам + +         

Ведение мяча по 

кругам 
+ + +        

 

Ведение мяча зигзагом 
 + + + + + + +   

Обводка соперника с 

изменением высоты 

отскока 

  + + + + + + + + 
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Броски в корзину 

двумя руками сверху 
+ +         

Броски в корзину 

двумя руками от груди 
+ +         

Броски в корзину 

двумя руками снизу 
+ + +        

Броски в корзину 

двумя руками сверху 

вниз 

       + + + 

Броски в корзину 

двумя руками 

(добивание) 

     + + + + + 

Броски в корзину 

двумя руками с 

отскоком от щита 

+ + + + +      

Броски в корзину 

двумя руками без 

отскока от щита 

  + + + + + +   

Броски в корзину 

двумя руками с места 
+ + +        

Броски в корзину 

двумя руками в 

движении 

+ + + +       

Броски в корзину 

двумя руками в 

прыжке 

  + + +      

Броски в корзину 

двумя руками ( 

дальные) 

  + + +      

Броски в корзину 

двумя руками 

(средние) 

  + + + +     

Броски в корзину 

двумя руками ( 

ближние) 

 + + + + +     

Броски в корзину 

двумя руками прямо 

перед щитом 

+ + +        

Броски в корзину 

двумя руками под 

углом к щиту 

+ + + +       

Броски в корзину 

двумя руками 

параллельно щиту 

 + + + +      

Броски в корзину 

одной рукой сверху 
 + + + + + + +   

Броски в корзину 

одной рукой от плеча 
+ + +        

Обводка соперника с 

изменением 

направления 

  + + + + + + + + 

Обводка соперника с 

изменением скорости 
  + + + + + + + + 

Обводка соперника с 

поворотом и переводом 

мяча 

  + + + + + + + + 

Обводка соперника с 

переводом под ногой 
  + + + + + + + + 

Обводка соперника за 

спиной 
  + + + + + + + + 

Обводка соперника с 

использованием 

нескольких приемов 

подряд (сочетание) 

   + + + + + + + 
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Броски в корзину 

одной рукой снизу 
 + + + +      

Броски в корзину 

одной рукой сверху 

вниз 

       + + + 

Броски в корзину 

одной рукой 

(добивание) 

     + + + + + 

Броски в корзину 

одной рукой с 

отскоком от щита 

+ + + +       

Броски в корзину 

одной рукой с места 
+ + + + +      

Броски в корзину 

одной рукой в 

движении 

+ + + + + +     

 

Броски в корзину 

одной рукой в прыжке 

 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

 

 

 

 
Броски в корзину 

одной рукой (дальние) 

 

 

 

 

 

+ 

 

+ 

 
+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

Броски в корзину 

одной рукой (средние) 

 

 

 

 

 

+ 

 
+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

 

 
Броски в корзину 

одной рукой (ближние) 

 

 

 

 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

 

 
Броски в корзину 

одной рукой прямо 

перед щитом 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

 

 

 

 

 

 
Броски в корзину 

одной рукой 

параллельно щиту 

 

+ + + + + + + + + + 

Броски в корзину 

одной рукой под углом 

к щиту 

          

 

2.3.2 Тактика нападения 

 
 

 

Приемы игры 

Этапы 

начальной 

подготовки 

 

 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап спортивного 

совершенствования 

 
1-й 2-3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 1-й 2-й 3-й 

Выход для получения 

мяча 
+ +         

Выход для отвлечения 
мяча 

+ +         

Розыгрыш мяча  + + +       
Атака корзины + + + + + + + +   
«Передай мяч и 
выходи» 

+ + +        

Заслон   + + + + + +   
Наведение  + + + + + +    
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Пересечение  + +  + + + +   
Треугольник   + + + + + + + + 
Тройка   + + + + + + + + 
Малая восьмерка    + + + + + +  
Скрестный выход   + + + + + +   
Сдвоенный заслон    + + + + + + + 
Наведение на двух 

игроков 
   + + + + + + + 

Система быстрого 
прорыва 

  + + + + + + + + 

Система эшелониро-

ванного прорыва 
   + + + + + + + 

Система на паления 

через центрового 
   + + + + + + + 

Система нападения без 

центрового 
   + + + + + + + 

Игра в численном 
большинстве 

    + + + + + + 

Игра в меньшинстве     + + + + + + 
 

 
Приемы игры Этапы 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап спортивного 
совершенствования 

 

 

Год обучения 

 1-й 2-3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 1-й 2-й 3-й 

Противодействие получению 
мяча 

+ +         

Противодействие выходу на 
свободное 

+ +         

Место          
Противодействие + + +        
розыгрышу мяча           
Противодействие атаке 

корзины 
+ + + + + + + + + + 

Подстраховка  + + + + + +    
Переключение   + + + + + +   
Проскальзывание    + + + + + + + 

 

 
          

Групповой отбор мяча   + + + + + + + + 

Против тройки    + + + + +   

 

 

    

 

 

 

  _   

Против малой восьмерки    + + + + + + + 

 

 

    

 

      

Против скрестного выхода    + + + +    
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Против сдвоенного 

Заслона 
   + + 

+ + 

+ + + 

Против наведения    + + + + + + + 

на двух           

Система личной защиты  + +  + + + + + + 

 

 
          

            Система зонной     + + + + + + 

Зашиты           

система смешанной защиты      + + + + + 

Система личного прессинга    + + + + + + + 

Система зонного прессинга     + + + + 

 

+ + 

Игра в большинстве    + + + + + + + 

Игра в меньшестве    + + + + + + + 
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2.4. Теоретическая подготовка. 

 

         Формы теоретических занятий: беседы, лекции, семинары. 

Организация: специальные занятия, беседы и рассказ в процессе 

практических занятий и соревнований. 

1.3.1. Учебнно-тренеровочной группы (спортивной специализации) 

№ Наименование темы Кол-во часов 

Год обучения 
1-

й 

2-

й 

3-

й 

4-

й 

5-

й 

1. Физическая культура  и спорт в России 1 - 1 1 1 

2.  Состояние и развитие баскетбола в России. - 1 - 1 1 

3. Воспитание нравственных и волевых качеств 

спортсмена 

1 1 2 2 3 

4. Влияния физических упражнений на организм 

спортсмена 

1 1 1 1 1 

5. Гигиеническое требования к занимающимся спортом 1 1 1 1 1 

6. Профилактика травматизма в спорте 1 1 1 1 2 

7. Общая характеристика спортивной подготовки 1 1 1 - - 

8. Планирование и контроль подготовки 1 1 1 1 1 

9. Основы техники игры и техническая подготовка 1 1 1 1 1 

10. Основы тактики игры и тактическая подготовка 1 1 1 1 2 

11. Физические качества и физическая подготовка 1 1 1 1 1 

12. Спортивные соревнования официальные  правила  

ФИБА 

- - 1 1 

 

1 

13. Установка на игру и разбор результатов игры 10 20 23 28 30 

  Всего часов 20

ч. 

30

ч 

35

ч 

40

ч 

45

ч 

 

Темы. 

Физическая культура и спорт в России. 

Понятие «физическая культура». Физическая культура как основная часть 

общей культуры. Значения 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 званий. Юношеские 

разряды по баскетболу. 



 

 

  20 

Состояние и развитие баскетбола. 

История развития баскетбола в мире и в нашей стране. Достижение 

баскетболистов в России на мировой арене. Количество занимающихся в 

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

состояние. Итоги анализ выступление сборных национальных, молодежных 

и юниорским 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 занятием 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. 

  

 

 Гигиеническое требования к занимающимся спортом. 

Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных системах 

энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для жизни 

деятельности организма. Жизненная емкость легких. Потребление кислорода. 

Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения при 

мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем расходе 

энергии. Гигиеническое требование 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 
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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. 

Перенапряжением. 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 заболевании при занятиях 

спортом. Путь распространения инфекционных заболевании. 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. Профи-

лактика спортивного травматизма. Временные ограничения и противопоказания к 

тренировочным занятиям и соревнованиям. 

 

Общая характеристика спортивной подготовки. 
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Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревновании, 

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 

индивидуальные 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 обшей физической 

подготовки. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, 

индивидуальные занятия по совершенствования физических качеств и техники 

движении. 

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 понятии 

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 раз-

вития 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. 
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Физические качества. Виды силовых способностей: собственно силовые, 

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

функциях мышц под влиянием занятии спортом. Методика воспитания 

силовых способностей. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы 

воспитания быстроты движений. Воспитание быстроты простой и сложной 

двигательной реакции, облегчение внешних условии, лидирование, 

использование эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. 

Понятие о ловкости как комплексной способности к освоению техники 

движении. Виды проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. 

Понятие И показатели выносливости. Методика совершенствовании 

выносливости в процессе многолетней подготовки. 

 

 

Основы техники игры и тактическая 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 общения технике игры. О соединении 

технической и физической подготовки. Разнообразие технических приемов, 

показатели надежности техники, целесообразная вариантность. Просмотр 

кинокольцовок, видеозаписей игр. 

Спортивные соревнования. 

Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. 

Значение спортивных соревнований для популяризации вида спорта. 

Спортивные соревнования кик важнейшее средство роста спортивного 

Мастерства. Положение о проведении соревнований но баскетболу на 

первенство России, города, школы. Ознакомление с командным планом 

соревновании, с положением о соревнования Правила соревнований по 

баскетболу. Судейство соревнований. Судейская бригада: главный судья 
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соревнований, судьи в поле, секретарь, хронометрист. Их роль в организации 

и проведении соревнований. 

 

2.5. Инструкторская и судейская 2.6. Психологическая (морально - 

волевая) подготовка 

       Психологическая (морально-волевая) подготовка служит важным 

условием успешного решения задач в системе многолетней подготовки 

баскетболистов. На начальных этапах многолетней тренировки 

психологическая подготовка способствует качественному обучению 

навыкам игры, в дальнейшем она тесно увязана с соревновательной 

подготовкой, существенным образом оказывая влияние на результаты 

соревновательной деятельности баскетболистов. Выделяют общую 

психологическую подготовку и подготовку к соревнованиям. 

         Задачи психологической подготовки: 

1. Воспитание высоких моральных качеств. 

2. Воспитание волевых качеств. 

3. Установление и воспитание совместимости в процессе совместной 

деятельности в составе команды. 

4. Адаптация к условиям соревнований. 

5. Настройка на игру и методика руководства командой в игре. 

 

 

практика. 

1.5.1. Первый год обучения. 

В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе 

помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению 

соревнований. Инструкторская и судейская практика приобретается на 

занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны освоить некоторые 

навыки учебной работы и навыки судейства соревнований. 
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По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие 

навыки и умения: 

1. Построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 

 

2. Составить конспект и провести разминку в группе. 

 

3. Определить и исправить ошибки в выполнении приемов у товарища по 

команде. 

1.5.2. Второй год обучения. 

1.Составление комплексов упражнений по специальной физической 

подготовке, по обучению перемещениям, приему и передаче мяча. 

2.Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам). 

 

1.5.3 г. Третий од обучения. 

1.Составление комплексов упражнений по специальной физической 

подготовке. Обучение техническим приемам и тактическим действиям . 

2. Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго 

судей и ведение технического отчета. 

 

1.5.4. Четвертый год обучения. 

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке на основе изученного программного материала для 

данного года обучения.  

2.Выполнение заданий по построению и перестроению группы. 

3.Проведение комплекса упражнений по физической и технической 

подготовке. 

4.Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго 

судей, секретаря. 

1.5.5 Пятый год обучения. 
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1.Составление комплекса упражнений по физической, технической и 

тактической 

 подготовке и проведение по нему занятий с группой. 

2.Проведение подготовительной, основной частей занятия по начальному 

обучению технике игры. 

3.Проведение занятий по обучению навыкам игры в мини - баскетбол. 

4.Проведение соревнований по мини-баскетболу и баскетболу. Выполнение 

обязанностей главного судьи, заместителя главного судьи, секретаря. 

Составление календаря игр. 

 

3. Нормативные требования.  

Содержание и методика проведения контрольных испытаний. 

           По существу нормативные требования составляют основное 

содержание начального отбора детей для занятий баскетболом, помогают 

определить каждому спортсмену игровую функцию и произвести отбор в 

сборные команды различных рангов.  

3.1 Контроль в процессе учебно-тренировочной работы. 

Для проведения контрольных испытаний выделяются специальные 

учебные часы. Испытания целесообразно проводить в виде соревнований в 

несколько дней. На основании результатов контрольных испытаний 

рекомендуется вносить оперативные коррективы в учебный процесс. 

3.2 Методика проведения контрольных испытаний. 

3.2.1Физическое развитие 

Оценка физического развития производится по общепринятой методике 

биометрических измерений. Ростовые показатели спортсменов оцениваются 

по таблице (приложение  1.) 

3.2.1 Общая физическая подготовленность. 

1.Прыжок в длину с места. Измерения проводятся по общепринятым 

правилам отсчета длины прыжка. Учитывается лучший результат по двум 

попыткам. 
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2.Бег 60 м. Выполняется с высокого старта в соответствии с правилами л/а 

соревнований. Учитывается лучший результат по двум попыткам. 

3.Бег 600 м. Каждый испытуемый выполняет одну попытку в соответствии с 

правилами л/а соревнований. 

3.2.2. Специальная физическая подготовка. 

1. Прыжок вверх с места (характеристика скоростно-силовых качеств). 

Учитывается лучший результат по трем попыткам. 

2. Бег 6 м и 20 м (оцениваются скоростные возможности). Испытуемый 

выполняет прямолинейный рывок с высокого старта. Учитывается лучший 

результат по двум попыткам. 

3. 40 – секундный «челночный» бег (оценивается скоростная выносливость). 

Фиксируется суммарная дистанция, пройденная испытуемым за две попытки. 

В начале упражнения, между попытками и в конце теста измеряется пульс, 

АД, делается заключение о функциональном состоянии баскетболиста. 

3.2.3. Техническая подготовленность. 

1. Перемещения 5 м х 6 (оценивается быстрота передвижений различными 

способами с изменением направлений движения). Каждый выполняет две 

попытки, учитывается лучший результат. 

2. Комплексное упражнение (оценивается быстрота передвижения, техника 

ведения мяча и точность бросков). Обязательным является попадание всех 

бросков, отскочивший мяч добивается. 

3. Тест «40 бросков с точек» (оценивается точность бросков и время 

выполнения). Испытуемому подавать мяч не разрешается : он должен сам 

подобрать мяч после броска и с ведением выходить на следующую точку. 

Для выполнения норматива предоставляется право на одну попытку. 

Точность попаданий подсчитывается в процентах. Время, затраченное на 

выполнение теста, характеризует работоспособность испытуемого в бросках: 

чем быстрее он выполнит 40 бросков, тем выше его работоспособность в 

этом упражнении. 
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4. Штрафные броски. Выполняется 10 серий по 3 броска. Учитывается 

процент попаданий. 

3.3  Оценка соревновательной деятельности. 

      В календарных играх фиксируются: 

1.Показатели активной игровой деятельности: 

 Количество бросков с игры; 

 Общая результативность; 

 Количество перехватов, отбитых бросков и других овладений мячом; 

 Количество потерь мяча. 

2. Показатели эффективности игровой деятельности: 

 Точность бросков с игры; 

 Точность штрафных бросков; 

 Отношение количества подобранных под щитами мячей к общему 

количеству отскоков. 

 

Нормативы ОФ и СФП для зачисления в группы на этапе  

начальной подготовки 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег на 20 м (не более 4,5 с) Бег на 20 м (не более 4,7 с) 

Скоростное ведение мяча 20 м 

(не более 11,0 с) 

Скоростное ведение мяча 20 м 

(не более 11,4 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

( не менее 130 см ) 

Прыжок в длину с места 

( не менее 115 см ) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками ( не менее 24 

см ) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками ( не менее 20 

см ) 
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Нормативы ОФ и СФП для зачисления в группы на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег на 20 м (не более 4,0 с) Бег на 20 м (не более 4,3 с) 

Скоростное ведение мяча 20 м 

(не более 10,0 с) 

Скоростное ведение мяча 20 м 

(не более 10,7 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

( не менее 180 см ) 

Прыжок в длину с места 

( не менее 160 см ) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками ( не менее 35 

см ) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками ( не менее 30 

см ) 

Выносливость Челночный бег 40 с на 28 м (не 

менее 183 м) 

Челночный бег 40 с на 28 м (не 

менее 168 м) 

Бег 600 м (не более 2 мин 05 с) Бег 600 м (не более 2 мин 22 с) 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

  

Нормативы ОФ и СФП для зачисления в группы на этапе 

совершенствования спортивного мастерства 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег на 20 м (не более 3,7 с) Бег на 20 м (не более 4,0 с) 

Скоростное ведение мяча 20 м 

(не более 8,6 с) 

Скоростное ведение мяча 20 м 

(не более 9,4 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

( не менее 225 см ) 

Прыжок в длину с места 

( не менее 212 см ) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками (не менее 46 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками ( не менее 40 
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см) см ) 

Выносливость Челночный бег 40 с на 28 м (не 

менее 232 м) 

Челночный бег 40 с на 28 м (не 

менее 205 м) 

Бег 600 м (не более 2 мин 02 с) Бег 600 м (не более 2 мин 18 с) 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

Спортивный разряд Первый спортивный разряд 

  

Нормативы ОФ и СФП для зачисления в группы на этапе высшего 

спортивного мастерства 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег на 20 м (не более 3,21 с) Бег на 20 м (не более 3,59 с) 

Скоростное ведение мяча 20 м 

(не более 8,0 с) 

Скоростное ведение мяча 20 м 

(не более 9,0 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

( не менее 245 см ) 

Прыжок в длину с места 

( не менее 222 см ) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками ( не менее 47 

см ) 

Прыжок вверх с места со 

взмахом руками ( не менее 43 

см ) 

Выносливость Челночный бег 40 с на 28 м 

(не менее 234 м) 

Челночный бег 40 с на 28 м (не 

менее 206 м) 

Бег 600 м (не более 1 мин 58 с) Бег 600 м (не более 2 мин 12 с) 

Техническое мастерство Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта России 

  

 

4. Руководство по работе с программой. 

4.1.Учебно-тематический план. 
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               Учебно-тематический план составлен в расчете 16 часов в неделю 

при продолжительности учебного года 50 недель. Занятия проводятся 7 раза 

в неделю. 

 

№ Содержание 

занятий 

1-й год 

обучения 

2-й год 

обучения 

3-й год 

обучения 

4-й год 

обучения 

5-й год 

обучения 

1. Теоретическая 

подготовка 

20 32 35 40 50 

2. ОФП 58 17 84 80  

3. СФУ 52 17 84 96  

4. Техническая 

подготовка 

56 45 168 192  

5. Тактическая 

подготовка 

48 56 98 128  

6. Медико-

востановительные 

мероприятия 

  62 72  

7. Интегральная  

подготовка 

 41 70 80  

8.  Контрольные 

испытания 

8 8 8 8 8 

9. Инструкторская и 

судейская практика 

16  9 12  

10 Соревновательная 

деятельность 

30 21 82 92  

 ИТОГО: 11/378 12/288 14/700 16/800 18/304 

 

4.2. Направленность занятий. 

       Занятия с юными баскетболистами различаются по направленности. 

Практические занятия можно разделить на однонаправленные, 

комбинированные, целостно- игровые, контрольные. В теоретических 

занятиях выделяют лекции, семинары, беседы, зачеты. 

       Однонаправленные занятия посвящены одному из компонентов 

тренировки (технической, тактической, физической подготовке). 

Комбинированные включают материал двух – трех компонентов в различных 

сочетаниях. Целостно- игровые построены на взаимосвязи сторон подготовки 
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баскетболистов с использованием метода сопряженных воздействий, 

фрагментов игры, двусторонней игры в баскетбол, игровых тренировок. 
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