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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Баскетбол – одна из интереснейших спортивных игр. Родиной баскетбола является 

Америка. В 1891 году эту игру изобрел преподаватель физического воспитания школы в штате 

Массачусетс Джеймс Нейсмит. 

В настоящее время баскетбол, как вид спорта получил широкое распространение в 

России и мире. Массовое привлечение детей к занятиям баскетболом позволило России 

добиться успехов на международной арене. 

Тем не менее, проблемы подготовки спортивных резервов по баскетболу существуют. 

Речь идет в первую очередь о повышении класса массового баскетбола в обычных 

общеобразовательных и спортивных школах, так как именно в этой среде рождаются таланты, 

воспитывается резерв сборных команд страны. Кроме того, спортивные игры, в том числе 

баскетбол, являются отличным средством поддержания и укрепления здоровья, развития 

физических и психических качеств ребенка. Усложненные условия деятельности и 

эмоциональный подъем позволяют легче мобилизовать резервы двигательного аппарата. 

Большое значение при этом имеет влияние, которое оказывают занятия баскетболом на 

рост и развитие мозга подростка. Разнообразное воздействие во время игры стимулирует 

созревание нервных клеток и взаимосвязей между ними, способствует проявлению 

наследственных возможностей нервной системы. 

В баскетболе постоянно изменяется игровая ситуация. Действовать приходиться в 

зависимости от ситуации, а не по определенным программам. Основной формой деятельности 

мозга в этих условиях является не отработка стандартных навыков, а творческая деятельность 

– мгновенная оценка ситуации, решение тактических задач, выбор ответных действий. 

Обучение сложной технике игры основывается на приобретении на начальном этапе 

простейших умений обращения с мячом. Специально подобранные игровые упражнения 

создают неограниченные возможности для развития координационных способностей: 

ориентирование в пространстве, быстрота реакций и перестроение двигательных действий, 

точность дифференцирования, воспроизведение и оценивание пространных, силовых и 

временных параметров движений, способность к согласованию движений в целостные 

комбинации. 

Дополнительная предпрофессиональная программа по баскетболу МАОУ ДО ДЮСШ 

«Дельфин» ежегодно утверждается на педагогическом совете, разработана и составлена в 

соответствии с: 

– Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

– Постановлением Главного государственного врача РФ от 04.07.2014 №41 «Об 

утверждении СанПин 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологических требованиях к 

устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций 

дополнительного образования детей»; 

– Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 29.08.2013 

№1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

– Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 15.11.2018 г. № 939 «Об 

утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, 

условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области 

физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам» 

– Уставом МАОУ ДО ДЮСШ «Дельфин» 

Разработана и составлена на основании директивных и нормативно-правовых 

документов, регулирующих деятельность учреждений всех типов, реализующих 

дополнительные предпрофессиональные программы образования и регламентирующих работу 

спортивных школ. 

Цель программы заключается в воспитании социально активной личности с 

гармонично развитыми физическими и духовными качествами, готовой к выступлениям на 

соревнованиях различного уровня и трудовой деятельности в будущем. 
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Задачи программы: 

1. Формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и 

нравственном совершенствовании; 

2. Формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья обучающихся; 

3. Выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте. 

4. Подготовка баскетболистов высокой квалификации, резерва сборных юношеских и 

молодежных команд; 

5. Формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации; 

6. Подготовка волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким 

уровнем командной игровой подготовки и бойцовскими качествами спортсменов; 

7. Подготовка судей и инструкторов по баскетболу; 

8. Подготовка спортсменов к освоению этапов спортивной подготовки. 

 Зачисление в ДЮСШ «Дельфин» проводится на основании локальных актов 

ДЮСШ «Дельфин»: «Правила приёма на обучение по дополнительным 

предпрофессиональным программам по избранным видам спорта в МАОУ ДО ДЮСШ 

«Дельфин». 

Срок обучения по образовательной программе составляет 8 лет (6 лет для базового 

уровня и 2 года для углубленного уровня). 

МАОУ ДО ДЮСШ «Дельфин» для обучающихся, ориентированных на поступление в 

профессиональные образовательные организации и образовательные организации высшего 

образования, реализующие основные образовательные программы среднего 

профессионального и высшего образования по укрупненным группам специальностей и 

направлений подготовки в области образования и педагогики в сфере физической культуры и 

спорта, а также ориентированных на присвоение квалификационной категории спортивного 

судьи, может увеличить срок обучения по образовательной программе на углубленном уровне 

до 2 лет. 

Минимальный возраст зачисления на базовый уровень обучения – 8 лет. 

Минимальное количество обучающихся в группах: 

Таблица 1 

 
Базовый уровень 

1-2 год обучения 

Базовый уровень 

3-4 год обучения 

Базовый уровень 

5-6 год обучения 

Углубленный 

уровень 

1-2 год обучения 

Количество 

обучающихся 
20 20 20 18 
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1. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

Учебная нагрузка устанавливается в соответствии с объемом образовательной 

программы и в зависимости от уровня ее сложности. 

 

1.1. Нормативы максимального объёма тренировочной нагрузки. 

Таблица 2 

Уровень 

сложности 

Год 

обучения 

Количество 

часов в 

неделю 

Количество 

занятий в 

неделю 

Годовая 

учебно- 

тренировочная 

нагрузка 

(часов) 

Общее 

количество 

занятий в год 

Базовый 

уровень 

1 6 3 264 132 

2 6 3 264 132 

3 8 4 352 176 

4 8 4 352 176 

5 10 4-5 440 176-220 

6 10 4-5 440 176-220 

Углублённый 

уровень 

1 12 4-5 528 176-220 

2 12 4-5 528 176-220 

 

1.2. Соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к 

общему объему учебного плана. 

Таблица 3 

№ 

п/п 

Наименование предметных 

областей 

Процентное 

соотношение объемов 

обучения по 

предметным областям 

по отношению к 

общему объему 

учебного плана 

базового уровня 

сложности программы 

Процентное 

соотношение объемов 

обучения по 

предметным областям 

по отношению к общему 

объему учебного плана 

углубленного уровня 

сложности программы 

1 Обязательные предметные области 

1.1. Теоретические основы 

физической культуры и спорта 

10% 10% 

1.2. Общая физическая подготовка 31% - 

1.3. Общая и специальная 

физическая подготовка 

 25% 

1.4. Вид спорта 32% 32% 

1.5. Основы профессионального 

самоопределения 

- 5% 

2 Вариативные предметные области 

2.1. Различные виды спорта и 

подвижные игры 

14% 10% 

2.2. Судейская подготовка - 4% 

2.3. Специальные навыки 5% 5% 

2.4. Физкультурные и спортивные 

мероприятия 

3% 6% 

2.5. Самостоятельная работа 3% 3% 
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2.6. Аттестация 2% 1% 

 

 

1.3. Режим тренировочной работы. 

Таблица 4 

Уровень сложности 
Количество занятий в 

неделю 

Количество и 

продолжительность занятий в 

день 

Базовый уровень 

1-2 год обучения 3 2 по 45 мин. 

3-4 год обучения 4 2 по 45 мин. 

5-6 год обучения 5 2 по 45 мин. 

Углубленный уровень 

1-2 год обучения 6 2 по 45 мин. 

 

1.4. План учебного процесса. 

Таблица 5 

№ 

п/п 

Наименование 

предметных 

областей/формы учебной 

нагрузки 

О
б

щ
и

й
 о

б
ъ

е
м

 у
ч

е
б

н
о

й
 н

а
г
р

у
зк

и
 (

в
 

ч
а

с
а

х
) 

С
а

м
о

с
т
о

я
т
е
л

ь
н

а
я

 р
а

б
о

т
а

 (
в

 ч
а

с
а

х
) Учебные 

занятия (в 

часах) 

Аттеста

ция (в 

часах) 

Распределение по годам обучения 

Базовый уровень 
Углубленн

ый уровень 

Т
е
о

р
е
т
и

ч
е
с
к

и
е
 

П
р

а
к

т
и

ч
е
с
к

и
е
 

П
р

о
м

е
ж

у
т
о

ч
н

а
я

 

И
т
о

г
о

в
а

я
 

1
-й

 г
о

д
 

2
-й

 г
о

д
 

3
-й

 г
о

д
 

4
-й

 г
о

д
 

5
-й

 г
о

д
 

6
-й

 г
о

д
 

1
- 

й
 г

о
д

 

2
-й

 г
о

д
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

 Общий объем часов 3168      264 264 352 352 440 440 528 528 

1. 
Обязательные предметные 

области 
              

1.1. 

Теоретические основы 

физической культуры и 

спорта 
  

31

4 
   26 26 35 35 44 44 52 52 

1.2. 
Общая физическая 

подготовка 
   644   83 83 105 105 134 134   

1.3. 
Общая и специальная 

физическая подготовка 
   264         132 132 

1.4. 
Основы проф. 

Самоопределения 
            26 26 

1.5. 
Вид спорта 

      91 91 113 113 150 150 167 167 

2. 
Вариативные предметные 

области 
              

2.1. 

Различные виды спорта и 

подвижные игры       37 37 50 50 44 44 52 48 

2.2. 
Судейская подготовка 

            20 20 

2.3. 
Специальные навыки 

      13 13 17 17 20 20 26 26 

3. 

Физкультурные и 

спортивные мероприятия  
   156   8 8 14 14 24 24 32 32 

4. 
Самостоятельная работа 

 84       12 12 15 15 15 15 

5. 
Аттестация 

              

5.1. 
Промежуточная аттестация 

    54  6 6 6 6 9 9 6 6 
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5.2. 
Итоговая аттестация 

     4        4 

 

1.5. Календарный учебный график базовый уровень первый, второй год 

обучения. 

Таблица 6 

Наименование 

предметных областей 
Часы 

Месяцы 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 

1.Обязательные 

предметные области 
 

1.1. Теоретические 

основы физической 

культуры и спорта 

26 3 2 2 3 2 2 2 2 2 3  3 

1.2. Общая физическая 

подготовка 
83 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8  3 

1.3. Вид спорта 91 9 9 9 9 9 9 9 9 8 7  4 

2.Вариативные 

предметные области 
 

2.1. Различные виды 

спорта и подвижные 

игры 

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

2.2. Специальные 

навыки 
13 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1  1 

3.Физкультурные и 

спортивные 

мероприятия 

8  2  2 2     2   

4.Аттестация              

4.1. Промежуточная 

аттестация 
6 2      2  2    

Всего: 264 26 26 24 26 20 24 26 26 24 24  18 

 

1.6. Календарный учебный график базовый уровень третий, четвертый год 

обучения. 

Таблица 7 

Предметные области Часы 
М е с я ц ы 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 

1.Обязательные 

предметные области 
 

1.1. Теоретические основы 

физической культуры и 

спорта 

35 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3  5 

1.2. Общая физическая 

подготовка 
105 10 10 11 10 9 10 11 10 10 9  5 

1.3. Вид спорта 113 11 11 12 11 10 10 12 12 10 11  3 

2.Вариативные 

предметные области 
 

2.1. Различные виды спорта 

и подвижные игры 
50 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5   

2.3. Специальные навыки 17 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2  2 

3.Физкультурные и 

спортивные мероприятия 
14   2 2 4 2   2 2   
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4.Самостоятельная работа 12 1 2 1 1 1  1 1 1 1  2 

5.Аттестация              

5.1. Промежуточная 

аттестация 
6 3        3    

Всего: 352 34 36 36 34 24 32 34 36 32 32  24 

 

1.7. Календарный учебный график базовый уровень пятый, шестой год обучения. 

Таблица 8 

Наименование 

предметных областей 
Часы 

Месяцы 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 

1.Обязательные 

предметные области 

 

1.1. Теоретические 

основы физической 

культуры и спорта 

 

44 

 

4 

 

4 

 

4 

 

 

4 

 

4 

 

4 

 

4 

 

4 

 

4 

 

4 

  

4 

1.2. Общая физическая 

подготовка 

134 13 14 14 12 12 12 14 14 12 13  4 

1.3. Вид спорта 150 15 15 16 15 15 15 15 15 14 15   

2.Вариативные 

предметные области 

 

2.1. Различные виды 

спорта и подвижные 

игры 

44 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4  4 

2.2. Специальные навыки 20 2 2 2 2 2 2 3 2 1 2   

3.Физкультурные и 

спортивные 

мероприятия  

24 2  2 4 4 4   4 4   

4.Самостоятельная 

работа 

15  2 2  1 1 2 2  1  4 

5.Аттестация              

5.1. Промежуточная 

аттестация 

9 4        5    

Всего: 440 42 44 42 44 26 42 44 44 44 44  24 

 

1.8. Календарный учебный график углубленный уровень первый, второй год 

обучения. 

Таблица 9 

Наименование 

предметных областей 
Часы 

Месяцы 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 

1.Обязательные 

предметные области 

 

1.1. Теоретические основы 

физической культуры и 

спорта 

52 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5  2 

1.2. Общая физическая 

подготовка 

 

1.3. Общая и специальная 

физическая подготовка 

132 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13  2 

1.4. Основы проф. 

самоопределения 

26 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2  6 
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1.5. Вид спорта 167 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16  7 

2.Вариативные 

предметные области 

             

2.1. Различные виды спорта 

и подвижные игры 

52 5 5 5 5 3 5 5 7 5 5  2 

2.2. Судейская подготовка 20 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2   

2.3. Специальные навыки 26 3 2 2 2 2 2 2 2 3 2  4 

3.Физкультурные и 

спортивные мероприятия  

32 1 3 3 5 6 6 4   4   

4.Самостоятельная работа 15 2 1 1 1 1 1 1 2 1 2  2 

5.Аттестация              

5.1. Промежуточная 

аттестация 

6 3        3    

5.2. Итоговая аттестация              

Всего: 528 50 52 50 50 36 50 52 52 52 52  32 
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2. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

2.1. Требования к минимуму содержания дополнительной предпрофессиональной 

программы по баскетболу. 

Программа предусматривает два уровня сложности (базовый-6 лет и углубленный-2 

года обучения) в освоении обучающимися образовательной программы. 

Базовый уровень образовательной программы предусматривает изучение и освоение 

следующих обязательных и вариативных предметных областей: 

Обязательные предметные области базового уровня: 

-теоретические основы физической культуры и спорта; 

-общая физическая подготовка; 

-вид спорта. 

Вариативные предметные области базового уровня: 

-различные виды спорта и подвижные игры; 

-специальные навыки. 

Углубленный уровень образовательной программы предусматривает изучение и 

освоение следующих обязательных и вариативных предметных областей: 

Обязательные предметные области углубленного уровня: 

-теоретические основы физической культуры и спорта; 

-основы профессионального самоопределения; 

-общая и специальная физическая подготовка; 

-вид спорта. 

Вариативные предметные области углубленного уровня: 

-различные виды спорта и подвижные игры; 

-судейская подготовка; 

-специальные навыки. 

Изучение и освоение предметных областей образовательной программы 

осуществляется в рамках проведения теоретических и практических занятий, включая 

тренировочные, физкультурные и спортивные мероприятия. 

Изучение вариативных предметных областей совмещаться с изучением обязательных 

предметных областей полностью или частично путем проведения занятий одним 

педагогическим работником. 

Вариативные предметные области дают возможность расширения и (или) углубления 

подготовки обучающихся, определяемой содержанием обязательных предметных областей 

образовательной программы, получения обучающимися дополнительных знаний, умений и 

навыков. 

При изучении обязательной и вариативной предметных областей уровней 

образовательной программы учебным планом предусматривается объем времени, выделяемый 

на самостоятельную работу обучающихся по каждой предметной области. 

 

2.2. Организация учебно-тренировочного процесса. 

Организация образовательного процесса регламентируется календарным учебным 

графиком, расписанием занятий, которые разрабатываются и утверждаются учреждением 

самостоятельно. 

 Продолжительность учебного года в группах составляет 44 недели. 

Продолжительность занятий: 

на базовом уровне 6, 8 часов в неделю - 3, 5 раз в неделю; 

на углубленном уровне 12, 18 часов в неделю - 5-6 раз в неделю. 
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В течение календарного года предусмотрены каникулы – (плановые перерывы при 

получении дополнительного образования в сфере физической культуры и спорта) для отдыха 

и иных социальных целей в соответствии с законодательством об образовании и календарным 

учебным графиком.  

Деятельность ДЮСШ «Дельфин» осуществляется ежедневно, включая выходные дни. 

Тренировочный процесс строится на основании учебного плана, годового календарного 

учебного графика и предпрофессиональной программы по виду спорта «баскетбол». 

Эффективность тренировочного процесса может быть обеспечена на основе 

определенной структуры, представляющей собой относительно устойчивый порядок 

объединения компонентов тренировочного процесса, их общую последовательность и 

закономерное соотношение друг с другом. 

Основными формами занятий являются: практические занятия, проводимые под 

руководством тренера-преподавателя по общепринятой схеме согласно расписанию; 

теоретические занятия проводятся в комплексе с практическими занятиями (беседа, рассказ в 

течение 10-12 минут в начале практического занятия с использованием схем, таблиц, рисунков 

и т.д.); просмотр учебных фильмов; тренировочные занятия по индивидуальным планам, 

участие в спортивных соревнованиях.  

В зависимости от цели практические занятия разделяют на: учебные, учебно - 

тренировочные, тренировочные, контрольные, соревновательные.  

На учебных занятиях усваивается новый материал, осуществляется обучение основам 

техники и тактики игры в баскетбол.  

На учебно-тренировочных занятиях наряду с разучиванием нового материала и 

закреплением ранее пройденного, большое внимание уделяется повышению общей и 

специальной работоспособности спортсменов.  

В процессе тренировочных занятий осуществляется совершенствование физической, 

психологической и специальной подготовленности спортсменов, а также создаются 

предпосылки для повышения эффективности раннее изученных технико-тактических 

действий.  

Контрольные занятия обычно применяются в конце прохождения определенного 

раздела программы. На таких занятиях принимаются зачеты по технике, проводится 

тестирование, что позволяет оценить качество проведенной учебно-тренировочной работы, 

успехи и отставание отдельных спортсменов и их главные недостатки в уровне моральной, 

волевой, физической и технико-тактической подготовленности.  

Соревновательные занятия проводятся в форме неофициальных соревнований. Это 

могут быть классификационные турниры для начинающих спортсменов и спортсменов 

младших разрядов или турниры-прикидки с участием квалифицированных спортсменов с 

целью окончательной коррекции состава команды. Такие турниры проводятся в присутствии 

зрителей, с награждением и другими атрибутами официальных соревнований. Они особенно 

полезны и крайне необходимы при недостаточном количестве официальных соревнований или 

с целью моделирования предстоящих стартов. С их помощью удается формировать у 

обучающихся соревновательный опыт. 

Спортивные занятия строятся в соответствии с общими закономерностями построения 

занятий по физическому воспитанию. Их эффективность в значительной степени зависит от 

рациональной организации, обеспечивающей должную плотность занятий, выбора 

оптимальной дозировки нагрузки, тщательного учета индивидуальных особенностей 

занимающихся. В зависимости от вышеперечисленных факторов, а также от уровня 

сложности программы предпочтение может быть отдано различным организационным 
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формам тренировочных занятий: групповой, индивидуальной, фронтальной, а также 

самостоятельным занятиям. 

При групповой форме проведения спортивных занятий имеются хорошие условия для 

создания соревновательного микроклимата в процессе занятий, взаимопомощи спортсменов 

при выполнении упражнений. Используются в основном в группах базового уровня сложности 

программы. 

При индивидуальной форме занимающиеся получают задание и выполняют его 

самостоятельно, при этом сохраняются оптимальные условия для индивидуального 

дозирования нагрузки, воспитания у юного спортсмена самостоятельности, творческого 

подхода к тренировке. Индивидуальная форма занятий рассчитана на занимающихся в 

группах углубленного уровня сложности программы. 

При фронтальной форме группа спортсменов одновременно выполняет одни и те же 

упражнения. В этом случае тренер имеет возможность осуществлять общее руководство 

группой и индивидуальный подход к каждому занимающемуся. 

Одной из форм тренировочного процесса являются самостоятельные занятия: 

утренняя гимнастика, индивидуальные занятия по заданию тренера, который рекомендует 

комплексы упражнений, последовательность их выполнения, необходимую методическую 

литературу. 

В учебно-тренировочном процессе различают занятия по общей физической 

подготовке и специальные занятия, основная задача которых — преимущественно 

специальная физическая, техническая, тактическая подготовка борцов. 

Тренировочное занятие состоит из трех частей: подготовительной, основной, 

заключительной. Конкретное содержание каждой из них определяется задачами, которые 

ставятся на данном занятии. 

Задачей подготовительной части является предварительная организация 

занимающихся: построение в шеренгу, сообщение задач занятия и др. Центральное место в 

подготовительной части занимает функциональная подготовка тренирующихся к предстоящей 

основной деятельности, что достигается выполнением дозируемых и непродолжительных 

физических упражнений. Подбор средств, для подготовительной части занятия, определяется 

задачами и содержанием основной части. Подготовительная часть занимает, как правило, 30-

40 мин. 

В процессе тренировки квалифицированных юных спортсменов вместо 

подготовительной части занятия проводится разминка - комплекс специально подобранных 

физических упражнений, выполняемых спортсменом с целью подготовки организма к 

предстоящей деятельности. 

Разминка повышает функциональные возможности организма спортсмена, создает 

условия для проявления максимальной работоспособности. Она состоит из двух частей - 

«разогревания» организма и настройки на предстоящую спортивную деятельность. Задача 

первой части разминки - повысить общую работоспособность спортсмена усилением 

деятельности главным образом вегетативных функций организма. Задача второй части 

разминки - подготовить спортсмена к выполнению первого тренировочного упражнения 

основной части занятия, «настроить» его на выполнение тех упражнений, которые 

специфичны для данной спортивной специализации и занимают главное место в основной 

части занятия. Общая продолжительность разминки - не менее 25-30 мин. 

Содержание разминки перед соревнованием в принципе то же, что и перед 

тренировочным занятием, однако проведение разминки перед соревнованием имеет 

определенные особенности. Она начинается за 60-80 мин до старта и обычно состоит из трех 
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частей: «разогревание», настройка на предстоящую работу; перерыв для отдыха и подготовки 

к выходу на место соревнования; окончательная настройка на месте соревнования. Решение 

наиболее сложных задач занятия осуществляется в основной части, которая характеризуется 

наибольшей физиологической и психической нагрузкой, достигающей уровня, необходимого 

для решения задач совершенствования всех сторон подготовленности юного спортсмена. При 

планировании и проведении основной части занятия целесообразно руководствоваться 

следующими положениями. Задачи технической подготовки, как правило, решаются в первой 

трети основной части занятия, когда спортсмен находится в состоянии оптимальной 

готовности к восприятию новых элементов осваиваемой спортивной техники. Наибольшая 

нагрузка выполняется во второй трети основной части урока и постепенно снижается в 

последней трети. Комплексные занятия с параллельным решением нескольких задач 

оказывают на организм юных спортсменов всестороннее и существенное воздействие. 

Последовательность применения упражнений различной преимущественной 

направленности в основной части тренировочного занятия должна быть примерно следующей: 

сначала выполняются упражнения на быстроту; затем упражнения, направленные на развитие 

силы; упражнения для улучшения координации движений, как правило, выполняются в начале 

основной части; упражнения на гибкость обычно чередуются с другими упражнениями 

(особенно с силовыми и скоростно-силовыми). Ее продолжительность - 80-90 мин. 

Заключительная часть занятия обеспечивает постепенное снижение нагрузки, создает 

определенные предпосылки для последующей деятельности, подводит итог занятию. Ее 

примерное содержание: выполнение несложных упражнений с постепенно понижающейся 

интенсивностью, строевые и порядковые упражнения, упражнения на расслабление. 

Продолжительность заключительной части занятия 8-10 мин. 

Преимущественная направленность тренировочного занятия, его задачи, средства и 

методы, величина и характер тренировочных нагрузок определяются недельным планом 

тренировки. Продолжительность тренировочного занятия в спортивной школе зависит от года 

обучения, возраста, квалификации борцов и задач тренировки. Время проведения занятий в 

течение дня планируется в зависимости от условий тренировки, режима учебы и отдыха. 

Тренер должен следить за тем, чтобы время занятий оставалось по возможности стабильным, 

так как перестройка режима тренировки сопровождается понижением работоспособности 

спортсменов, ухудшением процессов восстановления после тренировочных нагрузок, что 

отрицательно сказывается на эффективности тренировочного процесса. 

 

2.3. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку. 

Возрастная морфология изучает изменение строения тела в связи с возрастом и 

функциональную обусловленность строения тела на разных этапах индивидуального развития 

(онтогенеза). Она решает следующие задачи: 

а) выяснение общих закономерностей и частных проявлений процессов роста и 

развития организма в связи с особенностями влияния наследственности и среды; 

б) установление наиболее благоприятных периодов, критических для направленных 

педагогических воздействий и эффективного формирования тех или иных свойств и качеств 

организма; 

в) определение среди морфологических признаков наиболее информативных 

показателей биологического возраста человека; 

г) подразделение хода индивидуального развития организма на ряд периодов по 

принципу внутригрупповой однородности показателей биологического возраста и отличий 
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одного периода от другого – возрастная периодизация; 

д) изучение тенденций роста и развития, характерных для определенной исторической 

эпохи (при сравнении показателей биологического возраста в сопоставимых группах людей, 

представляющих разные поколения). 

Много внимания возрастная морфология уделяет акселерации развития, что 

объясняется высокой информативностью морфологических характеристик этого процесса, в 

первую очередь - размеров тела. Одной из актуальных задач возрастной морфологии служит 

также выяснение отличий роста, и развития детей разных соматотипов (типов конституций). 

Эти данные, особенно результаты длительных (так называемых продольных) наблюдений за 

ростом и развитием детей и их родителей возрастная морфология использует для прогноза 

сроков наступления полового созревания, потенции роста тела в длину и развития 

двигательных качеств, что приобретает особую важность в юношеском спорте. 

Возрастная периодизация. Согласно схеме возрастной периодизации постнатального 

развития человека, принятой на VII Всесоюзной конференции по проблемам возрастной 

морфологии, физиологии и биохимии в 1965г., выделяется одиннадцать возрастных периодов. 

Для нас в рамках временного периода обучения и тренировки спортсменов в спортивной 

школе интересны следующие границы возрастных периодов. 

В данном временном промежутке границы возрастных периодов у женщин смещены на 

более ранние сроки, чем у мужчин. 

При выделении отдельных возрастных периодов учитываются морфологические 

критерии биологического возраста. 

Биологический возраст ребенка определяется степенью приближенности организма в 

целом, а также его органов и систем к так называемому дефинитивному состоянию, 

возникающему при достижении организмом зрелости. 

Среди морфологических показателей биологического возраста выделяют признаки 

общего (интегральные) и местного (локальные) значения. Интегральные признаки 

характеризуют биологический возраст с учетом размеров тела, особенностей окостенения 

скелета («костный возраст») и прорезывания зубов («зубной возраст»), а также вторичных 

половых признаков (воздаст полового созревания). Локальные признаки характеризуют 

биологический возраст отдельной системы органов, отдельного органа или его компонента. 

Они неодинаковы для различных органов и систем организма. 

При оценке биологического возраста чаще всего учитывают особенности внешности 

человека: состояние кожных покровов, характер развития волосяного покрова, степень 

Развития выступа гортани у мужчин и др. 

Для каждого из критериев биологического возраста - внешнего (кожные покровы), 

зубного и костного - разработаны оценочные шкалы и нормативные таблицы, позволяющие 

определить хронологический (паспортный) возраст по морфологическим особенностям. 

Критерии зубного возраста у детей и подростков менее зависимы от влияния среды и 

поэтому более точно характеризуют хронологический возраст. 

При определении костного возраста детей и подростков учитывается состояние 

различных отделов скелета. В диафизах трубчатых костей центры окостенения появляются 

внутриутробно, в эпифизах - лишь после рождения. Срастание эпифизов с диафизом 

происходит в 16-18 лет (с некоторыми вариациями для различных костей), причем у девушек 

несколько раньше, чем у юношей. Обычно костный возраст оценивается по рентгенограммам 

кисти, состоящей из большого числа костей, подвергающихся оссификации в раннем возрасте 

(головчатая и крючковидная кости - на 1-м году, трехгранная - в 3 года, полулунная - в 4 года, 

ладьевидная - в 5 лет, кость-трапеция - в 6 лет, трапециевидная - в 7 лет, гороховидная - в 12 
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лет). 

Наиболее интегральной антропометрической характеристикой человека служит длина 

тела. У мальчиков к 17 годам длина тела увеличивается несколько больше (в 3,3 раза), чем у 

девочек (в 3,1 раза). Годичные приросты до 10 лет не зависят от пола, в 10-13 лет они выше у 

девочек, а в 13-17 лет у мальчиков. Если принять за 100% величину прироста длины тела от 7 

до 15 лет и оценить в процентах долю прироста, то наибольший прирост длины тела у девочек 

отмечается в 11-13 лет, а у мальчиков - в 14-15 лет. Уровень прироста веса тела у девочек 

значительно больше, чем у мальчиков, в 12-13 лет и меньше в 14-15 лет. 

Среди возрастных периодов особый интерес представляет подростковый возраст, 

охватывающий промежуток от 12 до 15 лет у девочек и от 13 до 16 лет у мальчиков. Это 

период усиленного роста и развития детского организма, наиболее благоприятный для 

развития двигательных качеств. Однако основным содержанием подросткового периода 

является половое созревание. 

Половое созревание — это морфофункциональная перестройка организма в ходе ин 

связи с приобретением им способности к продолжению рода. Для периода полового 

созревания характерны следующие особенности: 

1) Увеличение годичных приростов размеров тела. 

2) Половые различия в скорости роста. Активизация роста тела на ступает раньше у 

девочек, чем у мальчиков, вследствие чего происходят два «перекреста» ростовых кривых: 

первый говорит о начале полового 

3) Созревания у девочек, второй об активизации полового созревания у мальчиков (на 

фоне завершения этого процесса или состояния, близкого к нему, у девочек). Первый 

перекрест для городского населения нашей страны приходится на 10 лет 4 мес., второй - на 13 

лет 10 мес. У детей различных этнических и территориальных групп отмечается сходство в 

сроках второго перекреста при некоторых различиях в сроках первого перекреста. 

3) Изменение пропорций тела, выраженное в относительном укорочении корпуса и 

удлинении нижних конечностей. 

4) Отставание приростов массы тела от приростов его длины, наиболее выраженное 

перед началом полового созревания. 

5) Повышение изменчивости антропометрических признаков, в связи с чем детей делят 

на ускоренно растущих и замедленно растущих. Половое созревание у девочек проявляется 

более ярко, чем у мальчиков. В связи с тем, что у юношей столь яркого проявления половой 

зрелости не существует, многие связи между антропометрическими и физиологическими 

признаками полового созревания прослежены именно у девочек. 

Половое созревание мальчиков. Отмечают следующую последовательность: 

1) увеличение полового члена и яичек;  

2) оволосение лобка, начало перелома голоса (мутации);  

3) кратковременное набухание грудных желез;  

4) выступание щитовидного хряща и завершение мутации;  

5) оволосение верхней губы, подмышечных впадин и первые поллюции 

(непроизвольное извержение семени). 

Неравномерность роста отдельных мышечных групп, которая проявляется в 

возрастных различиях силы мышц, связана с постепенным совершенствованием движений 

тела. Общее правило таково: чем больше мышечная группа продвинулась в своем развитии, 

тем меньше годичные приросты ее силы в последующие периоды. Например, разгибатели 

туловища, обеспечивающие вертикальную стойку человека, к 8 годам достигают 39% своих 

силовых возможностей, характерных для 17 лет, а икроножные мышцы - лишь 23%. Поэтому 
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от 8 до 17 лет сила разгибателей туловища увеличивается в 1,5, а икроножных мышц 3раза. 

Существуют представления не только о биологическом возрасте, но и о двигательном 

возрасте как степени совершенства в выполнении человеком естественных движений тела и 

той их сумме, которой он обладает на момент времени, оцениваемый хронологическим или 

паспортным возрастом. 

Нормирование двигательной активности проводится с учетом возрастно-биологических 

особенностей детей и социально-экологических условий их жизни. 

Потребность организма в движениях и двигательные качества как воспитываются, так и 

наследуются. Установлены определенные этапы развития двигательных качеств. Кроме того, 

существуют критические периоды в их развитии, на протяжении которых средства 

избирательно направленного физического воспитания могут дать максимальный эффект. 

Приуроченность критических периодов к хронологическому возрасту связана с половыми 

особенностями детей; она неодинакова для разных двигательных качеств. Если рассматривать 

школьный период жизни (7-17 лет), то у девочек критические периоды развития смещены в 

основном к более раннему возрасту (9-12 лет), а у мальчиков распределяются довольно 

равномерно. Критический период для развития скоростных качеств у детей обоего пола 

приходится на более ранний период жизни, чем для выносливости и силы. 

Активный прирост двигательных качеств отмечается в период, предшествующий 

половому созреванию. Например, прирост мышечной силы (по разным группам мышц) у 

девочек происходит между 10-12 годами, а у мальчиков между 13 и 14 годами. Половые 

различия объясняются тем, что у девочек половое созревание наступает раньше, чем у 

мальчиков. 

Двигательная активность и двигательные качества детей и подростков находятся в 

связи с биологическим возрастом. Характер этой связи зависит от возрастного периода, 

двигательного качества и степени биологической зрелости. Скоростные качества находятся, 

как правило, в обратной связи с показателями биологического возраста, а силовые качества и 

выносливость - в прямой. В период роста и развития организма взаимосвязь показателей 

двигательного и биологического возраста обусловлена действием общих факторов онтогенеза 

- наследственности и среды. По завершении подросткового возраста эта взаимосвязь 

ослабевает и приобретает выборочный характер. Например, длина тела юноши не 

обнаруживает связи с развитием его силовых качеств в отличие от массы тела, в состав 

которой входит мышечный компонент. 

Гармоничность и дисгармоничность развития характерны не только для размеров тела, 

но и для выраженности двигательных качеств. Мальчики характеризуются большей 

уравновешенностью, большей гармонией двигательного развития. 

Основываясь на обобщении многих материалов, можно выделить сроки сенситивных 

(благоприятных) фаз развития того или иного физического качества. Преимущественная 

направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом 

сенситивных периодов развития физических качеств у юных спортсменов. Вместе с тем 

нельзя оставлять без внимания развитие тех качеств, которые в данном возрасте не 

совершенствуются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей 

выносливости и скоростных качеств, которые имеют под собой разные физиологические 

механизмы. 

 

2.4. Теоретическая подготовка. 

Одна из основных форм реализации предпрофессиональной программы по виду спорта 

«Баскетбол» – теоретическая подготовка в области Теории и методики физической культуры и 
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спорта, реализуемая на каждом этапе по плану. 

1. Получение теоретических знаний для формирования общей и спортивной культуры 

обучающихся; 

2. Формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в интеллектуальном и нравственном 

совершенствовании. 

Реализуется через: Групповые теоретические занятия на учебно-тренировочных, 

индивидуальных и внетренировочных мероприятиях, на которых раскрываются темы и 

разделы теоретической подготовки. 
  

Разделы теоретической подготовки: 

Место и роль физической культуры и спорта в современном мире. 

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

культуры. Значение физической культуры для укрепления здоровья, физического развития. Роль 

физической культуры в воспитании молодежи. Основные сведения о спортивной квалификации. 

Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские 

разряды по баскетболу. 

История развития баскетбола. 

История зарождения баскетбола. Развития баскетбола в мире и нашей стране. Достижения 

баскетболистов России на мировой арене. Международные баскетбольные лиги, сообщества, 

ассоциации. Российская федерация баскетбола. Лучшие баскетболисты мира и России. 

Количество занимающихся в России и в мире. Спортивные арены для занятий баскетболом и их 

состояние. Инвентарь и оборудование. Итоги и анализ выступлений сборных национальных, 

молодежных и юниорских команд баскетболистов на соревнованиях. Эволюция правил 

баскетбола с момента зарождения и до наших дней. 

Гигиенические знания, умения и навыки. 

Понятия о гигиене. Общие представления об основных системах энергообеспечения 

человека. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Жизненная емкость 

легких. Потребление кислорода. Функции пищеварительного аппарата. Гигиенические 

требования к питанию занимающихся спортом. Гигиена тела. Гигиенические требования к 

спортивной одежде и обуви. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды 

массажа. 

Основы спортивного питания 

Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятия о рациональном питании и 

общем расходе энергии. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, 

регулирование веса. Пищевые отравления и их профилактика. 

Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. 

Понятие режима дня спортсмена. Значение сна, утренней гигиенической гимнастике для 

юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Профилактика вредных привычек. 

Средства и методы закаливания организма. Восстановительные мероприятия в спорте. 

Проведение восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок. 

Активный отдых. Характеристики соблюдения здорового образа жизни школьника. Вредные 

привычки – курение, употребление спиртных напитков. Уровень физического развития 

баскетболиста. Мотивация к регулярным занятиям спортом. 

Строение и функции организма человека. 

Основы анатомии и физиологии человека. Влияние спорта на организм человека. 

Строение и функции мышц. Изменения в строении и функциях мышц под влиянием занятий 

спортом, в т.ч. баскетболом. Понятие об анатомическом строении тела человека (костная 

система, связочный аппарат, мышцы). Общее понятие о системах кровообращения, дыхания, 

пищеварения, выделения. Патологические состояния в спорте: перенапряжение сердца, 

заболевание органов дыхания, острый болевой почечный синдром. 

Требования охраны труда обучающихся при занятиях баскетболом. 

Инструктаж по охране труда обучающихся при занятии спортом (в т.ч. баскетболом). 

Травматизм в процессе занятий; оказание первой доврачебной помощи при несчастных 
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случаях. Профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и 

противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям. Патологические состояния в 

спорте: перенапряжение сердца, заболевание органов дыхания, острый болевой почечный 

синдром. Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и 

объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Самоконтроль в 

процессе тренировки. Дневник самоконтроля. Показатели развития. Пульсовая кривая, ЧСС и 

артериальное давление. Дыхание, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Основные понятия о 

врачебном контроле. 

Основы спортивной подготовки. 

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и 

восстановления. Формы организации спортивной тренировки. Характерные особенности период 

спортивной тренировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о тренировочной 

нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. Значение 

тренировочных и контрольных игр. Специализация и индивидуализация спортивной тренировки. 

Использование технических и тренажерных средств в спортивной тренировке. Особенности 

спортивной тренировке юных спортсменов. Самостоятельные занятия: утренняя гигиеническая 

гимнастика, индивидуальные занятия по совершенствованию физических качеств и техники 

движений. Составление индивидуальных планов подготовки. Контроль уровня 

подготовленности. Нормативы по видам подготовки. Учет в процессе спортивной тренировки. 

Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного мастерства. Средства и 

методы технической подготовки, Классификация приемов техники игры. Анализ техники 

изучаемых приемов игры. Методические приемы и средства обучения технике игры. О 

соединении технической и физической подготовки. Разнообразие технических приемов, 

показатели надежности техники, целесообразная вариативность. Просмотр кино, видеозаписей 

игр. Физические качества. Виды силовых способностей: собственно силовые, скоростно-

силовые. Понятие быстроты, формы ее проявления. Гибкость и ее развитие. Понятия о 

ловкости как комплексной способности к освоению техники движения, её виды и способы 

проявления. Понятия выносливости, её виды и показатели. 

Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта  

Федеральные стандарты спортивной подготовки по баскетболу. Общероссийские 

антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в 

области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные 

международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного 

влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое 

противоправное влияние. Положения о соревнованиях различного уровня. Основные положения 

правил игры по мини-баскетболу, правил по баскетболу, официальных правил FIBA. 

Требования, нормы и условия выполнения ЕВСК для присвоения спортивных разрядов и 

званий по баскетболу. 

Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. 

Требования к спортивной одежде и обуви для занятий спортом (в т.ч. баскетболом, на 

улице, в лесу, в зале, в бассейне). Специальная игровая и тренировочная форма баскетболиста 

(размеры номеров, обязательные и допустимые логотипы и т.п.) Размеры баскетбольных 

площадок и её разметка. Необходимое оборудование для занятий спортом, в т.ч. баскетболом 

(баскетбольные фермы, баскетбольные щиты, кольца) и их стандарты. Перечень инвентаря для 

занятия баскетболом (в т.ч. для общей и специальной физической подготовки) и его размеры. 

Охрана труда обучающихся при работе со спортивным инвентарём. 

 

2.5. Общая физическая подготовка. 
 

Изложение программного материала в отдельных случаях, для практических занятий 

носит характер последовательного описания перечня основных средств подготовки для 

решения задач соответствующего года подготовки. Физическая подготовка в баскетболе 

складывается из двух видов – общей и специальной физической подготовки. Между ними 

существует тесная связь. Общая физическая подготовка – процесс разностороннего 
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воспитания физических способностей и повышения уровня общей работоспособности 

организма спортсмена.  

Задачи ОФП на всех этапах подготовки: 

1. Развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, 

выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным 

видом спорта; 

2. Освоение комплексов физических упражнений; 

3. Укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию. 

 

 

Обще-подготовительные упражнения для включения в комплексы ОФП 

баскетболиста: 

 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 в строю, повороты на месте. Переход на ходьбу, бег, на шаг. 

Остановка. Изменение скорости движения строя. 

 Упражнения для мышц рук и плечевого пояса: 

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

одновременно обеими руками и поочередно – из различных исходных положений, стоя на 

месте и в движении. 

 Упражнения для мышц ног: 

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

приведения и мах ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые  

покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине 

плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; 

прыжки. 

  Упражнения для мышц 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 набивными мячами. 

  Полоса препятствий: 

С перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными 

перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных 

мячей), ловлей и метанием мячей. 

  Подвижные игры: 

«День и ночь», «Салки без мяча», «Караси и щуки», «Волк во рву», «Третий лишний», 

«Удочка», «Круговая лапта», «Гонка мячей», «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», 

«Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка». «Перетягивание через черту», «Вызывай 

смену», «Ловцы», «Мяч ловцу», «Борьба за мяч», «Перетягивание каната», «Догоняшки с 

ведением мяча», «Догоняшки с передачами мяча», «Расколдуйте меня вороного коня», 

«Убегай-ка по линиям», «Выбей мяч», «Пятнашки». Комбинированные эстафеты, «Эстафета 

баскетболистов», «Эстафета футболистов», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», 

«Встречная эстафета с мячом». 

  Упражнения для развития гибкости: 

Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с 

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

Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 
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Все упражнения включаются в учебно-тренировочные занятия и самостоятельную 

работу на всех этапах подготовки баскетболистов, на каждом последующем этапе только 

увеличивается их объём и интенсивность выполнения. 

 

Специально-подготовительные упражнения для включения в комплексы ОФП на 

всех этапах подготовки: 

 Упражнения для развития силы: 

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

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

Переноска и перекладывание груза. Упражнения с набивным мячом: толчки, выпрыгивания, 

приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажерах типа «геркулес». 

       Упражнения для развития общей выносливости: 

Бег равномерный и переменный на 300 м., 500 м. Кросс на дистанцию для девочек от 800 

до 1500, для мальчиков от 1000 до 2500 м. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 

до 30 минут. 

 

 

 2.6. Специальная физическая подготовка. 

 

Задачи СФП на всех этапах подготовки: 

1) развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости; 

2) повышение индивидуального игрового мастерства; 

3) освоение скоростной техники в условиях силового противоборства с соперником; 

4) повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности. 

 

Обще-подготовительные упражнения для включения в комплексы СФП на всех 

этапах подготовки баскетболиста: 

 

   Упражнения для развития быстроты: 

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

скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером. Бег с гандикапом с задачей 

догнать партнера. Выполнение общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 

    Упражнения для развития ловкости: 

Разнонаправленные движения руками и ногами. Кувырки вперед, назад, перекаты в 

стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты в стороны, вперед, назад через правое, 

левое плечо. Стойки на голове, руках и лопатках. Упражнения в равновесии на 

гимнастической скамейке. Жонглирование двумя, тремя мячами, предметами различной 

формы, разного диаметра и веса. Метание мячей в подвижную и не подвижную цель. Метание 

после кувырков, поворотов, вращений.  

    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. Прыжки в глубину. 

Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с 

отягощением с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты, 

комбинированные с бегом, прыжками, метанием. 

 

Специально-подготовительные упражнения для включения в комплексы СФП на 

всех этапах подготовки: 

     Упражнения для развития быстроты и скоростно-силовых качеств: 

По сигналу рывки с места с максимальной скоростью на отрезках 5, 10, 15...30 м, с 

постоянным изменением исходных положений: стойка баскетболиста лицом, спиной, боком к 

стартовой линии, сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях к стартовой 

линии; то же, но перемещение приставным шагом. Бег с остановками и с резким изменением 
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направления. Челночный бег на 5, 8,10 м (с пробеганием за одну попытку 25-35 м). Челночный 

бег, отрезки пробегаются лицом, спиной вперед, правым, левым боком, приставными шагами. 

То же, с набивными мячами в руках: (массой 1 кг; массой 2-3 кг.) Бег с изменением скорости и 

способа передвижения в зависимости от зрительного сигнала. Бег в колонну по одному с 

различными заданиями: ускорение, остановка, изменение направления и способа 

передвижения, поворот на 360 градусов прыжком вверх, имитация передачи и т.д. Бег с 

максимальной частотой шагов на месте, передвигаясь вперед. Бег за лидером без смены и со 

сменой направления зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотами. Бег на 

короткие отрезки с прыжком в конце, середине, начале дистанции. Бег за летящим мячом с 

заданием поймать его. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, 

сериями). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием 

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

продвигаясь вперед, назад, с доставанием подвешенных предметов на разной высоте. 

Упражнения с набивными мячами (2-5 кг), передачи различными способами одной и двумя 

руками с места и в прыжке (20-50 раз). Ходьба в полуприседе с набивными мячами (50-100 м). 

      Упражнения для развития качеств, необходимых для правильной техники 

выполнения броска по кольцу: 

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

Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и попеременно правой, левой 

рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо, 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. 

Упражнение для кистей рук с гантелями, кистевыми эспандерами, теннисными мячами 

(сжимание и разжимание). Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом). 

Поднимание и опускание, отведение и приведение рук в положении лежа на спине, на 

скамейке. Метание мячей разного веса и объема на точность, дальность, быстроту броска по 

сигналу. Удары по летящему мячу в прыжке, с места, с разбега в стену, через веревочку на 

точность попадания в цель. Броски мяча из различных исходных положений на дальность и 

меткость (сидя, лежа на спине, лежа на животе). Броски мяча в прыжке, на точность 

попадания в мишени на полу, на стене, в ворота, в движущуюся мишень. 

       Упражнения для развития игровой ловкости: 

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

мяча после кувырка и бросок с попаданием в цель. Метание баскетбольного мяча во внезапно 

появившуюся цель. Броски мяча в стену с последующей ловлей. Ловля мяча от стены после 

поворота, приседа, прыжка, смены положения – сидя на полу. Прыжки вперед и вверх, и 

выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе полета сохраняя вертикальное 

положение тела. Ведение мяча с ударами о скамейку; ведение с ударами в пол, передвигаясь 

по скамейке; ведение мяча, передвигаясь через препятствия, ведение с перепрыгиванием 

препятствий (скамейки). Ведение одновременно двух мячей правой и левой рукой. Ведение 

двух мячей одновременно со сменой рук. Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча у 

партнера. Бег с различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с точной 

постановкой ступни (наступая на линию, ставя стопу 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 метра. 

       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). 

Все упражнения включаются в учебно-тренировочные занятия и самостоятельную 

работу на всех этапах подготовки баскетболистов, на каждом последующем этапе только 

увеличивается их объём и интенсивность выполнения. 
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Классификация средств подготовки баскетболиста в рамках общей и специальной 

физической подготовки 

Таблица 10 

Средства Общая и специальная физическая подготовка 

Общеподготовительные упражнения  Упражнения из других видов спорта 

Специально-подготовительные  
Упражнения, по структуре и усилиям схожие 

с классической техникой выполнения 

Тренировочные формы соревновательного 

упражнения 
Упражнения, усиливающие нагрузку 

Соревновательные 
Участие в соревнованиях, товарищеских 

матчах 

 

Классификация методов подготовки по направленности воздействия в рамках 

общей и специальной физической подготовки 

Таблица 11 

Методы видов 

подготовки 

Направленность нагрузки 

Неспецифическая Специфическая 
Специфическая, 

неспецифическая 

Общая и 

специальная 

физическая 

подготовка 

Равномерный метод, 

переменный, 

повторный 

Интервальный метод, 

целостного 

моделирования 

Метод сопряжения, 

круговая тренировка 

 

 

2.7. Вид спорта. 

2.7.1. Избранный вид спорта: 

 овладение основами техники и тактики избранного вида спорта; 

 приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 

соревнованиях; 

 развитие специальных психологических качеств; 

 обучение способам повышения плотности технико-тактических действий в 

обусловленных интервалах игры; 

 освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

занимающихся, тренировочных и соревновательных нагрузок; 

 выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов и званий по баскетболу; 

 освоение с инструкторской и судейской практикой; 

 освоение средств и методов медико-восстановительных мероприятий. 

Реализуется через:  

1) групповые и индивидуальные учебно-тренировочные занятия. 

 

Классификация средств подготовки баскетболиста в рамках избранного вида 

спорта 

Таблица 12 

Средства 
Избранный вид спорта 

Техническая Тактическая Соревновательная 

Общеподготовител

ьные упражнения  

Имитационные и 

подводящие упражнения, 

выполнение без помех 

На ориентировку, 

поточные 

упражнения 

Комплексные 

упражнения, 

подвижные игры. 

Специально-

подготовительные  

Выполнение технического 

действия при 

варьировании условий 

Индивидуальные, 

групповые 

Игры с заданием, 

товарищеские 

спарринги с 
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установкой 

Тренировочные 

формы 

соревновательного 

упражнения 

Выполнение приемов в 

усложненных условиях, 

приближенных к 

соревновательным 

Тактические 

действия во время 

соревнований 

Контрольные 

спарринги, 1х1; 2х2; 

3х3; 4х4; 5х5, 3х2, 

2х1, 2х3, 1х2 

Соревновательные Участие в соревнованиях, товарищеских матчах 

 

Классификация методов подготовки по направленности воздействия в рамках 

избранного вида спорта 

Таблица 13 

Методы видов 

подготовки 

Направленность нагрузки 

Неспецифическая Специфическая 
Специфическая, 

неспецифическая 

И
зб

р
ан

н
ы

й
 в

и
д
 с

п
о
р
та

 

Техническая 

подготовка 

Метод 

направленного 

прочувствования, 

варьирования, строго 

регламентированного 

Метод лидирования, 

метод варьирования, 

не строго 

регламентированного 

Метод 

ориентирования, 

срочной 

информации 

Тактическая 

подготовка 
 Метод импровизации 

Метод 

регламентирования, 

моделирования 

Соревновательная  

Метод сопряжения, 

игровой, 

соревновательный 

 

 

Необходимым условием учебно-тренировочных занятий с юными баскетболистами 

является использование спортивного инвентаря и оборудования (в том числе мячей, 

баскетбольных ферм и т.д.), отвечающего их возрасту и физическому развитию. Это позволяет 

вести совершенствование приёмов и действий с первых шагов обучения, в режиме, близком к 

соревновательному. 

2. Учебно-тренировочные сборы (минимум один от 14 до 21 дня, без учета проезда к 

месту проведения тренировочных сборов и обратно). Для обеспечения круглогодичной 

спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха 

(восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные 

сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в 

соответствии с перечнем тренировочных сборов. Для эффективности УТС, тренерам-

преподавателям ДЮСШ рекомендовано проводить их за пределами города (загородные, 

детские лагеря, походы и т.п.). 

3. Восстановительные мероприятия. Восстановление спортивной работоспособности и 

нормального функционирования организма после тренировочных и соревновательных 

нагрузок – неотъемлемая составная часть системы подготовки и высококвалифицированных, и 

юных спортсменов. Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, 

индивидуальными особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного 

процесса, характером и особенностями построения тренировочных нагрузок. Основной путь 

оптимизации восстановительных процессов на этих этапах подготовки – рациональная 

тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, достаточные 

для естественного протекания восстановительных процессов, полноценное питание. 

Освоению тренировочных нагрузок способствуют специальные восстановительные 

мероприятия: педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические. 

Педагогические – предусматривают оптимальное построение одного тренировочного 

занятия, способствующего стимуляции восстановительных процессов, рациональное 

построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла. 
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Психологические – обучение приемам психорегулирующей тренировки, обучение в 

управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального напряжения и т.д.: 

психолого-педагогические (оптимальный моральный климат в группе, положительные 

эмоции, комфортные условия быта, интересный, разнообразный отдых и др.); 

психогигиенические (регуляция и саморегуляция психических состояний путем удлинения 

сна, внушенного сна - отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировки, цветовые и 

музыкальные воздействия, специальные приемы мышечной релаксации и др.).  

Гигиенические – средства восстановления — это требования к режиму дня, труда, учебных 

занятий, отдыха, питания. Обязательное соблюдение гигиенических требований к местам 

занятий, бытовым помещениям, инвентарю.  

Медико-биологические - средства включают в себя рациональное питание, витаминизацию, 

физические средства восстановления. 

Из дополнительных средств восстановления применение водные процедуры 

гигиенического и закаливающего характера, фармакологические средства восстановления и 

витамины с учетом сезонных изменений релаксационные и дыхательные упражнения, 

спортивный массаж.  

4. Медицинский контроль. Контроль над состоянием здоровья спортсмена 

осуществляется медицинской сестрой ДЮСШ. Углубленное медицинское обследование 

спортсмены проходят раз в год. Углубленное медицинское обследование включает: анамнез; 

врачебное освидетельствование для определения уровня физического развития и 

биологического созревания; электрокардиографическое исследование; клинический анализ 

крови и мочи; обследование у врачей-специалистов (хирурга, невропатолога, окулиста, 

отоларинголога, дерматолога, стоматолога). 

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная 

консультация у других специалистов. 

5. Инструкторская и судейская практика. 

В течение всего периода обучения тренер готовит себе помощников, привлекая 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. 

По учебной работе следующие навыки и умения: 

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

Составить конспект и провести разминку в группе. 

Определить и исправить ошибки в выполнении приемов у партнёра по команде. 

Составить конспект учебно-тренировочного занятия и провести его со своей командой 

или в более младшей группе помощником тренера-преподавателя. 

Провести подготовку команды своей или младшей по возрасту группы к соревнованиям. 

Руководить командой на соревнованиях. 

Навыки судейства: 

Составить положение о проведении соревнования по баскетболу. 

Вести протоколы игр (по баскетболу, мини-баскетболу); 

Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером. 

Провести судейство учебных игр в поле (самостоятельно). 

Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле и в составе 

секретариата. 

На этапе углубленной специализации проводится специальный семинар по подготовке 

судей. Участники семинара сдают экзамен по теории и практике, который оформляется 

протоколом.  

Необходимые знания: 

Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. Положение о 

проведении соревнований по баскетболу на первенства города, области, России. Правила 

соревнований по баскетболу. Судейская бригада: главный судья соревнований, судьи в поле, 

секретарь, хронометрист. Их роль в организации и проведении соревнований. Судейство игр, 

жесты судей, фолы, площадка, разметка, игровая форма, система проведения игр. Основные 
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положения правил игры по мини-баскетболу, правил по баскетболу, официальных правил 

FIBA. 

Соревновательная деятельность обучающихся осуществляется согласно 

утвержденному календарю спортивно-массовых мероприятий ДЮСШ, календарному плану 

официальных спортивных мероприятий.  

 

2.7.2. Психологическая подготовка. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и 

психомоторных качеств. Тренеру, работающему с юными спортсменами, следует 

использовать все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на детей, 

необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной всесторонне 

развитой личности, способной в будущем блеснуть спортивным мастерством. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование установки на тренировочную деятельность; 

- формирование волевых качеств спортсмена; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. 

К методам психологической подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое 

внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. В программу 

занятий вводятся ситуации, требующие преодоления трудностей.  

В спортивной психологии выделяют объективные и субъективные трудности. 

Объективные трудности – трудности, связанные с развитием физических качеств 

силы, выносливости, быстроты, ловкости и гибкости, а также связанные с функциональной 

подготовкой в избранном виде спорта; 

- трудности, связанные с освоением способов выполнения (техники) двигательного действия в 

избранном виде спорта. Это знания, умения и навыки в дифференцировке пространственных, 

временных динамических параметров движения; 

- трудности, связанные с планированием и организацией своих действий (тактикой) на 

тренировке и соревнованиях. Очень важно развить способности в оперативном и тактическом 

мышлении спортсмена; 

- трудности, связанные с условиями учебно-тренировочной деятельности. Это могут быть 

недостаточно хорошие места тренировок (залы, стадионы, бассейны), метеоусловия, в том 

числе состав группы (женский или мужской), психологический климат в спортивной группе, 

индивидуальный или командный вид спорта; 

- трудности, связанные с соревновательной деятельностью в избранном виде спорта. Это 

могут быть новые, незнакомые места соревнования, другой часовой пояс, другое место уровня 

моря, внезапное изменение расписания соревнований, судейство, характер жеребьёвки, 

действия спортивного соперника и др. 

Субъективные трудности, связанные с личным переживанием спортсменом успеха 

или неуспеха своей спортивной деятельности, с личным отношением спортсмена к своей 

спортивной деятельности. Это могут быть индивидуальные ценности спортсмена (интересы), 

потребности, мотивы и цели спортивной деятельности как тренировок, так и соревнований. 

Есть субъективные трудности иного порядка – проявление отрицательных эмоций 

страха, неуверенности в своих силах, боязни противника, поражения, отрицательные 

предстартовые состояния (стартовая лихорадка, стартовая апатия). Так или иначе, основным 

психическим механизмом проявления различных субъективных трудностей у спортсмена 

является недостаточное количество информации, знаний, умений и навыков в их преодолении. 

Наличие определённых психологических барьеров не позволяет спортсмену раскрыть 

полностью свои возможности, свою подготовленность в условиях соревнований. 

Воспитание волевых качеств – одно из важнейших задач в деятельности тренера-

преподавателя. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления 
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трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются 

необычные для юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом 

воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в 

процессе тренировочных занятий и соревнований. 

Используя различные трудности в учебно-тренировочном процессе, необходимо 

соблюдать постепенность и осторожность. В этих ситуациях перед юными спортсменами, как 

правило, не ставятся задачи проявлять предельные мобилизационные возможности. 

В работе с юными спортсменами устанавливается определённая тенденция в 

преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического воздействия. 

К методам словесного воздействия относятся: разъяснение, критика, одобрение, 

осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. 

Методы смешенного воздействия включают: поощрение, выполнение общественных и 

личных поручений, наказание. 

Во вводной части тренировочного занятия используются методы словесного и 

смешенного воздействия, направленные на развитие различных свойств личности, сообщается 

информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций. 

В подготовительной части – методы развития внимания, сенсомоторики и волевых 

качеств.  

В основной части занятия совершенствуются специализированные психологические 

функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю. 

В заключительной части – совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-

психическому восстановлению. 

Акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей 

степени зависит от психических особенностей спортсмена, задач и направленности 

тренировочного занятия. 

Основными средствами преодоления объективных и субъективных трудностей 

являются волевые действия. Волевые действие есть деятельная сторона разума и морального 

чувства, управляющая движениями во имя какой-либо цели. Человек властен не только над 

своим телом, управляет не только своими поступками, но и мыслями, желаниями, страстями. 

Отсюда в волевых действиях можно выделить три основных компонента: 

1) интеллектуальный, связанный со способностью человека принимать решения; 

2) эмоциональный как могучий стимулятор двигательных действий; 

3) исполнительный, связанный с осознанной необходимостью двигательного действия. 

Волевые действия имеют следующие этапы: 

- постановка цели, появление стремления достичь её; 

- выбор средств и путей достижения цели; 

- исполнение принятого решения путём активных действий, направленных на 

достижение цели. 

Соответственно этим этапам проявляются такие психологические компоненты, как 

осознание – планирование – борьба мотивов – волевые усилие. 

Основными средствами волевой подготовки являются физические, спортивные 

упражнения и действия, связанные с развитием физических качеств. В частности, 

количественные характеристики движений по объёму и интенсивности требуют самых 

разнообразных волевых усилий в преодолении усталости, связанной с большими мышечными 

усилиями и напряжениями. 

На развитие волевых качеств спортсмена непосредственное влияние оказывает 

техническая подготовка. Обучение и совершенствование способов выполнения двигательных 

действий представляет для спортсмена определенную трудность, подчас она бывает очень 

большой. 

Преодоление трудностей в процессе технической подготовки начинается с процесса 

формирования двигательных представлений о правильном выполнении спортивных 

движений, т.е. знаний о двигательном действии. На стадии формирования представлений о 

движении особую роль играют волевые усилия, связанные с напряженностью сознания. 
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Сосредоточенное внимание спортсмена на формировании образа двигательного действия 

требует особого напряжения сознания. Наряду с проявлением напряженности, интенсивности 

внимания особую роль играет волевое усилие при поддержании интенсивности и 

устойчивости внимания длительное время, формируя тем самым устойчивость внимания.  

 

2.7.3. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию. 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям: 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- допускается наличие игрового зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

  -наличие медицинского кабинета, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 № 613н «Об утверждении Порядка оказания 

медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий» 

(зарегистрирован Минюстом России 14.09.2010, регистрационный №18428); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения 

спортивной подготовки (см. таблицу ниже); 

- обеспечение спортивной экипировкой; 

- обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий 

за счет средств, выделенных организации на выполнение государственного (муниципального) 

задания на оказание услуг по спортивной подготовке, либо средств, получаемых по договору 

оказания услуг по спортивной подготовке; 

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в 

том числе организацию систематического медицинского контроля, за счет средств, 

выделяемых организации, осуществляющей спортивную подготовку, на выполнение 

государственного (муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке 

либо получаемых по договору об оказании услуг по спортивной подготовке. 

 

«Спортивное  и специальное» оборудование для базового и углублённого уровня 

Таблица 14 

№  

п/п 
Наименование 

Единица    

  измерения 

Количество    

    изделий 

Основное оборудование и инвентарь 

1 
Конструкция баскетбольного щита в сборе (щит, 
корзина с кольцом, сетка, опора) 

комплект 2 

2 Мяч баскетбольный штук 25 

3 Доска тактическая  штук 1 

4 Мяч набивной (медицинбол) штук 20 

5 Свисток штук 2 

6 Секундомер штук 1 

7 Стойка для обводки штук 15 

8 Фишки (конусы) штук 20 

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

9 Барьер легкоатлетический штук 10 

10 Гантели массивные от 1 до 5 кг. комплект 3 

11 Корзина для мячей штук 1 

12 Мяч волейбольный штук 2 

13 Мяч теннисный штук 10 

14 Мяч футбольный штук 1 

consultantplus://offline/ref=C17680054C78DD182E5E2145B082B0C0E9AA3B6323F4535321429ECA5ApD1DK
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15 
Насос для накачивания мячей в комплекте с 

иглами 
штук 2 

16 Скакалка штук 24 

17 Скамейка гимнастическая штук 4 

18 Утяжелитель для ног  штук 15 

19 Утяжелитель для рук штук 15 

20 Эспандер резиновый ленточный штук 24 

 

2.7.4. Требования техники безопасности в процессе реализации Программы. 

Общие требования безопасности. 

1. К занятиям по баскетболу допускаются обучающиеся, прошедшие инструктаж по охране 

труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 

2. При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, расписание учебных 

занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

3. При проведении занятий возможно воздействие на обучающихся следующих опасных 

факторов: 

- травмы при применении неправильных приемов, недостаточная подготовленность 

спортсменов; 

- при занятиях чаще всего возникают ушибы, повреждения мышц и связок, шейного отдела 

позвоночника, голеностопного и коленного суставов; 

- вывихи в плечевом суставе, в кисти руки и фаланг пальцев; 

4. В спортивном зале должны быть огнетушители и аптечка, укомплектованная 

необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи 

пострадавшим. 

5. Тренер-преподаватель и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной 

безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения. 

6. О каждом несчастном случае с обучающимся тренер-преподаватель обязан немедленно 

сообщать администрации учреждения, оказать первую помощь пострадавшему. 

7. В процессе занятий тренер-преподаватель и обучающиеся должны соблюдать порядок 

проведения занятий, ношения спортивной одежды и обуви, правила личной гигиены. 

8. Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкций по охране труда, 

привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами внутреннего 

трудового распорядка и, при необходимости, подвергаются внеочередной проверке знаний 

норм и правил охраны труда. 

    Требования безопасности перед началом занятий. 

1. Занятия проводятся согласно расписанию. 

2. Надеть специальную спортивную одежду и обувь.  

3. Перед началом занятия проверить состояние спортивного зала.  

4. Провести тщательную разминку всех групп мышц и суставов. 

     Требования безопасности во время занятий. 

1. Вход в зал разрешается только в присутствии тренера-преподавателя. 

2. Занятия должны проходить только под руководством тренера-преподавателя или 

инструктора, назначенного тренером-преподавателем. 

3. Во время занятия, обучающиеся должны соблюдать дисциплину. Внимательно слушать и 

выполнять все команды тренера-преподавателя. 

4. Начинать и заканчивать любые упражнения, должны только по команде тренера-

преподавателя. 

5. Соблюдать плавность перехода от общефизических упражнений к специальным 

физическим упражнениям. 

6. Во время тренировки все обучающиеся должны быть в поле зрения тренера-

преподавателя. 

7. Соблюдать последовательность изучаемого материала и выполняемых упражнений. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях. 
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1. При появлении во время занятия боли в суставах рук, ног, а также при плохом 

самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

2. При получении обучающимся травмы немедленно оказать ему первую помощь, при 

необходимости доставить пострадавшего в ближайшую больницу сообщить о случившемся 

администрации школы и родителям пострадавшего. 

3. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить занятие, 

эвакуировать обучающихся из зала, сообщить о пожаре в ближайшую пожарную часть и 

приступить к ликвидации очага возгорания с помощью первичных средств пожаротушения. 

      Требования безопасности по окончанию занятий. 

1. Проверить по списку наличие всех обучающихся. 

2. После окончания занятий, занимающиеся организованно выходят из зала под 

наблюдением тренера-преподавателя. 

3. Убрать спортивный инвентарь в места для его хранения. 

4. Тщательно проветрить спортивный зал и провести влажную уборку. 

5. Снять спортивную одежду и обувь. 

6. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом, переодеться в сухую одежду. 

7. Проверить противопожарное состояние зала и выключить свет. 

8. После окончания занятия раздевалку нужно освободить не позже, чем через 15 минут. 

 

2.8. Различные виды спорта и подвижные игры. 

В спортивной педагогике имеются различные подходы к группированию видов спорта 

по их воздействию на организм человека, на развитие и формирование психофизических 

качеств. Такое группирование, конечно, весьма условно, так как ни один вид спорта, ни одна 

система физических упражнений не воздействует на человека однопланово, не развивает 

какое-либо одно физическое качество в «чистом» виде. Однако подобные группировки 

позволяют объединить различные виды спорта, системы физических упражнений по их 

ведущему признаку и дать им единую развернутую характеристику, необходимую при 

индивидуальном выборе вида спорта или системы физических упражнений. Проблема 

акцентированного воспитания и совершенствования основных физических качеств - 

выносливости, силы, быстроты, гибкости, ловкости - менее сложна в самом начале 

систематических занятий, так как в этот период у обучающихся, одновременно улучшаются 

все эти качества. Не случайно на этой стадии подготовки наибольший эффект дает 

комплексный метод тренировки, то есть общая физическая подготовка. Однако, по мере 

повышения тренированности в каком-либо отдельном физическом качестве, с постепенным 

повышением спортивной квалификации от новичка до разрядника величина взаимного 

положительного эффекта («переноса») постепенно уменьшается. При высоком уровне 

подготовленности развитие одного физического качества начинает тормозить развитие 

другого. 

Развитие физических качеств (выносливости, силы, быстроты, гибкости, ловкости) - 

неотъемлемая часть тренировочного процесса. 

1) Виды спорта, преимущественно развивающие выносливость. 

Воспитание выносливости в процессе спортивной тренировки - одно из действенных 

средств достижения высокой работоспособности, которая основана на устойчивости 

центральной нервной системы и ряда функциональных систем организма к утомлению. К 

видам спорта, акцентировано развивающим общую выносливость, можно отнести все 

циклические виды спорта, в которых физическая нагрузка продолжается сравнительно долгое 

время на фоне преимущественного повышения аэробного (кислородного) обмена в организме 

человека: бег на средние, длинные дистанции, плавание и др. 

Высокий уровень общей выносливости - одно из главных свидетельств отличного 
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здоровья человека. С помощью регулярных занятий видами спорта, развивающими общую 

выносливость, можно в значительной мере улучшить отдельные показатели физического 

развития: увеличить экскурсию грудной клетки и жизненную емкость легких, значительно 

уменьшить жировую прослойку, то есть лишнюю массу тела. 

2) Характеристика видов спорта, преимущественно развивающих силу и скоростно-

силовые качества. 

В различных видах спорта, в жизненных ситуациях сила может проявиться по-

разному, в сочетаниях с другими физическими качествами. Поэтому об отдельных 

проявлениях силовых качеств говорят: абсолютная сила, относительная сила, силовая 

выносливость, скоростно-силовые качества. За каждым из этих качеств стоят определенные 

виды спорта, различные методы развития силовых качеств, разные цели в достижении 

спортивных, трудовых и жизненных задач. 

Система упражнений с разнообразными отягощениями - атлетическая гимнастика. 

Атлетическая гимнастика позволяет избирательно увеличивать массу отдельных групп 

мышц, что приводит к росту их силы и силовой выносливости, к совершенствованию 

телосложения. Следует отметить неодинаковый прирост массы мышечных групп у 

обучающихся разного типа телосложения. 

Особую группу составляют виды спорта, связанные с развитием скоростно-силовых 

качеств. Это легкоатлетические метания и прыжки. 

3) Характеристика видов спорта, развивающих преимущественно быстроту. 

Быстроту нельзя путать со скоростью передвижения. Кроме быстроты реакции 

двигательного действия, скорость передвижения определяют и силовая подготовленность, и 

рациональность (техника) двигательного упражнения. Чтобы воспитать быстроту движений, 

требуются специально организованные занятия. Физическое качество быстроты не имеет 

существенного значения в укреплении здоровья, коррекции телосложения. Однако 

воспитание быстроты - необходимый элемент в подготовке представителей целого ряда 

спортивных дисциплин. 

4) Характеристика видов спорта, преимущественно развивающих координацию 

движений (ловкость). 

Ловкость определяет успешность овладения новыми спортивными и трудовыми 

движениями, проявление силы и выносливости. Хорошая координация движений 

способствует обучению профессиональным умениям и навыкам. Поэтому воспитанию 

ловкости уделяется время в плане общей физической подготовки. Это обеспечивается 

достаточным разнообразием и новизной доступных упражнений из различных видов спорта 

для создания запаса двигательных умений и совершенствования координационной 

способности. Наибольший эффект в воспитании ловкости обеспечивают такие сложно-

координационные виды спорта, какими являются спортивная акробатика, спортивная 

гимнастика и спортивные игры. Все эти виды (кроме спортивных игр) не оказывают 

значительного действия на сердечно-сосудистую и дыхательную системы, но предъявляют 

значительные требования к подготовке нервно-мышечного аппарата, к волевым качествам. 

5) Краткая характеристика спортивных игр. 

Использование в тренировочных занятиях игровых дисциплин способствует 

гармоничному, воспитанию всех основных физических качеств. 

В ходе занятий спортивными играми улучшаются функции вестибулярного аппарата, 

лучше переносятся быстрые изменения положения тела, совершенствуется точность 

движений, увеличивается поле зрения обучающихся, повышается порог различия 

пространственных восприятий. Командные спортивные игры особенно способствуют 
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воспитанию таких положительных свойств и черт характера, как умение подчинить свои 

личные интересы интересам коллектива, взаимопомощь, сознательная дисциплина. 

Характерность спортивных игр, их правил накладывают существенный отпечаток на 

психофизиологические показатели играющих. Спортивные игры могут решать и 

оздоровительные задачи, и особенно задачи активного отдыха. 

Спортивные игры (баскетбол, волейбол, футбол) - разнообразные и быстрые действия 

в условиях постоянно меняющейся обстановки - развивают быстроту, ловкость, 

выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес, дают 

возможность мобилизовать усилия без особого волевого напряжения, разнообразно и 

интересно проводить тренировки. В играх присутствует элемент соревнования, стремление к 

победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому обучающемуся. 

 

2.9. Инструкторская и судейская практика. 

В процессе инструкторской и судейской практики, занимающиеся должны освоить 

составление комплексов общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений 

и проведение разминки по заданию тренера-преподавателя. 

Обучение пройденным общеподготовительным и специально-подготовительным 

упражнениям, простейшим технико-тактическим действиями. Участие в судействе 

тренировочных и соревновательных схваток, в судействе соревнований в роли помощника 

тренера. 

В процессе инструкторской и судейской практики, занимающиеся должны овладеть 

методикой обучения в процессе рассказа и объяснения особенностей выполнения различных 

физических упражнений; показа различных физических упражнений; проведения 

подготовительной и заключительной частей занятия; приобретения навыков обучения 

приемам, защитам, контрприемам, комбинациям. 

Занимающиеся должны научиться составлять конспекты тренировочных занятий и 

проводить их. Они должны также уметь составлять план учебно-тренировочных сборов. 

В учебно-тренировочном процессе для спортсменов предусмотрены: 

-приобретение судейских навыков  

-организационная работа по подготовке и проведению соревнований в составе 

оргкомитета; 

-составление положения о соревнованиях; 

-оформление судейской документации: заявка от команды; акт приемки места 

проведения соревнований; протоколы командного первенства в лично-командных 

соревнованиях; протоколы хода соревнования; судейская записка; отчет главного судьи 

соревнований;  

-изучение особенностей судейства соревнований 

 

2.10. Специальные навыки.  

Навыком называется целенаправленное действие, формируемое посредством повто-

рения. Навык характеризуется степенью автоматизированности, т.е. снижением по мере по-

вторения уровня поэлементной сознательной регуляции и контроля. 

В предметной области «специальные навыки» для базового и углубленного уровней 

обучающиеся учатся точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными 

для избранного вида спорта специальными навыками; развивать профессионально 

необходимые физические качества по избранному виду спорта; определять степень опасности 

и использовать необходимые меры страховки и самостраховки, а также владение средствами и 

методами предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев; соблюдать 

требования техники безопасности при самостоятельном выполнении физических упражнений. 

 

 

2.11. Методы выявления и отбора одаренных детей. 



32 

 

Педагогические методы позволяют оценивать уровень развития физических качеств, 

координационных способностей и спортивно-технического мастерства юных спортсменов. 

Педагогические контрольные испытания (тесты) позволяют судить о наличии необходимых 

физических качествах и способностях индивида для успешной специализации в том или ином 

виде спорта. Среди физических качеств и способностей, определяющих достижение высоких 

спортивных результатов, существуют так называемые консервативные, генетически 

обусловленные качества и способности, которые с большим трудом поддаются развитию и 

совершенствованию в процессе тренировки. Эти физические качества и способности имеют 

важное прогностическое значение при отборе детей и подростков в учебно-тренировочные 

группы спортивных школ. К их числу следует отнести быстроту, относительную силу, 

некоторые антропометрические показатели (строение и пропорции тела), способность к 

максимальному потреблению кислорода, экономичность функционирования вегетативных 

систем организма, некоторые психические особенности личности спортсмена. В системе 

отбора контрольные испытания должны проводиться с таким расчетом, чтобы определить не 

столько то, что уже умеет делать занимающийся, а то, что он сможет сделать в дальнейшем, 

т.е. выявить его способности к решению двигательных задач, проявлению двигательного 

творчества, умению управлять своими движениями.  

Потенциальный спортивный результат спортсмена зависит не столько от исходного 

уровня физических качеств, сколько от темпов прироста этих качеств в процессе специальной 

тренировки. Именно темпы прироста свидетельствуют о способности или неспособности 

спортсмена к обучению в том или ином виде деятельности. 

На основе медико-биологических методов выявляются морфофункциональные 

особенности, уровень физического развития, состояние анализаторных систем организма 

спортсмена и состояние его здоровья. Антропометрические обследования позволяют 

определить, насколько кандидаты для зачисления в учебно-тренировочные группы 

спортивных школ соответствуют тому морфотипу, который характерен для выдающихся 

представителей данного вида спорта. В спортивной практике выработались определенные 

представления о морфотипах спортсменов (рост, масса тела, тип телосложения и т.п.). 

Например, в баскетболе, легкоатлетических метаниях, академической гребле необходим 

высокий рост, в марафонском беге рост не имеет существенного значения и т.п. Медико-

биологические исследования дают оценку состоянию здоровья, физическому развитию, 

физической подготовленности занимающихся. В процессе медико-биологических 

исследований особое внимание обращается на продолжительность и качество 

восстановительных процессов в организме детей после выполнения значительных 

тренировочных нагрузок. Врачебное обследование необходимо и для того, чтобы в каждом 

случае уточнить, в каких лечебно-профилактических мероприятиях нуждаются дети и 

подростки. 

С помощью психологических методов определяются особенности психики спортсмена, 

оказывающие влияние на решение индивидуальных и коллективных задач в ходе спортивной 

борьбы, а также оценивается психологическая совместимость спортсменов при решении 

задач, поставленных перед спортивной командой. Психологические обследования позволяют 

оценить проявление таких качеств, как активность и упорство в спортивной борьбе, 

самостоятельность, целеустремленность, спортивное трудолюбие, способность 

мобилизоваться во время соревнований и т.п. Роль психологических обследований за 

спортсменами возрастает на третьем и четвертом этапах отбора. Сила, подвижность и 

уравновешенность нервных процессов являются в значительной мере природными свойствами 

центральной нервной системы человека. Они с большим трудом поддаются 
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совершенствованию в процессе многолетней тренировки. Особое внимание обращается на 

проявление у спортсменов самостоятельности, решительности, целеустремленности, 

способности мобилизовать себя на проявление максимальных усилий в соревновании, 

реакцию на неудачное выступление в нем, активность и упорство в спортивной борьбе, 

способность максимально проявить свои волевые качества на финише и др. Учитывается 

также спортивное трудолюбие. Социологические методы позволяют получить данные о 

спортивных интересах детей, раскрыть причинно-следственные связи формирования 

мотиваций к длительным занятиям спортом и высоким спортивным достижениям.  

Социологические обследования выявляют интересы детей и подростков к занятиям тем 

или иным видом спорта, эффективные средства и методы формирования этих интересов, 

формы соответствующей разъяснительной и агитационной работы среди детей школьного 

возраста. Отбор и ориентация тесно связаны со структурой многолетнего процесса 

спортивной подготовки спортсмена в современной организационной форме спортивных 

учреждений. В соответствии с этим и устанавливается основная задача отбора на каждом из 

его этапов. 
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3.ПЛАН ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ И ПРОФОРИЕНТАЦИОНОЙ РАБОТЫ. 

Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных спортсменов 

обуславливает повышение требований к воспитательной работе в спортивных школах. При 

этом важным условием успешной работы с юными спортсменами является единство 

воспитательных воздействий, направленных на формирование личности юного спортсмена, - 

итог комплексного влияния факторов социальной системы воспитания, в том числе: семьи, 

образовательной школы, коллектива педагогов. 

Основная цель политики государства в области физической культуры и спорта – 

оздоровление нации, формирование здорового образа жизни населения, гармоничное 

воспитание здорового, физически крепкого поколения. 

Воспитание юных спортсменов в Российской Федерации – есть процесс 

целенаправленного и организованного воздействия тренеров, представителей спортивных 

школ, руководителей спорта в регионах и общественных организаций на сознание, чувства, 

волю спортсменов и спортивные коллективы в целях развития у них высоких эмоционально-

волевых и морально-политических качеств, обеспечивающих успешное выступление в 

спортивных соревнованиях. 

На современном этапе развития спорта роль воспитания обусловлена необходимостью 

достижения двух взаимосвязанных целей:  

а) развитие качеств личности гражданина, отвечающих национально-государственным 

интересам России;  

б) подготовкой профессионального спортсмена, способного самоотверженно в 

сложнейших условиях соревновательной обстановки вести спортивную борьбу за победу во 

имя Родины. 

В связи с этим главная цель воспитания в ДЮСШ заключается в формировании у 

занимающихся высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия; в развитии качеств личности гражданина, спортсмена, 

отвечающих национально-государственным интересам России; в формировании моральной и 

психической готовности активно соревноваться в любых экстремальных условиях 

спортивного поединка во имя Родины, верности спортивному долгу, гордости и 

ответственности за принадлежность к своей школе, городу. 

Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно 

спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех 

этих качеств. 

Методологические и методические принципы воспитания: 

1. Общечеловеческие ценности, национальная, патриотическая идея, приоритете личности. 

2. Педагогические принципы воспитания: 

- Гуманистический характер (первоочередной учет нужд, запросов, интересов 

занимающихся); 

- Воспитание в процессе спортивной деятельности; 

- Индивидуальный подход; 

- Воспитание в коллективе и через коллектив; 

- Сочетание требовательности с уважением личности юных спортсменов; 

- Комплексный подход к воспитанию (все для воспитания, все воспитывают); 

- Единство обучения и воспитания. 

Главные направления воспитательного процесса: 

- Государственно-патриотическое (формирует патриотизм, верность к Отечеству); 

- Нравственное (вырабатывает чувство долга, честь, совесть, уважение и доброту); 

- Профессиональные качества (волевые, физические); 

- Социально-патриотическое (воспитывает коллективизм, уважение к спортсменам 

других национальностей); 

- Социально-правовое (воспитывает законопослушность); 

- Социально-психологическое (формирует положительный морально-психологический 

климат в спортивном коллективе). 

Основные задачи воспитания: 
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- Мировоззренческая подготовка (понимание целей и задач подготовки к ответственным 

соревнованиям, ценностного отношения к таким понятиям, как Отечество, честь, совесть); 

- Приобщение спортсменов к истории, традициям, культурным ценностям Отечества, 

российского спорта, своего вида спорта, формирование потребности в их приумножении; 

- Преданность идеалам Отечества (развитие таких качеств личности у спортсменов, как 

умение самоотверженно вести спортивную борьбу в любых условиях за выполнение 

поставленной задачи в конкретном соревновании); 

- Развитие стремления следовать нормам гуманистической морали, культуры 

межличностных отношений, уважения к товарищам по команде независимо от 

национальности и вероисповедания; 

- Формирование убежденности в необходимости спортивной дисциплины, выполнения 

требований тренера-преподавателя; 

- Развитие потребности в здоровом образе жизни, готовности и способности переносить 

большие физические и психические нагрузки. 

Методы и формы воспитательной работы в ДЮСШ включают убеждение, упражнение, 

пример, поощрение, принуждение, наказание. 

Основные формы воспитательной работы: 

- Индивидуальные и коллективные беседы с обучающимися; 

- Информирование занимающихся по проблемам военно-политической обстановке в 

стране, в мире, социальной ситуации в обществе, хода государственных реформ в стране, и, в 

частности, в спорте; 

- Проведение встреч юных спортсменов с ветеранами спорта; 

- Организация экскурсий, посещение музеев, выставок; 

- Празднование Дней защитников Отечества, Дня Победы; 

- Показательные выступления; 

- Анкетирование, опрос различных категорий спортсменов и членов их семей, с целью 

определения воспитательного потенциала спортивных коллективов и непосредственного 

окружения занимающихся; 

- Участие в спортивно-массовых мероприятиях различного уровня: школа, город, район; 

- Оформление стендов в отделениях по виду спорта, выпуск стенгазет, фотомонтажей о 

результатах деятельности отделения и о знаменательных датах; 

- Информационные заметки, статьи о работе в средствах массовой информации; 

- Организация и проведение походов выходного дня обучающихся с привлечением 

родителей; 

- Участие в субботниках, организуемых ДЮСШ; 

- Индивидуальные консультации с родителями; 

- Коллективные разборы выступлений на соревнованиях, соревнований более высокого 

уровня и др.; 

- Организация и проведение досуговых мероприятий: Веселые старты, посвящение в 

спортсмены, День именинника, Новый год, шахматно-шашечные турниры и др 

3.2. Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта 

баскетбол. 

Таблица 15 

Виды 

соревнований 

Уровни сложности программы 

Базовый уровень 
Углубленный 

уровень 

1-2 год обучения 3-4 год обучения 5-6 год обучения 1-2 год обучения 

контрольные - - 4 5 

отборочные  - - 2 3 

основные - - 1 1 

главные - - - 1 

соревновательные 

схватки 
6 8 24 24 
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4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

Важнейшей функцией управления наряду с планированием является контроль учебно-

тренировочного процесса баскетболиста, определяющий эффективность учебно-

тренировочной работы на всех этапах многолетней подготовки. Для определения уровня 

спортивной подготовленности обучающихся, возможности их перехода на следующий этап 

спортивной подготовки или завершения обучения важной формой является промежуточная и 

итоговая аттестация спортсменов на базе ДЮСШ. 

Цель: объективная оценка результативности реализации образовательных программ 

посредством анализа полученных знаний, умений, навыков физкультурно-спортивной 

деятельности обучающихся. 

Задачи: 

– определение уровня теоретической подготовки обучающихся в области физической 

культуры, спорта, баскетбола;  

– выявление степени сформированности практических умений и навыков обучающихся 

для возможности перехода на следующий этап подготовки; 

– выявление на основе анализа необходимости корректировки образовательной 

программы ДЮСШ; 

– повышения ответственности тренеров-преподавателей за качество образования на 

этапах подготовки. 

Формы промежуточной аттестации обучающихся: 

– беседа, для определения теоретической подготовленности; 

– практической сдачи контрольно-переводных испытаний по общей физической 

подготовке (ОФП), специальной физической подготовке (СФП) и техническому мастерству 

(по избранному виду спорта: баскетбол); 

Промежуточная аттестация проводится ежегодно по окончанию очередного учебного 

года обучения. Расписание проведения промежуточной аттестации доводится до сведения 

обучающихся и их родителей (законных представителей) не позднее, чем за 2 недели до 

начала аттестации. Итоги промежуточной аттестации фиксируются в протоколах сдачи 

контрольно-переводных испытаний.  

Перевод обучающихся на последующий год обучения проводиться на основании 

набранных баллов в результате промежуточной аттестации при выполнении условий 

комплектования учебных групп на основании сдачи контрольно-переводных испытаний, 

теоретической подготовки. 

Обучающиеся, не выполнившие предъявляемые требования, могут продолжить обучение 

повторно на том же этапе не более года. Обучающиеся, не прошедшие промежуточную 

аттестацию по уважительным причинам, переводятся на следующий год обучения условно . 

Обучающиеся, освоившие в полном объеме дополнительную общеобразовательную 

программу данного года обучения, переводятся на следующий год обучения. 

Итоговая аттестация проводится по окончании обучения после освоения всего 

курса программы на базе ДЮСШ и заключается в определении соответствия уровня 

подготовки выпускников требованиям данной программы по установленному количеству 

набранных баллов. К итоговой аттестации допускаются выпускники, полностью выполнившие 

учебные планы и успешно прошедшие промежуточную аттестацию. Контрольно-переводные 

испытания принимаются согласно требованиям данной программы. 

Обучающимся ДЮСШ, не сдавшим контрольно-переводные и итоговые испытания, 

выдается справка о прохождении обучения в учреждении и зачетная классификационная 

книжка спортсменов. Обучающиеся, не освоившие образовательные программы по болезни 

или по другой уважительной причине, могут быть оставлены на повторный год обучения с 

согласия родителей (законных представителей). Обучающиеся, окончившие ДЮСШ и 

успешно сдавшие контрольно-переводные испытания, и тесты, получают Свидетельство об 

окончании ДЮСШ на основании приказа по учреждению. 
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4.1. Указания к выполнению контрольно-переводных испытаний, их описание 

Физическая подготовка: 

Прыжок в длину с места 

Используется для определения скоростно-силовых качеств. Из исходного положения, 

стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок 

вперёд с места на максимально возможное расстояние. Приземление осуществляется на обе 

ноги одновременно. Результат фиксируется по ближней точке тела к линии старта (в 

сантиметрах). 

Прыжок вверх с места со взмахом руками (высота подскока по Абалакову) 

Используется для определения скоростно-силовых качеств. Обучающийся располагается 

под щитом на рисованном на полу квадрате 50 x 50 см. и, отталкиваясь двумя ногами, прыгает 

вверх, стремясь достать рукой как можно более высокую точку на ленте с сантиметровыми 

делениями, укреплённую на баскетбольном щите. В зачёт идёт лучший результат из трёх 

попыток. Показатель прыгучести рассчитывается по разнице между высотой доставания в 

прыжке и высотой доставания рукой, стоя на полу на носочках. Результат фиксируется (в 

сантиметрах). 

Бег 20 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. 

Челночный бег 40 секунд на 28 м. 

Используется для определения скоростной выносливости. Из положения «высокого 

старта» по сигналу тренера-преподавателя обучающийся выполняет рывки от лицевой до 

лицевой линии, в течение 40 секунд. По окончании времени фиксируется количество 

пройденных дистанций. 

Результат фиксируется (в метрах). 

Бег 600 метров 

Используется для определения скоростной выносливости. Тест проводится на ровной 

беговой поверхности. Из положения «высокого старта» по сигналу тренера-преподавателя 

обучающийся выполняет равноускоренный бег до преодоления полной дистанции. 

Результат фиксируется (в секундах). 

Скоростное ведение 

Используется для определения скоростной техники владения мячом в движении. 

Обучающийся по сигналу тренера-преподавателя начинает ведение левой рукой в 

направлении первых ворот (две рядом стоящие стойки), выполняет перевод мяча на правую 

руку, проходит внутри ворот и т.д. Каждый раз, проходя ворота, игрок должен выполнить 

перевод мяча и менять ведущую руку. Преодолев последние, пятые ворота, обучающийся 

выполняет ведение правой рукой и бросок в движении на 2-х шагах (правой рукой). После 

броска обучающийся снимает мяч с кольца и начинает движение в обратном направлении, 

только ведёт мяч правой рукой, а в конце, преодолев последние ворота, выполняет ведение 

левой рукой и бросок в движении на 2-х шагах (левой рукой). 

Организационно-методические указания: 

для обучающихся групп начальной подготовки: 

– перевод выполняется с руки на руку через пол  

– задание выполняется 2 дистанции (4 броска) 

Фиксируется общее время выполнения задания и общее количество заброшенных мячей.  

В протокол записывается время, за каждый заброшенный мяч из общего времени 

отнимается 1 секунда. За выполнение неправильного перевода мяча, за каждую ошибку при 

обводке стоек, ошибках при ведении и т.д. к общему времени прибавляется 1 секунда. 

Результат общего времени фиксируется в секундах. 

 

Обязательная техническая программа: 

Передвижение в защитной стойке 
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Используется для определения скоростной координации движений. Обучающийся 

находится за лицевой линией и по сигналу тренера-преподавателя перемещается спиной 

вперёд в «защитной стойке», после каждого ориентира изменяет направление. От центральной 

линии выполняет рывок лицом вперёд к лицевой линии на исходную позицию. Для 

обучающихся всех групп одинаковое задание. Результат общего времени фиксируется в 

секундах. 

Передачи мяча 

Используется для определения скоростной техники владения мячом в движении. 

Обучающийся стоит лицом к щиту. Выполняет передачу в щит, снимает мяч в высшей точке и 

передаёт его партнёру №1 левой рукой и начинает движение к противоположному щиту, 

получает обратно мяч и передаёт его партнёру №2 левой рукой и т.д. После передачи от 

партнёра №3, обучающийся выполняет атаку по кольцу. Снимает свой мяч и повторяет тот же 

путь к противоположной корзине, отдавая передачи правой рукой. 

 

 

 

 



4.2. Требования к освоению образовательной программы. 

Результаты освоения образовательной программы на базовом уровне сложности: 

Теоретические основы физической культуры и спорта: 

-знание истории развития спорта; 

-знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе; 

-знание основ законодательства в области физической культуры и спорта; 

-знания, умения и навыки гигиены; 

-знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни; 

-знание основ здорового питания; 

-формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, 

мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом. 

Общая физическая подготовка: 

-укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению 

приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды; 

-повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей 

организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы дальнейшей 

специальной физической подготовки; 

-развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к 

специфике занятий избранным видом спорта; 

-формирование двигательных умений и навыков; 

-освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений; 

-формирование социально-значимых качеств личности; 

-получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе); 

-приобретение навыков проектной и творческой деятельности. 

Вид спорта: 

-развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой избранного вида 

спорта; 

-овладение основами техники и тактики избранного вида спорта; 

-освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений; 

-освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся 

тренировочных нагрузок; 

-знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в избранном виде 

спорта; 

-знание требований техники безопасности при занятиях избранным спортом; 

-приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях; 

-знание основ судейства по избранному виду спорта. 

Различные виды спорта и подвижные игры: 

-умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами избранного вида 

спорта и подвижных игр; 

-умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами других 

видов спорта и подвижных игр; 

-умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 

упражнений; 

-приобретение навыков сохранения собственной физической формы. 

Специальные навыки: 

-умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для 
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избранного вида спорта специальными навыками; 

-умение развивать профессионально необходимые физические качества по избранному виду 

спорта; 

-умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и 

самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и 

возникновения несчастных случаев; 

-умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 

физических упражнений. 

 

Результаты освоения образовательной программы углубленного уровня сложности: 

Теоретические основы физической культуры и спорта: 

-знание истории развития избранного вида спорта; 

-знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого 

качества жизни; 

-знание этических вопросов спорта; 

-знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил; 

-знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения 

соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по избранному виду спорта, а 

также условий выполнения этих норм и требований; 

-знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на спортсмена занятий 

избранным видом спорта; 

-знание основ спортивного питания. 

Общая и специальная физическая подготовка: 

-укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению 

приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды; 

-повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей 

организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы специальной 

физической подготовки; 

-развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в 

специфических условиях занятий по избранному виду спорта; 

-специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и совершенствование 

психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий избранным видом 

спорта. 

Основы профессионального самоопределения: 

-формирование социально-значимых качеств личности; 

-развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение опыта работы 

в команде (группе); 

-развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую 

профессии; 

-приобретение практического опыта педагогической деятельности, предпрофессиональная 

подготовка обучающихся; 

-приобретение опыта проектной и творческой деятельности. 

Вид спорта: 

-обучение и совершенствование техники и тактики избранного вида спорта; 

-освоение комплексов специальных физических упражнений; 

-повышение уровня физической, психологической и функциональной подготовленности, -

обеспечивающей успешное достижение планируемых результатов; 
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-знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по избранному виду 

спорта; 

-формирование мотивации к занятиям избранным видом спорта; 

-знание официальных правил соревнований по избранному виду спорта, правил судейства; 

-опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях. 

Различные виды спорта и подвижные игры: 

-умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами избранного вида 

спорта и подвижных игр; 

-умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами других 

видов спорта и подвижных игр; 

-умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 

упражнений; 

-приобретение навыков сохранения собственной физической формы. 

Судейская подготовка: 

-освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и правильного ее 

применения на практике; 

-знание этики поведения спортивных судей; 

-освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляемых к 

квалификационной категории «юный спортивный судья» по избранному виду спорта. 

Специальные навыки: 

-умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для 

избранного вида спорта специальными навыками; 

-умение развивать профессионально необходимые физические качества по избранному виду 

спорта; 

-умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и 

самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и 

возникновения несчастных случаев; 

-умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 

физических упражнений. 
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5. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

1. Козырева Л.В. Азбука спорта. – М.: Физкультура и спорт, 2003. 

2. Баскетбол: примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных спортивных школ олимпийского резерва. – М.: 

Советский спорт, 2006 г. – 100 с. 

3. Бритенхэм Грег. Программа физической подготовки для баскетболистов. Распечат. изд. - 

184с. 

4. Конвенция о правах ребёнка. – М.: КНОРУС, 2011. – 32с. 

5. Коробейников Н.К., Михеев А.А., Николенко И.Г. Физическое воспитание: Учеб.пособие для 

средн. спец. учеб. заведений. – 2-е изд., пераб. и доп. - М.: Высш.шк., 1989. – 384с.: ил. 

6. Костикова Л.В. Баскетбол. Азбука спорта.-М.: ФиС, 2001 г.; 

7. Костикова Л.В., Подвижные игры, изд-во АСТ, 2002 г., - 130 с.; 

8. Марков К.К. Руководство тренер-педагог и психолог. Иркутск, 2009 г.; 

9. Мэтт Парсель. Баскетбол. Научись играть и стань звездой! – М.: «МАК Медиа», 1999. – 47с.: 

ил. 

10. Методическое руководство для судей-секретарей по баскетболу. Изд. Четвёртое перераб. и 

дополн. - М.: ЗАО «Инфобаскет», 2010г. - 50с. 

11. Приказ Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. № 730 “Об утверждении 

федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям 

реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической 

культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам” 

12. Программа дисциплины «Теория и методика баскетбола» для вузов физической культуры 

/под редакцией Ю.М.Портнова.М., 2004 г.; 

13. Спортивные игры. Учебник для вузов Том 1. / под редакцией Ю.Д.Железняка, 

Ю.М.Портнова.-М.: Центр Академия, 2002 г.; 

14. Сортэл Н., Баскетбол: 100 упражнений и советов для юных игроков, изд-во АСТ, 2002 г., - 

230 с.; 

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

Ю.М.Портнова. -М.: Центр Академия, 2004 г.; 

16. Талага Е. Энциклопедия физических упражнений / Пер. с польск. – М.: Физкультура и спорт, 

1998. – 412с. 

17. Типовое положение об образовательном учреждении дополнительного образования  детей 

(в ред. Постановлений Правительства РФ от 22.02.1997 г. № 212, от 08.08.2003 г. № 

470);Официальные Правила Баскетбола 2012г. – М.: Общероссийская общественная 

организация Российская Федерация Баскетбола. – 23с. 

18. Управление конфликтами в баскетболе. Григорьев М.П., Дмитриев Ф.Б. Статья. – М: 2012г.  

19. Ю.П.Пузырь, А.Н.Тяпин, В.П.Щербаков. Физическое здоровье обучающихся и пути его 

совершенствования. Центр школьная книга М., 2003 г.; 

20. Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации». – М.: Проспект, 2014. – 

160с. 

 

Перечень аудиовизуальных средств: 

 

1. Уроки баскетбола с олимпийским чемпионом И. Едешко. Передачи. 

2. Уроки баскетбола с олимпийским чемпионом И. Едешко. Броски. 

3. Уроки баскетбола с олимпийским чемпионом И. Едешко. Дриблинг. 

 

Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в образовательном 

процессе: 

1. www.basket.ru 

2. www.kids.basket.ru 

3. www.allbasketball.ru 

http://www.basket.ru/
http://www.kids.basket.ru/
http://www.allbasketball.ru/
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4. www. basketball-training.org. ua 

5. www.pro-basketball.ru 

6. www.sportbox.by 

7. www.sportaim.ru 

8. www.offsport.ru/basketball.ru 

9. www.slamdunk.ru 

10. www.fitness-bodybuilding.ru/igra-v-basketbol/.ru 

11. www.my-life-basketball.ru 

12. www.ballerbox.com/ 

13. www.basketballforyou.ru/ 

 

http://www.kids.basket.ru/
http://www.pro-basketball.ru/
http://www.sportbox.by/
http://www.sportaim.ru/
http://www.offsport.ru/basketball.ru
http://www.slamdunk.ru/
http://www.fitness-bodybuilding.ru/igra-v-basketbol/.ru
http://www.ballerbox.com/
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