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1. Паспорт программы 

 

Наименование программы 

 

Дополнительная общеразвивающая программа по 

виду спорта баскетбол для групп СОН «Баскетбол 

приходит в школу» 

 

Направленность 

 

Физкультурно-спортивная 

 

Классификация 

 

Специальная; массовая; разновозрастная. 

 

Название учреждения 

 

МБУДО «АРДЮСШ» 

 

Целевая группа 

 

Наполняемость: не менее 15 чел. 

 

Цель программы 

 

Создание условий для оказания благоприятного 

воздействия на укрепление здоровья и дальнейшего 

вовлечения в активные занятия физической культурой 

и спортом. 

 

Задачи программы 

 

1. Укрепление здоровья; 

 

2. Постепенная адаптация организма к воздействию 

физических нагрузок, расширение диапазона 

функциональных возможностей физиологических 

систем организма; 

 

3. Формирование волевых качеств личности и 

интереса к регулярным занятиям физической 

культурой; 

 

4. Воспитание сознательного и активного отношения 

к здоровью и здоровому образу жизни как к 

ценностям; 

 

Сроки реализации 

 

5 лет 

 

 

Режим занятий 

 

Группы в недельной нагрузкой 6 часов - три раза в 

неделю по 2 академических часа. 
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Ожидаемые результаты.              

 

Участие в соревнованиях по баскетболу различного 

масштаба. Успешное выполнение контрольно-

переводных нормативов (не менее 50 %). 

 

Пояснительная записка. 
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «МБУДО 

«АРДЮСШ»» разработана на основе следующих нормативно-правовых актов и 

методических рекомендаций:  

1. Федеральный Закон от 29.12.2012г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»;  

2. Федеральный закон РФ от 24.07.1998 № 124-ФЗ «Об основных гарантиях прав ребенка в 

Российской Федерации»;  

3. Концепцией развития дополнительного образования детей до 2030 года (Распоряжение 

Правительства РФ от 31.03.2022 N678-р) 

4. Стратегия развития воспитания в РФ на период до 2025 года (распоряжение 

Правительства РФ от 29 мая 2015 г. № 996-р);  

5. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 N 28 

«Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи»;  

6. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.01.2021 № 2 «Об 

утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685- 21 «Гигиенические нормативы 

и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов 

среды обитания» (рзд.VI. Гигиенические нормативы по устройству, содержанию и режиму 

работы организаций воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»);  

7. Паспорт федерального проекта «Успех каждого ребенка» (утвержден на заседании 

проектного комитета по национальному проекту «Образование» 07 декабря 2018 г., 

протокол № 3);  

8. Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. N 629 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»;  

9. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09.2019 № 467 «Об 

утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного 

образования детей»;  

10. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 23.08.2017 г. № 

816 «Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных 

технологий при реализации образовательных программ»;  

11. Приказ Министерство труда и социальной защиты Российской Федерации от 

22.09.2021 г. N 652н «Об утверждении профессионального стандарта «педагог 

дополнительного образования детей и взрослых»;  

12. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 13.03.2019 № 114 «Об 

утверждении показателей, характеризующих общие критерии оценки качества условий 

осуществления образовательной деятельности организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность по основным общеобразовательным программам, 

образовательным программам среднего профессионального образования, основным 

программам профессионального обучения, дополнительным общеобразовательным 

программам»;  

13. Приказ министерства образования и науки Российской Федерации и министерства 

просвещения Российской Федерации от 05.08.2020 г. № 882/391 «Об организации и 
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осуществлении образовательной деятельности по сетевой форме реализации 

образовательных программ».  

14. Примерные требования к программам дополнительного образования детей в 

приложении к письму Департамента молодежной политики, воспитания и социальной 

поддержки детей Минобрнауки России от 11.12.2006 г. №06-1844. 

15. Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих 

программ (включая разноуровневые программы) (Письмо Министерства образования и 

науки РФ от 18.11.2015 № 09-3242);  

16. Методические рекомендации по реализации адаптированных дополнительных 

общеобразовательных программ, способствующих социально-психологической 

реабилитации, профессиональному самоопределению детей с ограниченными 

возможностями здоровья, включая детей-инвалидов, с учетом их особых образовательных 

потребностей. (Письмо Министерства образования и науки РФ № ВК-641/09 от 

26.03.2016);  

17. Примерная программа воспитания. Утверждена на заседании Федерального учебно-

методического объединения по общему образованию 2.06.2020 г. (http://form.instrao.ru );  

18. Методические рекомендации по разработке программ воспитания. 

18. Устав МБУДО «АРДЮСШ». 

19. Положение о дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе, 

утвержденное приказом директора по учреждению от 01.02.2023 года №03-о. 

 

Направленность программы: физкультурно-спортивная 

Актуальность программы: 

В данной программе учтены особенности условий занятий и работы АРДЮСШ. 

На отделении – баскетбол  помимо основных педагогических работников, также работают 

по совместительству тренерами – преподавателями педагогические работники других 

образовательных учреждений района. 

В связи с тем, что учебный план в образовательной программе для ДЮСШ рассчитан на 

46 недель учебно-тренировочных занятий, а из сложившейся практики совместители 

работают 38 недель, то возникла необходимость в создании учебной программы для 

спортивно-оздоровительных групп рассчитанной на данный период проведения учебно-

тренировочных занятий. 

Отличительные особенности программы: программа направлена на удовлетворение 

потребностей детей в активных формах двигательной деятельности, обеспечивает 

физическое, психическое и нравственное оздоровление учащихся, программа также  

актуальна  в  связи  с  возросшей  популярностью такого  вида спорта как баскетбол в 

нашей стране. 

На спортивно-оздоровительный этап обучения принимаются все желающие, не имеющие 

медицинских противопоказаний, с 7 до 17 лет. 

Данная программа рассчитана на 5 лет обучения, 38 учебных недель ежегодно, в общей 

сумме 1380 учебных часов (228 учебных часов в год). 

Режим занятий, оптимальная наполняемость. 

Группа 
Количество 

часов в год 

Максимальный 

объем учебно-

тренировочной 

нагрузки 

(ч/нед). 

 

Количество 

занятий в 

неделю 

Оптимальная 

наполняемос

ть в группах 

(чел.) 

СОН 228 6 3 10-15 

 

Форма обучения по данной программе – очная. 
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3. Введение. 

 

В программе нашли отражение построение учебно-тренировочного процесса в спортивно-

оздоровительных группах. 

Основные задачи на этом этапе годичного цикла тренировки, распределение объемов 

основных средств и интенсивности тренировочных нагрузок в недельных циклах, 

ранжирование соревнований по значимости и их календарный план. Особенностью 

планирования программного материала является сведение максимально возможных 

параметров нагрузок, средств, методов контроля в одну принципиальную схему годичного 

цикла тренировки. 

В процессе спортивной подготовки должны решаться следующие задачи: 

 

- гармоничное физическое развитие юных спортсменов, разносторонняя подготовка, 

укрепление здоровья; 

 

- привитие стойкого интереса к занятиям спортом; 

 

- овладение основами техники передвижения на лыжах; 

 

- приобретение навыков контроля состояния здоровья и физической работоспособности. 

 

Важным условием выполнения поставленных задач является систематическое проведение 

практических и теоретических занятий, контрольных упражнений, восстановительных 

мероприятий, регулярное участие в соревнованиях. 

 

В основу учебной программы заложены нормативно-правовые основы, регулирующие 

деятельность спортивных школ и основополагающие принципы спортивной подготовки 

юных спортсменов, результаты научных исследований и передовой спортивной практики. 

 

В спортивно-оздоровительные группы зачисляются учащиеся общеобразовательных 

школ, имеющие разрешение врача. На этом этапе осуществляется физкультурно-

оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и 

знакомство с основами техники баскетбола. 

 

Основные показатели выполнения программных требований 
 

На спортивно оздоровительном этапе: 
 

- стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных занятий; 

 

- динамика индивидуальных показателей развития физических качеств обучающихся; 

 

- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 

 

4. Нормативная часть образовательной программы. 

 

При модификации программы по баскетболу была использована примерная программа 
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спортивной подготовки для детско-юношеских школ, специализированных детско-

юношеских школ олимпийского резерва, допущенные Федеральным агентством по 

физической культуре и спорту: 

 

- Баскетбол: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва./ 

Ю.М.Портнов и др. — М.: Советский спорт, 2007. 

 

В существующей программе с учетом документов, регламентирующих деятельность 

ДЮСШ, внесены изменения в следующие разделы: 

 

1) в учебный план; 

 

Спортивно-оздоровительный этап (СО) охватывает всех желающих, основная задача – 

укрепление здоровья, физического развития и подготовленности, воспитание личностных 

качеств, освоение и совершенствование жизненно важных двигательных качеств, основ 

спортивной техники в процессе регулярных многолетних физкультурно-спортивных 

занятий. 

 

Численный состав занимающихся, объем учебно-тренировочной работы, норматив оплаты 

труда тренера-преподавателя за работу в группах СОН устанавливается администрацией в 

соответствии с нормативно-правовыми основами, регулирующими деятельность 

спортивных школ. 

 

Максимальный состав спортивно-оздоровительных групп не должен превышать двух 

минимальных с учетом соблюдения правил техники безопасности на учебно-

тренировочных занятиях. Возраст занимающихся в спортивно-оздоровительных группах 

7-17 лет. 

 

В группах СОН распределение нагрузки по разделам ОФП, СФП, и ТП может изменяться 

в зависимости от состава группы. 

 

Занятия в СОН проводятся: 

 

3. Группы в недельной нагрузкой 6 часов - три раза в неделю по 2 академических 

часа. 

 

Программа предусматривает изучение теоретического материала, проведение 

практических занятий по физической, технической и тактической подготовке. Изучение 

теоретического материала осуществляется в форме бесед, которые проводятся в начале и в 

ходе занятий. 

 

Учебно-тренировочный процесс осуществляется на основе учебного плана, годовых 

графиков расчетных часов и программы, конкретизированных в расписании занятий, 

журнале учета работы. 

 

Для занимающихся в СОН предусматриваются теоретические, практические занятия, 

выполнение контрольных нормативов, участие в соревнованиях, начальная 

инструкторская и судейская практика. 
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5. Цель и задачи образовательной программы. 
 

Цель: Создание условий для оказания благоприятного воздействия на укрепление 

здоровья и дальнейшего вовлечения в активные занятия физической культурой и 

спортом. 

Основные задачи: 
 

 

1. Укрепление здоровья учащихся. 

2. Постепенная адаптация организма к воздействию физических нагрузок, 

расширение диапазона функциональных возможностей физиологических систем 

организма. 

3. Формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным занятиям 

физической культурой. 

4. Воспитание сознательного и активного отношения к здоровью и здоровому образу 

жизни как к ценностям. 

5. Знакомство с основами спортивной техники баскетбола в процессе регулярных 

многолетних учебно-тренировочных занятий. 

6. Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) для 

успешного овладения навыками игры. 

7. Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами 

баскетбола. 

 

 

РЕЖИМ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ.    

7. Примерный учебный план на 38 недель учебно-тренировочной работы. 

 

 

Этапы 

подготовки 

 

 

Год 

 

Обуч-я 

 

Мин-ный 

 

возраст 

для 

зачисления 

 

Минимальн

ое число об-

ся в группе 

 

Максим. 

режим 

учебных 

часов в 

неделю 

 

Го 

 

Годо

вая 

нагр

узка 

 

(часо

в) 

 

 

Требования по 

физической, техн. и 

спортивной 

подготовке на конец 

учебного года 

 

Спортивно-

оздоровител

ьный 

 

весь 

период 

 

7-17 

 

15 

 

6 

 

228 

 

Переводные 

нормативы по ОФП, 

СФП 
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Для СОН с учебной нагрузкой 6 часов в неделю - три раза в неделю по 2 часа. 

 

Примерный годовой учебный план группы общей физической подготовки (в часах). 

 

 

Разделы подготовки 

 

Кол-во учебных часов 

 

Группы с недельной нагрузкой 

6 часов 

 

1. Теоретическая 

подготовка 

 

12 

 

2. Общая физическая 

подготовка 

 

120 

 

3. Специальная 

физическая подготовка 

 

48 

 

4. Техническая 

 

32 

 

5. Участие в 

соревнованиях 

(интегральная 

подготовка) 

 

12 

 

6. Медицинские 

обследования 

 

4 

 

ВСЕГО 

 

228 

 

Учебный план рассчитан на 9 месяцев (с 01 сентября по 31 мая) 

 

8. Содержание программы. 

 

1. Практическая подготовка: 

1.1. Общеподготовительные упражнения. 

 

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в 

одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды 
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размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. 

Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя. 

 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в основной 

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

приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы 

и бега. 

 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; 

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

направлениях, выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных 

исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание 

и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки. 

 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, поворо­ты головы; наклоны 

туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и 

согнутых ног в положе­нии лежа на спине; из положения лежа на спине переход в 

положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного 

положения лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих движений. 

 

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

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

палками, со штангой (для юношей). 

 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: 

подтягивание из виса, отжимание в упоре, при­седания на одной и двух ногах. 

Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазанье 

по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнасти­ческой 

стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с 

набивными мячами. Упражнения на тре­нажере типа «геркулес». Борьба. Гребля. 

 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистан­ции от 30 до 100 м со 

старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за 

лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с задачей догнать 

парт­нера. Выполнения общеразвивающие упражнений в максимальном темпе. 

 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с широкой 

амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения 

ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной 

вчет­веро скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными по­ложениями 

предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, 

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

 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки 

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

назад. Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с 

подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической 

скамейке, бревне; равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с гор. 

Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и 

неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 
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Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелазанием, пролазанием, перепрыгиванием, 

кувырками, с различными перемеще­ниями, переноской нескольких предметов 

одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-

футбол, в теннис большой и малый (настольный), в волейбол, в бадминтон. 

 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через 

препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух 

ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. 

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

отягощениями с предельной интенсивностью. Игры с отягощения­ми. Эстафеты 

комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, 

толкание ядра. Групповые упраж­нения с гимнастической скамейкой. 

 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный па 500, 

600, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек-до 3 км, для юношей до 5 км. Дозированный 

бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных групп). Марш-

бросок. Туристические походы. 

 

Специально-подготовительные упражнения 

 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, рывки на 

отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной 

вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно 

воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с партнером за 

овладение мячом, за летящим мячом с задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со 

сменой направления (зигза­гом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег 

на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. Прыжки в глубину 

с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные прыжки с 

ноги на ногу (на дальность при определенном количестве прыжков; на количество 

прыжков при определенном отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте и в 

движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны 

(одиночные и сериями) на месте через «канавку» и продвигаясь вперед, назад. Бег и 

прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, ган­тели). 

 

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. Сгибание и 

разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями Отталкивание от 

стены ладонями и пальцами одновременно и попеременно правой и левой рукой. 

Передви­жение в упоре на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на месте. 

Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает 

партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», одновремен­но толкаясь руками и ногами, 

сделать хлопок руками. Упражнения для кистей рук с гантелями, булавами, кистевыми 

эспандерами, тен­нисными мячами (сжимание). Имитация броска с амортизатором 

(резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, отведение и приведение рук с 

гантелями в положение лежа на спине на скамейке. Метание мячей различного веса и 

объема (теннисного, хоккейного, мужского и женского баскетбольного набивного мяча 

весом 1-5 кг) на точность, дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от 

поверхности воды. Метание палок (игра в «городки»). Удары по летящему мячу 

(волейбольному и баскетбольному в прыжке, с места, с разбегу в стену, через 

волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания в цель. Броски мячей через 

волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания. Падение на руки вперед, в 

стороны с места и с прыжка. Бросок мяча в прыжке с разбега, толкаясь о гимнастическую 
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скамейку. Бросок мяча в прыжке с подкидного мостика на точность попадания в мишени 

на полу и на стене, в ворота. 

 

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, 

после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка с попаданием в цель. 

Метание теннисного и баскетбольного мяча во внезапно появившуюся цель. Броски мяча 

в стену (батут) с последующей ловлей. Ловля мяча от стены (батута) после поворота, 

приседа, прыжка, перехода в положение сидя. Прыжки вперед и вверх с подкидного 

мостика с выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе полета (сохранить 

вертикальное положение туловища). Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение с 

ударами в пол, передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. 

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

одновремен­ным выбиванием мяча у партнера. Комбинированные упражнения, состоящие 

из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков, ведения с предельной интенсивностью. Бег с 

различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с точной постановкой ступни 

(наступая на разметки, ставя ступни точно у линии). 

 

Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения партнеров в 

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

 

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные повторения 

упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной 

интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с 

удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. 

Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная). 

 

1.2. Техническая подготовка 

 

1. Упражнения без мяча. 

 

1.1. Прыжок вверх-вперед толчком одной и приземлением на одну ногу. 

1.2. Передвижение приставными шагами правым (левым) боком: 

 

с разной скоростью; 

 

в одном и в разных направлениях. 

 

1.3. Передвижение правым-левым боком. 

1.4. Передвижение в стойке баскетболиста. 

1.5. Остановка прыжком после ускорения. 

1.6. Остановка в один шаг после ускорения. 

1.7. Остановка в два шага после ускорения. 

1.8. Повороты на месте. 

1.9. Повороты в движении. 

1.10. Имитация защитных действий против игрока нападения. 

1.11. Имитация действий атаки против игрока защиты. 

 

2. Ловля и передача мяча. 

 

2.1. Двумя руками от груди, стоя на месте. 

2.2. Двумя руками от груди с шагом вперед. 

2.3. Двумя руками от груди в движении. 
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2.4. Передача одной рукой от плеча. 

2.5. Передача одной рукой с шагом вперед. 

2.6. То же после ведения мяча. 

2.7. Передача одной рукой с отскоком от пола. 

2.8. Передача двумя руками с отскоком от пола. 

2.9. Передача одной рукой снизу от пола. 

2.10. То же в движении. 

2.11. Ловля мяча после полуотскока. 

2.12. Ловля высоко летящего мяча. 

2.13. Ловля катящегося мяча, стоя на месте. 

2.14. Ловля катящегося мяча в движении. 

 

3. Ведение мяча. 

 

3.1. На месте. 

3.2. В движении шагом. 

3.3. В движении бегом. 

3.4. То же с изменением направления и скорости. 

3.5. То же с изменением высоты отскока. 

3.6. Правой и левой рукой поочередно на месте. 

3.7. Правой и левой рукой поочередно в движении. 

3.8. Перевод мяча с правой руки на левую и обратно, стоя на месте. 

 

4. Броски мяча. 

 

4.1. Одной рукой в баскетбольный щит с места. 

4.2. Двумя руками от груди в баскетбольный щит с места. 

4.3. Двумя руками от груди в баскетбольный щит после ведения и остановки. 

4.4. Двумя руками от груди в баскетбольную корзину с места. 

4.5. Двумя руками от груди в баскетбольную корзину после ведения. 

4.6. Одной рукой в баскетбольную корзину с места. 

4.7. Одной рукой в баскетбольную корзину после ведения. 

4.8. Одной рукой в баскетбольную корзину после двух шагов. 

4.9. В прыжке одной рукой с места. 

4.10. Штрафной. 

4.11. Двумя руками снизу в движении. 

4.12. Одной рукой в прыжке после ловли мяча в движении. 

4.13. В прыжке со средней дистанции. 

4.14. В прыжке с дальней дистанции. 

4.15. Вырывание мяча. 

4.16. Выбивание мяча. 

 

 

2. Теоретическая подготовка 

Занятия по теоретической подготовке могут проходить как часть комплексного занятия и 

как самостоятельное занятие. На теоретических занятиях следует широко применять 

наглядные пособия (видеомагнитофонные записи, плакаты, фотографии, макеты). 

Целесообразно проводить просмотры и разбор тренировочных занятий, команд более 

высоких по классу. В конце занятий учащимся необходимо рекомендовать специальную 

литературу для самостоятельного изучения. 
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Тема 1. Здоровый образ жизни и здоровье человека 

 

Понятие о здоровом образе жизни, его элементах. Определение понятия «здоровье», 

критерии здоровья, признаки здоровья и здорового образа жизни. Зависимость состояния 

здоровья и образа жизни от условий проживания, климатогеографические и социальные 

факторы. 

 

Тема 2. Физическая культура и спорт в России. 

 

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

культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан России в 

их подготовке к труду и защите Родины. Роль физической культуры в воспитании 

молоде­жи. Юношеские разряды по баскетболу. 

 

Тема 3. Состояние и развитие баскетбола в России 

 

История развития баскетбола в мире и в нашей стране. Достиже­ния баскетболистов 

России на мировой арене. Количество занима­ющихся в России и в мире.  Спортивные 

сооружения для занятий баскетболом и их состояние. Итоги и анализ выступлений 

сборных национальных, молодежных и юниорских команд баскетболистов на 

соревнованиях. 

 

Тема 4. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 

 

Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. Спортивно-

этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе спортивной тренировки. 

Формирование в процессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. 

Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная 

психологическая подготовка. Инициативность, самостоятельность и творческое 

отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные 

приемы создания готовности к конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и 

подобные им методы. 

 

Тема 5. Гигиенические требования к занимающимся спортом. 

 

Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основ­ных системах 

энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности 

организма. Жизненная емкость легких. Потребление кислорода. Функции 

пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о 

рациональ­ном питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию 

спортсменов. Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. 

Режим питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. 

Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к спортивной одежде и обуви. Правильный ре­жим дня для спортсмена. 

Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время 

соревнований. Рациональное чередование различных видов деятельности. Вредные 

привычки - курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек. 

 

Тема 6. Влияние физических упражнений на организм спортсмена 

 

Тема 7. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте 
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Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилак­тика. Закаливание 

организма спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об инфекционных 

заболеваниях, источники инфекции и пути их распространения. Предупреждение 

инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Пути распространения инфекционных 

заболеваний. Меры личной и общественной профилактики. Патологические состояния в 

спорте: перенапряжение сердца, заболевание органов дыхания, острый болевой 

печеночный синдром. Травматизм в процессе занятий баскетболом; оказание первой 

помощи при несчастных случаях. Доврачебная помощь пострадавшему, приемы 

искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. Профилактика спортивного 

травматизма. Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и 

соревнованиям. 

 

 

 

Объект 

наблюдения 

 

Степень и признаки утомления 

 

Небольшая 

 

Средняя 

 

Большая (недопустимая) 

 

 

Цвет кожи лица 

 

Небольшое 

покраснение 

 

Значительное 

покраснение 

 

Редкое покраснение, 

побледнение или 

синюшность. 

 

 

Речь 

 

Отчетливая 

 

Затрудненная 

 

Крайне затрудненная или 

невозможная. 

 

Мимика 

 

Обычная 

 

Выражение лица 

напряженное 

 

Выражение страдания на 

лице. 

 

Потливость 

 

Небольшая 

 

Выраженная 

верхней половины 

тела 

 

Резкая верхней половины 

тела и ниже пояса, 

выступание соли. 

 

Дыхание 

 

Учащенное, 

ровное 

 

Сильно учащенное 

 

Сильно учащенное, 

поверхностное, с 

отдельными глубокими 

вдохами, сменяющимися 

беспорядочным 

дыханием. 

 

Движения 

 

Бодрая походка 

 

Неуверенный шаг, 

покачивание 

 

Резкое покачивание, 

дрожание, вынужденная 

поза с опорой, падение. 

 

Самочувствие 

 

Жалоб нет 

 

Жалобы на 

 

Жалобы на 
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усталость, боль в 

мышцах, 

сердцебиение, 

одышку, шум в 

ушах. 

головокружение, боль в 

правом подреберье, 

головная боль, тошнота, 

иногда икота, рвота 

 

 

9. Методы и приёмы обучения: 

 

Групповые, индивидуальные, демонстрационные. 

 

1. Метод словесного описания упражнений 

 

Это самый универсальный метод. С его помощью решаются различные задачи 

(постановка задач обучения, описание техники движений, управление ходом обучения, 

анализ результатов исполнения задания). 

 

2. Метод показа упражнений 

 

Наиболее наглядным является показ самим преподавателем изучаемых элементов. Такое 

исполнение помогает создать целостную картину упражнения. Для детей этот метод 

является неотъемлемой частью обучения, т. к. опирается на сохранные психические 

структуры (рефлекс подражания). 

 

3. Метод целостного разучивания упражнений 

 

Этот метод предполагает выполнение упражнений целиком. Один из вариантов метода 

целостного разучивания – метод подводящих упражнений, предполагающий 

предварительное выполнение более простых, ранее изученных упражнений, структурно 

сходных с новыми. 

 

4. Метод расчлененного разучивания 

 

Метод включается в искусственном дроблении изучаемого двигательного действия на 

составные части и последовательном их освоении при дальнейшем соединении в целое 

упражнение. 

 

5. Метод изменения условий обучения 

 

Этот метод подразумевает создание специальных условий для выполнения упражнений. 

 

6. Игровой метод 

 

Данный метод предполагает использование спортивных игр, развивающих необходимые 

для баскетбола качества (скорость реакции, координацию в пространстве, технику 

функционального бега). 

 

 

10. Материально-техническое обеспечение образовательного процесса. 

1. Спортивный зал 

2. Спортивная площадка на открытом воздухе 
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3. Спортивное оборудование (б/б кольца) 

4. Спортивный инвентарь (б/б мячи, конусы и др.) 

5. Спортивная одежда и обувь. 
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