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Пояснительная записка 
Дополнительнаяобразовательнаяпрограммаспортивнойподготовкиповидуспорта«баскет

бол»(далее–Программа)предназначенадляорганизации внеурочной  

деятельностипоспортивнойдисциплине,сучетомсовокупностиминимальныхтребованийк

спортивнойподготовке,определенныхфедеральнымстандартомспортивнойподготовкипов

идуспорта «Баскетбол» 
Программа МОУ «Железногорская СОШ №2» разработана с 

учетомпримернойдополнительнойобразовательнойпрограммыспортивнойподготовки 

по виду спорта «Баскетбол», утвержденной приказом 

МинспортаРоссии21декабря2022г.№1312,атакжеследующих нормативныхактов: 

- Федеральныйзаконот29декабря2012года№273-

ФЗ«ОбобразованиивРоссийскойФедерации»(сизменениямиидополнениями); 

- Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О 

физическойкультуреиспортевРоссийскойФедерации»(сизменениямиидополнениями); 

- Приказ Минспорта России о 30.10.2015 № 999 «Об утверждениитребований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивныхсборныхкомандРоссийскойфедерации»(сизменениямиидополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об 

особенностяхорганизациииосуществленияобразовательнойдеятельностиподополнитель

нымобразовательнымпрограммамспортивнойподготовки(сизменениямиидополнениями

); 

- Федеральный закон от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении изменений 

вФедеральныйзакон«ОфизическойкультуреиспортевРоссийскойФедерации»иФедераль

ныйзакон«ОбобразованиивРоссийскойФедерации»; 

- Концепцияразвитиядополнительногообразованиядетейдо2030года, утвержденной 

распоряжением Правительства Российской Федерации от31марта2022г.№678-р; 

- Приказ Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. N 196 «Обутверждении 

организации и осуществления образовательной деятельности подополнительным 

общеобразовательнымпрограммам»; 

- Приказ Министерства образования и науки РФ от 23 августа 2017 г. 

N816«ОбутвержденииПорядкапримененияорганизациями,осуществляющими 

образовательную деятельность, электронного 

обучения,дистанционныхобразовательныхтехнологийприреализацииобразовательныхп

рограмм»; 

- Приказ Минздрава России о 23.10.2020 № 1144н «Об 

утверждениипорядкаорганизациимедицинскойпомощилицам,занимающимсяфизическо

й культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведениифизкультурных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц,желающихпройтиспортивнуюподготовку,заниматьсяфизическойкультуройиспорто

мворганизацияхи(или)выполнятьнормативыиспытаний(тестовВсероссийскогофизкульт

урно-спортивногокомплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) и форм медицинских заключений о допускек 

участию в физкультурных и спортивных мероприятиях» (с изменениями 

идополнениями); 

- ПостановлениеГлавногогосударственноговрачаРФот28.09.2020 
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№28«ОбутверждениисанитарныхправилСП2.4.3648-20«Санитарно-

эпидемиологическиетребованиякорганизациямвоспитанияиобучения,отдыхаиоздоровл

ениядетей и молодежи»; 

- ПостановлениеГлавногогосударственногосанитарноговрачаРоссийскойФедерацииот24.

12.2020№44«ОбутвержденииСП2.1.3678-20 

«Санитарно-

эпидемиологическиетребованиякэксплуатациипомещений,зданий,сооружений,оборудо

ванияитранспорта,атакжеусловиямдеятельности хозяйствующих субъектов, 

осуществляющих продажу товаров,выполнениеработиоказания услуг»; 

- ПостановлениеГлавногогосударственногосанитарноговрачаРоссийской Федерации от 

02.12.2020 № 40 «Об утверждении санитарныхправилСП2.2.3670-20«Санитарно-

эпидемиологическиетребованиякусловиямтруда»; 

- ПостановлениеГлавногогосударственногосанитарноговрачаРоссийскойФедерацииот29.

03.2021№10«Овнесенииизмененийвсанитарно-

эпидемиологическиеправилаСП3.1/2.4.3598-20«Санитарно-

эпидемиологическиетребованиякустройству,содержаниюиорганизацииработыобразовате

льныхорганизацийидругихобъектовсоциальнойинфраструктуры для детей и молодежи в 

условиях распространения новойкоронавируснойинфекции (COVID-19)». 

 

Общая характеристика дополнительной общеобразовательной 

программы «Баскетбол» 

Баскетбол-однаизинтереснейшихспортивныхигр.Родинойбаскетбола является Америка. В 

1891 году эту игру изобрел 

преподавательфизическоговоспитанияспрингфилдскойтренировочнойшколывштатеМассач

усетс Джеймс Нейсмит. С 1936 года баскетбол включен в 

программуолимпийскихигр.Сборнаямужскаякоманданашейстранысталаолимпийским 

чемпионом в 1972г., а женская сборная дважды – в 1976 и 1980гг. завоевывала 

олимпийские медали. Интерес к баскетболу с каждым годомрастет, поэтому по массовости 

и популярности он опережает многие видыспорта. У баскетбола есть ещѐ одно ценное 

качество - он универсален. Так,систематические занятия баскетболом оказывают на 

организм обучающихсявсестороннее развитие, повышают общий уровень двигательной 

активности,совершенствуютфункциональнуюдеятельностьорганизма,обеспечиваяправильн

оефизическоеразвитие. 

Баскетбол - командный вид спорта. Участие в соревнованиях помогаетюным 

баскетболистам совершенствоваться в мастерстве. Однако 

реализацияфизическихкачествдолжнаосуществлятьсявзависимостиотвозрастныхособеннос

тей. Это положение непосредственно связано с 

индивидуализациейподготовкиюныхигроков.Вбаскетболеиндивидуализацияосуществляетс

я 

понесколькимкритериям:повозрасту,полу,игровомуамплуа,антропометрическимпризнакам,

биологическомусозреванию. 

Баскетбол - это коллективная спортивная игра, в которой соревнуютсядве команды по пять 

человек в каждой. Цель игры заключается в том, 

чтобызаброситьнаибольшееколичестворазмячейвкорзинупротивоположнойкоманды.Дляэт
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огоигрокипередаютмячдругдругуилипродвигаются,ударяя мяч рукой о площадку, и, 

приблизившись к щиту, бросают мяч вкорзину. За попадание мяча в корзину в процессе 

игры засчитывается дваочка,а за попаданиесо штрафногоброска-одноочко. 

 

РеализацияПрограммынаправленанафизическоевоспитаниеифизическое развитие 

личности, приобретение обучающимися знаний, 

уменийинавыковвобластифизическойкультурыиспорта,физическоесовершенствование, 

формирование культуры здорового и безопасного образажизни, укрепление здоровья, 

выявление и отбор наиболее одаренных детей 

иподростков,созданиеусловийдляпрохожденияспортивнойподготовки,совершенствованиес

портивногомастерстваобучающихсяпосредствоморганизацииихсистематическогоучастиявс

портивныхмероприятиях,включаяспортивныесоревнования,втомчислевцеляхвключенияобу

чающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовкукадров в области 

физической культуры и спорта (ч.1 ст. 84 Федеральногозакона №273-ФЗ). 

Программаопределяетсодержаниеследующихэтаповспортивнойподготовки: 

1) этапначальнойподготовки (далее–НП); 

2) учебно-тренировочныйэтап(этапспортивнойспециализации)(далее– УТ). 

 
Цель программы 

является достижение спортивных результатовна основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-

тренировочномпроцессевусловияхмноголетнего,круглогодичногоипоэтапногопроцессаспорти

внойподготовкиповидуспорта«баскетбол». 

Программапозволяеткомплекснорешатьоздоровительные,развивающие,воспитательныезад

ачи,обеспечиваядифференцированныйподход 

кдетям,ихфизическойподготовке,состояниюздоровья. 

Образовательныезадачи: 

1. Изучениеисторииитерминологиибаскетбола; 

2. Изучениеправилсоревнований,техническихитактическихприемов; 

3. Изучение правил гигиены, питания и т.д. 

Развивающиезадачи: 

1. Развитиеобщефизическойподготовленности,дыхательной,сердечно 

-сосудистойсистемы,укреплениеопорно-двигательногоаппарата. 

                 2. Развитиедвигательныхкачеств:силы,силовой выносливости, 

скоростно-силовыхдвижений,общейвыносливости. 

3.Развитиеличностныхкачествдисциплинированность,терпение, 

трудолюбие,самостоятельность,ответственность,работоспособность, 

чувствотоварищества,ценностноеотношениексебе,людям,окружающемумиру. 

Воспитательныезадачи: 

1. Воспитаниеуподростковжеланиясамостоятельнозаниматьсяфизической культурой 

и спортом, сознательно применять полученные знанияв целях отдыха, тренировки, 

повышения работоспособности и укрепленияздоровья; 

2. Воспитаниеположительноймотивациикпознанию,творчеству идостижениюцели; 

3. Формированиеадекватногоповедениявразличныхсоциальныхситуациях. 
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Метапредметныезадачи: 
1. Формированиеуменияанализироватьпроделаннуюработу,планироватьиорганизовыватьда

льнейшуюдеятельность; 

2. Формирование основ эффективной самостоятельной деятельности 

иорганизациисвободноговремени 

 
Местодополнительнойобщеобразовательной 

программы «Баскетбол» 

 
Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-

тренировочные и теоретические занятия; участие в спортивных соревнованиях; товарищеская игра; 

сдача контрольных нормативов; выполнение индивидуальных домашних заданий; просмотр и анализ 

учебных фильмов, телетрансляций. Используются фронтальная и индивидуальная формы работы, 

работа в парах. 

Допускаются дистанционные формы работы в случае пропуска занятий обучающимся по 

болезни или неблагополучной эпидемиологической ситуации:  

- off-line консультации, которые проводятся педагогом в режиме электронной переписки; 

- on-line консультации в режиме чата/видеочата в мессенджере или через связь по телефонной 

линии; 

- рассылка электронных учебно-методических комплексов (ЭУМК) – теоретический материал 

(лекции), практические задания, инструкции, мастер-классы, рекомендации, вопросы для 

самоконтроля, справочники, словари, тесты и другие учебные материалы по темам учебного плана в 

электронной форме (текстовый документ, видео-, аудиофайл, презентация, ссылка на ресурс или 

образовательную площадку в сети Интернет, и другие цифровые ресурсы). 

Программа  рассчитана на  144 часа в год, (из них  26 часов теоретических и 118 часов 

практических занятий) 2 раза в неделю по 2 часа и направлена на более качественный уровень 

освоения навыков и умений игры в баскетбол.  

 

Содержание дополнительнойобщеобразовательнойпрограммы 

«Баскетбол» 

 

Приреализациидополнительнойобразовательнойпрограммыспортивнойподготовкиповидуспорта

«баскетбол»используетсяочнаяформаобучения. 

Продолжительностьодногоучебно-

тренировочногозанятияприреализациидополнительнойобразовательнойпрограммыспортивнойп

одготовки устанавливается вчасахи не должнапревышать: 

-наэтапеначальнойподготовки –двухчасов; 

-на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) –трех часов; 

Припостроенииучебно-

тренировочногопроцессаиспользуетсягрупповаяииндивидуальнаяформаработы.Проводятсятеоре

тическиеипрактическиезанятия. 

Теоретическаяработасдетьмиосуществляетсявформелекций,диспутов,бесед,анализапроведѐнных

поединков,разбораигризвестныхфутбольных команд. 

Практическиезанятиятакжеразнообразныпосвоейформе–

этотренировочныесоревнованиясосверстникамиискомандамистаршеговозраста, практические 

приѐмы по решению поставленных задач, занятия 

поотработкетехники,занятия,направленныенаобщееразвитиеиоздоровление,специализированны

етренировки,домашниезадания,соревнованияи турниры. 



48 
 

Используютсяследующиеметодыпроведениязанятий:словесные,наглядные,практические. 

Словесные методы: создают у  учащихся  предварительные 

представленияобизучаемомдвижении.Дляэтойцелииспользуются:объяснение,рассказ,замечан

ие,команды,указания. 

Наглядныеметоды:применяютсяглавнымобразомввидепоказаупражнения,наглядныхпособий,

обучающихвидеосюжетов.Этиметодыпомогаютсоздатьуучащихсяконкретныепредставленияобиз

учаемыхдействиях. 

Практическиеметоды: 

методупражнений; 

игровойметод; 

соревновательный; 

методкруговойтренировки. 

 

Спортивныесоревнования 

Спортивное соревнование – состязание (матч) среди спортсменов иликоманд спортсменов 

по различным видам спорта (спортивным дисциплинам)в целях выявления лучшего 

участника состязания (матча), проводимое поутвержденномуего 

организаторомположению(регламенту). 

Требованиякучастиювспортивныхсоревнованияхобучающихся: 

соответствиевозраста,полаиуровняспортивнойквалификацииобучающихся,положениям(рег

ламентам)обофициальныхспортивныхсоревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации иправиламвида спорта; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивныхсоревнованиях; 

соблюдениеобщероссийскихантидопинговыхправилантидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговымиорганизациями. 

Обучающиесянаправляютсянаспортивныесоревнованиянаосновании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных 

мероприятий,формируемогокалендарнымпланомфизкультурныхиспортивныхмероприятий

муниципальных образований и соответствующих положений 

(регламентов)обофициальныхспортивныхсоревнованиях. 

Годовойучебно-тренировочныйплан 

Программарассчитанана 34 неделивгод. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствиис годовым учебно-

тренировочным планом (включая период 

самостоятельнойподготовкипоиндивидуальнымпланамспортивнойподготовкидляобеспечен

иянепрерывностиучебно-тренировочногопроцесса) 

Годовойучебно-тренировочныйпланопределяетобъѐмучебно-

тренировочнойнагрузкиповидамспортивнойподготовкиииныммероприятиям, распределяет 

учебно-тренировочное время, отводимое на ихосвоениепоэтапамспортивнойподготовкиипо 

годам обучения. 

Объемсамостоятельнойподготовкисоставляетнеменее10%инеболее 20% от общего 

количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочнымпланом 

Организации.Раздел «Общая физическая подготовка (ОФП)» включает в себя 

системузанятийфизическимиупражнениями,котораянаправленанаразвитиевсехфизических 

качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в ихгармоничном сочетании. 
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Перед общей физической подготовкой баскетболистовстоятследующие задачи: 

- Разностороннеефизическоеразвитиеспортсменов. 

- Развитиефизическихкачеств(силы,выносливости,скорости,гибкостииловкости). 

- Увеличениефункциональныхвозможностей. 

- Укрепленияздоровья. 

- Увеличениеспортивнойработоспособности. 

- Стимулированиепроцессоввосстановления. 

- Расширениеобъемадвигательныхнавыков. 

Общая физическая подготовка баскетболиста должна быть направлена 

навысокоеразвитиевсехосновныхфизическихкачеств. Но 

ненужноставитьзнакаравенствамеждуравномернымразвитиемвсехфизическихкачествспортс

менаи егоразностороннимфизическим развитием. 

Разностороннеефизическоеразвитиедолжнозаключатьсявпропорциональности 

развитии всех физических качеств, которые 

необходимыприигревбаскетбол.Большаячастьупражнений,используемыхсцельюповышенияо

бщейфизическойподготовки,оказываютразностороннеевоздействиена организм спортсмена, 

нов тотжемоменткаждоеиз 

нихвбольшейстепенинаправленонаразвитиетогоилииногокачества.Так,кпримеру,упражненияс

большимиотягощениямивбольшейстепенинаправленына развитие силыбаскетболиста. 

Длительный бег по пересеченной местности – на развитие 

выносливости.Ускорениянакороткихотрезках–

направленынаразвитиескоростибаскетболиста.Занятияэтимиупражнениямипреимущественно

оказываютвоздействие на какого-то одного качества, и в меньшей степени 

способствуюразвитиюдругихфизическихкачеств.Взависимостиотпреимущественнойнаправле

нности физические упражнения для баскетболистов предназначаютсядляразвития 

силы,выносливости,скорости, гибкостииловкости. 

Вбаскетболевсеперечисленныефизическиекачестватесновзаимосвязаны.Употребление

целенаправленныхупражненийдаствозможность ликвидировать имеющиеся недостатки, 

имеющиеся в физическомразвитииобучающихся. 

В спортивной тренировке для развития физических качеств используютсяметоды: «с 

ускорением», «до отказа», интервальный, максимальных 

усилий,равномерный,соревновательный иигровой. 

Специальная физическая подготовка (СФП) – раздел, который 

являетсяоднойизсамыхосновныхчастейобразовательногопроцессавспортивнойшколе.Приобуч

енииигревбаскетбол,какивлюбомвидеспорта,используются упражнения по специально-

физической подготовке. Специальнофизическая подготовка направлена на формирование 

необходимых навыков иумений для игры в баскетбол. Занятия специальной физической 

подготовкойбаскетболистовспособствуютразвитиюспециальныхкачествспортсмена,быстрейш

ему илучшему освоениюиовладениюотдельнымитехническимиприемами, быстрому 

достижению спортивной формы. Средствами 

специальнойфизическойподготовкивбольшейстепениможноразвиватькакое-

тоопределенноекачество,необходимоебаскетболисту.Кпримеру:силуотдельныхмышечныхгру

пп,быстротудвижений,прыгучесть,скоростьдвигательной реакции, подвижность в суставах в 

необходимых направлениях иснеобходимой амплитудой идр. 

Для этогочащевсегоиспользуются специальные упражнения, сходныепо структуре и 
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характеру выполнения с тем или иным техническим 

приемомилиегоотдельнымиэлементами.Наиболееэффективныспециальныефизическиеупражн

ения,направленныевбольшестепенинаовладениеотдельнымитехниками.Использованиеданных

упражненийвместессовершенствованием и изучением технических приемов попутно 

сопутствуетразвитиюспециальныхфизическихкачеств. 

В специальную физическую подготовку баскетболистов входит изучениеразвития: 

- специальнойсилы; 

- специальнойвыносливости; 

- специальнойскорости; 

- специальнойгибкости; 

- специальнойловкости; 

- умениерасслабляться. 

Однойизсамыхинтересныхиувлекательныхформработысоспортсменамиявляютсясорев

нования.Онисодействуютпривлечениюзанимающихсяксистематическимзанятиямфизическим

иупражнениями.Эмоциональностьсоревнованийпозволяетобучающимсяраскрытьсвоиразност

оронниеспособности,асоревновательнаядеятельностьпрививает 

участникаминтерескспортивнойборьбеиявляетсяоднимизрешающихфактороввстановленииин

тереса,впостепеннойориентацииивыбореопределенного видаспорта. 

Спортивныесоревнованияоказываютбольшоеэмоциональноевоздействие на 

занимающегося, помогают выявить слабые стороны подготовки,научить преодолевать 

психологические трудности, возникающие в 

результатепредстартовогоистартовогосостояний,обеспечитьмобилизациювсехнеобходимыхф

ункцийорганизмаиувеличитьработоспособностьдотребуемого уровня. 

Основным критерием освоения образовательной программы и 

показательспециальнойподготовкиповидуспортаявляетсявладениетехникойитактикой игры – 

технико-тактическая подготовка. Под технико-тактическойподготовкой понимается 

совершенствование рациональных приемов решениязадач, 

возникающихвпроцессесоревновательнойдеятельности,иразвитиеспециальных,определяющи

хрешение этих задач. 

Основнымизадачамитехническойподготовкиявляются: 

- прочноеосвоениетехническинападенияизащитыбаскетбола; 

- владениетехникойиумениесочетатьвразнойпоследовательноститехники; 

использованиеразличнойтехникивсложныхусловияхсоревновательнойдеятельности.Ко

сновнымсредствамрешениязадачтехническойподготовкиотносятсясоревновательныеис

пециальныеупражнения. 

Тактическаяподготовка-этопроцесс,направленныйнадостижениеэффективного 

применения технических приемов на фоне изменений 

игровыхусловийспомощьютактическихдействий.Подтактическойподготовкойпонимаетсясове

ршенствованиерациональныхприемоврешениязадач,возникающихвпроцессесоревновательно

йдеятельности,иразвитиеспециальных навыков, определяющих решение этих задач. Задачи 

тактическойподготовки: 

- овладеть основой индивидуальных, групповых и 

командныхтактическихдействий внападениии защите; 

- овладетьтактическиминавыкамисучетомигровогоамплуавкоманде; 
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- сформировать умения эффективно использовать технику и тактическиедействия в 

зависимости от условий (состояние партнеров, соперника, внешниеусловия); 

- развиватьспособностикбыстрымпереключениямвдействиях-отнападенияк защитеи 

от защитык нападению; 

- изучать соперников, их тактический арсенал, техническую и 

волевуюподготовленность; 

Для решения этих задач необходимы разнообразные средства. 

Ведущееместовтактическойподготовкезанимаютупражненияпотактике(индивидуальные, 

групповые, командные) и двусторонняя игра, контрольные икалендарныематчи,теория 

тактикибаскетбола. 

Теоретическая часть предполагает знакомство с терминами, понятиями,историей 

происхождения, правилами игры и развития вида спорта 

«баскетбол».Материалраздела«Теоретическаяподготовка»выдаетсявформебесед,лекций,само

стоятельногоизучениятеоретическогоматериала,просмотраианализавидеороликовифильмов,ат

акженепосредственнонатренировке.Теоретический материал разработан вовзаимосвязи с 

физической, технико–тактической,моральной и волевойподготовкой. 

Теоретическиезнаниядолжныиметьопределеннуюцелевуюнаправленность,вырабатыват

ьузанимающихсяумениеиспользоватьполученныезнанияна практикевусловиях 

тренировочныхзанятий. 

Учебныйматериалраспределяетсянавесьпериодобучения.Припроведении 

теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся 

иизлагатьматериалвдоступнойформе. 

Контроль за усвоением знаний проводится в виде фронтального 

опроса,беседыилитестирования,возможноприменениеигровыхформработыдляопределения 

уровня знаний (викторины, квесты, конкурсы и пр.) В этом случаепреподаватель проверяет у 

обучающихся наличие системы знаний, 

выяснитькакиеэлементысистемынеусвоены.Контрольможетпроводитьсяприподготовкексорев

нованиям(познаниюположенийправилсоревнования,правилповедения, этикии 

морали,тактикеидр.). 

Психологическаяподготовкапредусматриваетформированиеличностиспортсмена и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта,развитие специализированных 

психических функций и психомоторных качеств,формирование основ нравственных 

принципов. В процессе занятий 

необходимоформироватьустойчивыйинтерескспорту,дисциплинированность,соблюдениетрен

ировочногорежима,чувстводолгапередколлективомитренером,чувствоответственностизавыпо

лнениепланаподготовки,трудолюбиеиаккуратность.Важноевниманиеследуетуделятьвоспитан

иютакихкачеств,какобщительность,доброжелательность,уважение,требовательность,спортивн

оесамолюбие,стремлениексамовоспитанию,целенаправленностьивыдержка.Впроцессепсихол

огическойподготовкивырабатываетсятакжеэмоциональнаяустойчивостькразличнымусловиям

обитанияитренировки,кусловиямсоревнований.Психологическимиметодами словесного 

воздействия являются: разъяснения, убеждения, 

советы,похвала,требования,критика,одобрение,осуждение,внушение,примерыавторитетных 

людей и др. 

Медико-

биологическаясистемамероприятийпредполагаетиспользованиекомплексафизическихифизио
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терапевтическихсредстввосстановления,фармакологическихпрепаратов(непротиворечащихтр

ебованиям антидопингового контроля), рациональное питание 

(включающеепродуктыипрепаратыповышеннойбиологическойценности),атакжереабилитаци

ю-восстановление здоровья и должного уровня 

тренированностипослезаболеваний,травм.Наэтапеначальнойподготовкипроблемывосстановле

ния решаются относительно просто. При планировании занятий 

накаждыйденьнеделидостаточнообговоритьсродителямиобщейрежимзанятийвшколе,датьреко

мендациипоорганизациипитания,отдыха.На 

тренировочном этапе должно уделяться особенно большое внимание с связи свозрастанием 

объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, 

сокращениемсроковнавосстановлениеприувеличенииколичествазанятийвнеделю. 

Под восстановительными мероприятиями следует понимать 

применениесистемыпедагогических,психологических,медико-

биологическихсредств,позволяющих спортсмену вернуться к уровню работоспособности, в 

той 

илиинойстепениутраченнойпослеинтенсивноготренировочногопроцесса,соревнований,травм

ы, болезни,перетренировки. 

Система педагогических средств восстановления используется тренеромпостоянно в 

структуре круглогодичной подготовки. К числу 

педагогическихметодовисредстввосстановления,которымидолженуметьпользоватьсятренер,о

тносятся: 

• рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии свозрастом и 

квалификацией занимающихся, при котором 

предусматриваютсяпереходныепериоды,восстановительныемикроциклыиразгрузочныедни; 

• применениеупражненийнарасслабление,восстановлениедыханиямежду подходами 

ив заключительнойчастизанятия.Кэтому 

добавляютсяпсихоэмоциональныеметодырегуляциисостояния,приемыаутогеннойтренировки,

атакжеиспользованиеигровогометода,чтооченьважновзанятиях сдетьми иподростками. 

Восстановительныемероприятияпроводятнетолькововремяпроведениятренировочного

процессаисоревнований(отдыхмеждувыполнениямиупражнений),ноивсвободноевремя.Широ

чайшийспектрвоздействиянаутомлѐнныйорганизмоказываютврачебно-

биологическиесредства: 

• рациональное питание с использованием продуктов 

повышеннойбиологическойценности; 

• поливитаминныекомплексы; 

• различныевидымассажа(ручной,вибрационный,точечный); 

• ультрафиолетовое облучение, электрофорез и 

другиефизиотерапевтическиепроцедуры; 

• контрастныеванныидуши,сауна. 

Интегральнаяподготовкапонимаетсякакпроцесс,направленныйнакоординациюиреали

зациювсоревновательнойдеятельностиразличныхсоставляющихподготовленности:физическо

й,технической,тактической,психологической. 

 

 

Планируемые результаты 
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Требованиякрезультатампрохожденияосвоениядополнительнойобразовател

ьнойпрограммыспортивнойподготовки,втомчисле 

кучастиювспортивныхсоревнованиях 

Наэтапеначальнойподготовки: 

- изучитьосновыбезопасногоповеденияпризанятияхспортом; 

- повыситьуровеньфизическойподготовленности; 

- овладетьосновамитехникивидаспорта«баскетбол»; 

- получитьобщиезнанияобантидопинговыхправилах; 

- соблюдатьантидопинговыеправила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

повидамспортивной подготовки. 

Научебно-тренировочномэтапе(этапеспортивнойспециализации): 

- повышать уровень физической, технической, 

тактической,теоретическойипсихологическойподготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «баскетбол» 

иуспешноприменять ихв ходе проведенияучебно-тренировочныхзанятий 

иучастиявспортивныхсоревнованиях; 

- соблюдатьрежимучебно-тренировочныхзанятий; 

- изучитьосновныеметодысаморегуляцииисамоконтроля; 

- овладетьобщимитеоретическимизнаниямиоправилахвидаспорта 

«баскетбол»; 

- изучитьантидопинговыеправила; 

- соблюдатьантидопинговыеправилаинеиметьихнарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

повидамспортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не нижеуровня 

спортивных соревнований муниципального образованияна первом ивтороми третьем году; 

- приниматьучастиевофициальныхспортивныхсоревнованияхпроведенияне 

нижеуровня спортивных соревнований субъектаРоссийскойФедерации,начинаяс 

четвертогогода; 

 
Оценка результатов освоения дополнительной 

общеобразовательнойпрограммы«Баскетбол» 

ОценкарезультатовосвоенияПрограммысопровождаетсяаттестациейобучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основеразработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и 

(или)вопросовповидамподготовки,несвязаннымсфизическиминагрузками(далее 

– тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивныхсоревнованияхидостиженияимсоответствующегоуровняспортивнойквалификации

. Примерные вопросы для мониторинга знаний теоретическогоматериалапрограммы 

представлены вприложении 1. 
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Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)по 

дополнительной общеобразовательной программе «Баскетбол» 

Помимотестированиятеоретическогоматериалапоокончаниикаждого 

года и этапа обучения осуществляется мониторинг развития общефизических 

испециальныхнавыков,необходимыхдляуспешногоосвоенияпрограммыивысоких показателей 

соревновательнойдеятельности. 

Для проверки результатов обучения проводится тестирование и приемконтрольных 

нормативов по общефизической подготовке (ОФП) и специально-

физическойподготовке(СФП).Примерныйпереченьвопросовитоговоготестированиятеоретиче

ских знаний представленвприложении1. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

лиц,проходящихспортивнуюподготовку,наэтапахспортивнойподготовки,учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «баскетбол» ипредставленывтаблицах 

 

 

 

 

 

Нормативыобщейфизическойитехническойподготовки на этапе 

начальнойподготовкипо дополнительной общеобразовательнойпрограмме 

а«Баскетбол» 

 
 

№

п/п 

 

Упражнения 
Единица

измерения 

Нормативдогода 
обучения 

Нормативсвышегода 
обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1.Нормативыобщейфизическойподготовки дляспортивнойдисциплины«баскетбол» 

1.1. Челночный бег3х10 м с 
неболее неболее 

10,3 10,6 9,6 9,9 

1.2. 
Прыжоквдлинусместато

лчкомдвумяногами 
см 

неменее неболее 

110 105 130 120 

1.3. Бегна14м с 
неболее неболее 

3,5 4,0 3,4 3,9 

1.4. 
Прыжоквверхсместас

овзмахомруками 
см 

неменее неменее 

20 16 22 18 

 

 

Инструкция по выполнению нормативов при 

проведениипромежуточнойаттестациииаттестациипоитогамосвоениядоп

олнительной общеобразовательной программы «Баскетбол» 

 

Бег 14 м и 10 площадок. Бег выполняется с высокого старта. 

Секундомерзапускаетсяпосвисткутренера. 
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Прыжоквдлинусместа.Испытуемыйпринимаетисходноеположениена контрольной 

линии (ноги на ширине плеч). Не переступая ее, он делаетнесколько махов руками и, с силой 

оттолкнувшись обеими ногами, махом рукснизу-

вверхпроизводитпрыжок.Изтрехпопытокзасчитываетсялучшийрезультат. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа – упор лежа на полу, руки 

наширинеплеч,кистивперед,локтиразведенынеболеечемна45градусовотносительно туловища, 

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

Тестирование проводится в гимнастическом(спортивном) зале или на универсальной 

спортивной площадке. 

Засчитываетсяколичествоправильновыполненныхциклов,состоящихизсгибанийиразгибанийр

ук,фиксируемыхсчетомсудьивслухилисиспользованиемспециальныхприспособлений(электро

нныхконтактныхплатформ).Сгибаяруки,необходимокоснутьсягрудьюполаиликонтактнойплат

формывысотой 

5см, затем, разгибая руки, вернутьсяв исходное положение и, зафиксировавего на 1 

секунду,продолжитьвыполнение испытания. 

Челночныйбег10м(3х10м).Нарасстоянии10мдруготдругаобозначаютсялиниястартаикон

трольнаялиния.Посигналуиспытуемыйначинает бег, преодолевая обозначенную дистанцию 3 

раза. При изменениинаправления движения обе ноги испытуемого должны пересекать 

каждый разоднуизупомянутыхлиний. 

Прыжокввысотуодновременнымотталкиваниемдвумяногами.Настену вешается 

мерная лента. Испытуемый перед попытками стоя на 2х ногахподнимает руку вверх и 

отмечает высоту без прыжка. Махом двух рук с 

меставыполняетпрыжоквверхиотмечаетвысотупрыжка.Тренеррассчитываетвысоту.Из3х 

попыток записывается лучшийрезультат. 

Скоростное ведение 20 м бег выполняется с баскетбольным мячом и 

свысокогостарта.Секундомерзапускаетсяпосвисткутренера.Соблюдатьправило ведения мяча. 

При приеме нормативов промежуточной аттестации возможны 

измененияилидополнениявидовнормативовипринеобходимостиоценкидополнительных 

физических качеств на усмотрение тренера-преподавателя посогласованию с руководством 

учреждения можно принять другие нормативыкомплексаГТО(«Готовктрудуи 

обороне»)согласно возрастной ступени. 

Оценкауровняспециально-физическойитехническойподготовкибаскетболистов по 

данной программе осуществляется в конце учебного года. Входе аттестации, обучающиеся 

демонстрируют уровень выполнения основныхэлементовбаскетбола 

(индивидуальноиливигре): 

- основныеэлементытехническойподготовки; 

- техникаброска; 

- техникаведениямяча; 

- техникапередачимяча. 

 

-Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

распределенпоэтапамспортивнойподготовкисразбивкойнапериодыподготовки,включает,втом

числе,принеобходимостиметодыразвитияфизическихкачеств,средстваиметодытренировки,вид

ыупражненийипредставленвтаблицах 

Мероприятияиупражненияприреализациидополнительнойобразовательнойпрограммы
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спортивнойподготовкиповидамподготовкипредставлены 

 

-

Мероприятияиупражненияприреализациидополнительнойобразовательнойпрограммыспортивнойпо

дготовкиповидамподготовки 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Видподготовки Видыупражнений Рекомендацииповыполнению 

Общаяф

изическаяп

одготовка 

Беговыеупражнения 1. Легкий бег лицом и спиной (на 

центреразворотна180градусов); 

2. Подъембедраоднойноги(послецентра

 увеличиваем

 скоростьвыполнения,рукиработаюткак

приобычном беге, упражнения 

выполняютсянапередней части стопы); 

3. Захлѐстголениоднойноги(послецентра

 увеличиваем

 скоростьвыполнения,такжеработаемна

переднейчасти стопы); 

4. Приставнойшаг+«крест»(послецентра 

смена упражнений, 

контролируемверхнийплечевой пояс); 

5. Разноимѐнныевыпрыгивания; 

6. Защитныепередвижения(послецентрау

величиваемскорость,ногинесоединяем); 
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Динамическийстретчинг 1. Работастопы,подъемнаноски(двигаемс

ямедленно); 

2. Работастопы,шагназад(двигаемсямедле

нно,чувствуянебольшоенатяжениеахилла

); 

3. Подъембедра(рукамиподтягиваемногу 

к корпусу, выполняем 

упражнение,сохраняябаланс); 

4. Пяткакягодице(бедроостаетсянаместе,

неуводя в сторонуколено); 

5. Стопа к животу (руками 

подтягиваемстопук корпусу); 

6. Работасзаднейповерхностьюбедра(пер

едняя нога – прямая на пятке, 

задняяногасогнутанастопе); 

7. Выпады с раскрытием корпуса 

(началосподъемаколена,сохраняябаланс.

Разноимѐннаяруканаполу,другаявверх,вз

глядвверх); 

8. Выпады в сторону (начало с наклона 

кскрещенным ногам, плавный 

медленныйнаклон,пяткинаполу,подъембе

зпомощирук); 
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  9.Выпады с наклоном (начало с 
поднятогобедра,наклонвобестороны,подъ

ембез помощи рук). 

Скоростныеупражнения 1. 3шагабыстро,3шагамедленно; 
2. 3шагабыстро,3шагамедленноспиной 

(при движении спиной 

смотримчерезплечо); 

3. Step+рывок+защитнаястойка+рывок(п

рирывкеколеновыносимвперед); 

4. Stepбоком+защитнаястойка+рывок 

+защитнаястойка(первыйшагвыполняетс

яногойпоходудвижения); 

5. Рывок + защитная стойка + рывок 

(припередвижении в защитной стойке 

ноги несоединяем); 

6. Рывок + бег трусцой + разворот 

(приразвороте толчок с одной ноги и 

выносбедра); 

Специальная

физическая

подготовка 

Развитиегибкости 1. Развитиегибкостисуставов,позвоночн

ика; 

2. Круговыедвиженияконечностями,голо

вой,тазом,коленями,голеностопом; 

3. Махи руками, ногами с 

увеличеннойамплитудой,выпадылевой,п

равойногами; 

4. Максимальныйнаклонтуловищавдоль

ног; 

5. Скручиваниятуловищавлево,вправо; 

6. Мостик; 

7. Упражнениявпарах,помощьпартнерап

риразвитиигибкостивплечевых,тазобедре

нномсуставах; 

8. Наполу-шпагат; 
9. Наклонывперед,назад,влево,вправо. 

Развитиеловкости 1. Кувыроквпередчерезголовуспредвари

тельным прыжком на 

согнутыевлоктяхруки.Освоивупражнени

е,можноделать до10 кувырковподряд; 

2. Кувырок назад через голову

 спадениемнасогнутуювлоктеруку; 

3. Тежекувырки,чтовупр.1,2,новстороны

; 

4. Падениеназадибыстроевставание; 

5. Падениевпередибыстроевставание; 

6. Гимнастическое (колесо) влево

 ивправо; 

7. Стойканаголове,вначалесопоройустен

ы; 
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  8.Стойканаруках; 

9.Ходьбанаруках; 

10.Прыжкинабатутесповоротомна 

180-360° с падением на спину, на 

колени,наживот,споворотамина180и 

360°,  сальто  вперед иназад.  После 

приземления - немедленно встать. 

Можно усложнить упражнение: в 

высшейточкепрыжкаигрокловитмячи 

отдаетпас; 

11.На линии штрафного броска 

устанавливается гимнастический 

подкидноймостик.Игрокразбегаетсяи, 

отталкиваясь,забрасываетмячвкольцо 

сверху. Более сложный вариант 

упражнения:во  время  разбега  игрок 

ведет мяч, а бросок выполняет с 

поворотом; 

12.Бросокпокольцусвращениеммяча 

вокругкорпуса(1или2раза)вовремя 

двухшагов; 

13.Бросокпокольцуспроносоммяча 

междуногвовремядвухшагов. 

Развитиесилы 1.Сгибаниеиразгибаниеруквупоре 
 лежа; 
 2.Приседания, передвижения в 
 полуприседе; 
 3.Удержание«планки»; 
 4.«Падение» вперед с энергичным 
 отталкиваниемотстенки; 
 5.Подтягивания на перекладине, 
 подниманиеногв упоренапредплечьях; 
 6.Сдвинутьсместапартнеравстойке, 
 перетягиваниепартнерачерезлинию; 
 7.Передвижениенарукахвупорес 
 поддержкойногпартнером; 
 8.Одновременное выпрыгивание с 
 партнером вверх с отталкиванием 
 плечами; 
 9.Вывестипартнераизравновесия,стоя 
 спинойдругкдругу. 

Развитиескорости 1.Ведение одного-двухмячей; 
 2.Передачидвух-трехмячейустенына 
 время–30-40с; 
 3.Отбивание или ловля двух-трех 
 теннисныхмячей,стояспинойкстенена 
 расстоянии2-3м; 
 4.Передачи у стены правой руки с 
 одновременнымведениемлевойрукой; 
 5.Жонглирование двумя-тремя 
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  тенниснымимячамиоднойидвумяруками; 

6. Дваигрока,лежанаживотенарасстоянии 

2-3 м друг от друга, передаютодин-два-

тримячанавремя–30-

40с.Проводитсякаксоревнованиемеждупа

раминаколичествопередач; 

7. То же, что в предыдущем 

упражнении,новположении сидя; 

8. Ведениетрех мячейнавремя -30с; 

9. Дриблинг у стены на вытянутых 

рукахдвумямячаминавремя–30-

40с.Проводитсякаксоревнованиенаколич

ество ударовмяча; 

10. Отбивание,ловляипередачапяти-

шести-

семимячейввысокомтемпенавремя– до 30 

с. 

Технико-

тактическая

подготовка 

Тренировочный этап до

 трехлет 

1. Дриблинг с сопротивлением и без, 

наместеи вдвижении; 

2. Обыгрыш 1 на 1 из 

различныхигровыхпозиций,втомчислес

итуациянеравноценногоразмена; 

3. Завершениеатакразличнымис

пособами; 

4. Работаног,остановкиприполучениим

ячаи последриблинга; 

5. Различные взаимодействия в 

парах,тройках,пятерках; 

6. Ловля и передача мяча 

ссопротивлением и без, 

применениеопределенного вида 

передачи 

взависимостиотситуации; 

7. Открывание для получения мяча 

ссопротивлениеми без; 

8. Подбор в нападении, 

блокировкаигроказащитыприподбо

ре; 

9. Защита против игрока с мячом, 

игрокабезмяча, заслона; 

10. Быстрыйотрывираннеенападение,за

щитавбыстромотрыве; 

11. Игра в нападении в большинстве и 

взащитевменьшинстве; 

12. Команднаязащита; 

13. Личныйпрессинг; 
14. Позиционноенападение; 
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Тренировочныйэтапсвышетрехле

т 

1. Дриблинга с сопротивлением и без, 

наместеи в движении; 

2. Обыгрыша 1 на 1 из 

различныхпозиций, в том числе 

ситуациянеравноценногоразмена; 
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  3. Завершения атаки 

различнымиспособами; 

4. Работыног,остановокприполучениим

ячаи последриблинга; 

5. Различных взаимодействий в 

парах,тройках,пятерках; 

6. Созданияситуацийдляигры1на1; 

7. Ловли и передачи мяча 

ссопротивлением и без, 

примененияопределенного вида 

передачи 

взависимостиотситуации; 

8. Открываниядляполучениямячассо

противлениеми без; 

9. Подбора в нападении, 

блокировкиигрокаприподборе; 

10. Защитыпротивигрокасмячом,иг

рокабез мяча,заслона; 

11. Быстрого отрыва и 

раннегонападения,защитывбыстромот

рыве; 

12. Игры в нападении в большинстве и 

взащитевменьшинстве; 

13. Позиционнойкоманднойзащиты; 

14. Личногопрессинга; 

15. Позиционногонападения; 

16. Взаимодействия в пятѐрках в 

рамкахспециальных ситуаций (выбросы 

сбоковойи лицевойлиний); 

17. Различныхвидовзонногопрессингаи

зоннойзащиты. 

Тактическая

подготовка 

Тактиканападенияизащиты 1. Различныевзаимодействиявпарах,трой

ках,пятерках; 

2. Быстрыйотрывираннеенападение,защи

тавбыстромотрыве; 

3. Игравнападениивбольшинствеивзащит

евменьшинстве; 

4. Команднаязащита; 

5. Личныйпрессинг; 
6. Позиционноенападение. 



63 
 

Психологическа

я 

подготовка 

Общаяпсихологическая

подготовка 

1. Воспитание

 высоконравственнойличностиспортсм

ена; 

2. Развитиепроцессоввосприятия; 

3. Развитиевнимания:объема,интенсивно

сти,

 устойчивости,распределенияи 

переключения; 

4. Развитиетактическогомышления,памя

ти,представленияивоображения; 

5. Развитиеспособностиуправлятьсвоими

эмоциями; 
6. Развитиеволевыхкачеств. 

Психологическаяподготовкак 1. Осознание игроками задач на 
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 конкретнымсоревнованиям

(игре) 

предстоящуюигру; 
2. Изучениеконкретныхусловийпредстоя

щихсоревнований(времяиместо игр, 

освещенность, температура ит.п.); 

3. Изучениесильныхислабыхсторонсопер

никаиподготовкакдействиямсучетомэтих

особенностей; 

4. Осознаниеиоценкасвоихсобственных 

возможностей в настоящиймомент; 

5. Преодолениеотрицательныхэмоций,вы

званныхпредстоящейигрой; 

6. Формирование твердой уверенности 

всвоихсилахивозможностяхввыполнении

поставленныхзадачвпредстоящейигре. 

Контрольныеме

роприятия(тест

ированиеи 
контроль) 

Сдачаконтрольныхнормативовпооб

щейфизическойиспециальнойфизич

ескойподготовке. 

 

Инструкторская

практика 

Формирование 

 навыковинструкто

равпостроении,отдачирапорта,впров

едениистроевыхипорядковых 

упражнений; 

овладениеосновнымиметодамипостр

оенияучебно-

тренировочногозанятия:разминка,

 основная 

 изаключительнаяч

асти.Овладениеобязанностями 

дежурного по 

группе(подготовкаместзанятий,полу

чение необходимого 

инвентаряиоборудованияисдачаегоп

осле 
окончаниязанятия). 
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Судейская

практика 

Судейскаяпрактиканатренировоч

ном этапе спортивнойподготовки

 баскетболиста

заключается в четком 

пониманииосновных жестов 

полевых судей,судей-

секретарей,вучениичитать 

основной протокол 

игры,знатьосновныеобозначения

впротоколестатистики.Такжестре

тьеготренировочногогодабаскетб

олистов 

 начинаютпри

влекать к активной 

судейскойпрактике,каквролеполе

вогосудьи, так и судьи-

секретариата.Поэтому на 

тренировочном 

этапеспортивнойподготовкиакти

вно 
изучаются функциональные 
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 обязанностикаждогосудьи-

секретариата.

 Спортсменам

предлагается 

 приниматьак

тивноеучастиевсудействетрениро

вочныхигрнаразныхсудейскихпо

зициях.На4,5тренировочных 

годах разрешенопосещение 

судейских 

семинаровдляполученияофициал

ьногоразрешениясудитьосновные

соревнованияиигры,какв 

качествесудьивполе,такисудьи-

секретариата. 

 

Медицинские,

Медико-

биологические

мероприятия 

Физиотерапевтические

средства 

1. Душ: теплый 

(успокаивающий);прохладный, 

контрастный 

ивибрационный(тонизирующий); 

2. Ванны:хвойные,жемчужные,с

олевые; 

3. Бани; 

4. Ультрафиолетовоеоблучение; 

5. Аэронизация,кислородотерапия; 

6. Массаж,массажсрастирками,с

амомассаж. 
 Гигиеническиесредства 1. Водныепроцедурызакаливающегох

арактера; 

2. Душ,теплыеванны; 

3. Прогулкинасвежемвоздухе; 

4. Рациональные режимы дня и 

сна,питания; 

5. Витаминизация; 

6. Тренировкивблагоприятноевремяс

уток. 
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 Во избежание 

травмрекомендуетс

я 

1. Соблюдать правила поведения 

итехникибезопасностинатренировочных

занятияхи внеих. 

2. Выполнять упражнения только 

послеразминки с достаточным 

согреваниеммышц. 

3. Надевать тренировочный костюм 

вхолоднуюпогоду. 

4. Не применять скоростные усилия 

смаксимальной интенсивностью в 

ранниеутренниечасы. 

5. Не бегать продолжительно по 

асфальтуидругим 

сверхжесткимпокрытиям. 

6. Прекращатьнагрузкуприпоявленииб

олей вмышцах. 

7. Применять упражнения 

нарасслаблениеимассаж. 
8. Освоитьупражнениянарастягивание– 



 

 

  «стретчинг». 

Восстановительн

ые 

мероприятия 

Педагогическиесредства 1. Рациональноераспределениенагрузок

поэтапамподготовки; 

2. Рациональноепостроение

тренировочногозанятия; 

3. Постепенное 

возрастаниетренировочныхнагрузок

пообъемуиинтенсивности; 

4. Разнообразиесредствиметодовт

ренировки; 

5. Переключение с одного 

видаспортивнойдеятельностинадруг

ой; 

6. Чередованиетренировочныхнагрузокр

азличногообъемаиинтенсивности; 

7. Изменениехарактерапаузотдыха,ихп

родолжительности; 

8. Чередование тренировочных дней 

иднейотдыха; 

9. Оптимальное соотношение нагрузок 

иотдыха на отдельном 

тренировочномзанятииивотдельномнеде

льномцикле; 

10. Оптимальноесоотношениенагрузок

иотдыханаэтапах годичногоцикла; 

11. Оптимальное 

соотношениетренировочныхисорев

новательныхнагрузок; 

12. Упражнениядляактивногоотдыхаира

сслабления; 

13. Корригирующие упражнения 

дляпозвоночника; 
14. Днипрофилактическогоотдыха. 

Интегральная

подготовка 

1. подготовка спортсменов к 

игре5 на5; 

2. учебныеигры; 

3. игрысиспользованием

различных 

тактическихкомбинаций; 

4. участиевкалендарныхиграхо

фициальных соревнований. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Программный 

материалНачальныйэтапспортивнойподгот

овки 

Первыйгодподготовки 

1. Знакомствосбаскетболом(передвижениепоплощадке,изучениелиний,основывладен

иямячом).Ведениемячанаместесоднимидвумя 

баскетбольныммячом.Изучениеавтопасаиостановкипрыжком.Изучениестойкибаскетболиста. 

Ведение вдвижении одним идвумямячами; 

3. Обучение ловля мяча, остановки и повороты с мячом. Бросок из-подкольца после 

остановки. Передачи двумя руками от груди. Ведение мяча зиг-загомотлицевой 

долицевой.Эстафетывкомандах; 

4. Обучение ведению и контроль мяча в движении, остановка движения, 

ссохранением контроля мяча. Атаки из под кольца, после остановки с прыжком.Работаног на 

координационной лестнице; 

5. Обучение передачи мяча на месте, в парах, с места и после 

остановки.Передвижение после передачи. Передачи в 3х с перебеганием за спину, тогокому 

отдал пас. Передачи с перебеганием в четверках. Ведение в 4 колонны 

отлицевойдолицевойсиспользованием конусов; 

6. Обучение атаки с двух шагов с места и с движения с ведением, 

ловлямячаиначалодвижения. Защитаипередвижениевзащите,стойказащитника; 

7. Скоростное ведение и передвижение по площадке. 

Комбинированныеупражненияна ведение,передачии бросок. 

 

Второйитретийгодподготовки 

Нападение 

1. Совершенствование ведение, скоростное ведение, ведение от лицевойлинии до 

лицевой с остановкой на 3х конусах, переводы (перед собой, подногой, за спиной), in and out 

(движение мяча одной рукой внутрь и наружу сцелью вывести защитника из равновесия). 

Ведение в движении в 4 колонны,ведение«зиг-заг»соб-

беганиемконусов,сосменойнаправлениядвиженияпослеконусов.Скоростное ведениес об-

беганием с2х шагов; 

2. Обучениеброскуи завершения. Бросокиз подкольца после двух шагов 

«lay up», Бросок из под кольца с обратной стороны кольца «revers lay 

up»,остановкапослепроходавтрехсекунднойзонепрыжкомв1(2)контакт(а) 

«power stop», проход с изменением направления на шагах в проходе 

«eurostep».Завершениеиз-подкольца,послекомбинированныхпереводоввромбе.Завершениеиз-

подкольца сведением иоб-беганиемконусов; 

3. Совершенствованиепередачи.Наместевпарах:прямойшаг,Скрестныйшаг,передачи

вдвижении,передачивпол,верхомвпереходе.Забеганиеиоб-

беганиезаконуссполучениемсходу.Открываниенаполучениемячаиатакас2хшаговсведения.Пе

редачив4колонны.Передачисперебеганием:2руками,1рукой,впол,сдриблинга.Передачисостан

овкой 

прыжкомиразворотчерезспинунаосевойноге,послеведениявдвижении.Передачисперебеганием 

вчетвѐрках.Игра 10передач; 



 

Защита 

1. Обучениеиндивидуальнойзащиты.Латеральныепередвижения.Защита на игроке без 

мяча. Защита на игроке с мячом. Защита за 

получениемяча.Восстановлениепозиции.Передвижениевзащитнойстойке«зиг-заг».Игра1на 

1после«зиг-зага».Защита1 на 1 «большой«зиг-заг».Защита2на2; 

2. Обучение командной защите. Подстраховка, смена при подстраховке.Защита низом 

приPnR, возвращение в защиту.Перехват. Игра 3 на 3 с 

атакойнадругойкольцокоманды,котораяподобраламяч,втораякомандавозвращается в защиту. 

Игра в баскетбол (челноком) в четвѐрках. Игра 2 на 2 

отбоковойлиниидобоковой(сведениемибезведения).Игра2на2отцентральной линии. Игра 2 на 

1 с выходом через «восьмѐрку». Игра 3 на 2 +1 сдогоняющим. Игра 2 на 2 от лицевой до 

лицевой линии. Игра 2 на 1, через 3передачи; 

Передвижениепоплощадкеиподбормяча 

1. Обучение передвижению по площадке. Бег, прыжки, остановки 

(работарукиног).Сменаритмаинаправлениевпереходе.Упражнения«малаяиспанскаяразбежка»

(2мяча,передачипокругу,послепередачиперебеганиена другую сторону), «малая карусель» 

(пас и перебегание, завершение с 2хшагов). Упражнение в защите «Shell» (6-8 передач, затем 

игра 4 на 4). 

Обучениевзаимодействия«Круг».Взаимодействие«Круг»сзащитниками.Взаимодействие«Кру

г»скраю; 

2. Обучениеподбору.Блокировканападающегонаподборе«boxout».Отсечение,подбори

добивание.Подборивыходчерезведение.Подборивыходчерезпередачу.Бросоквщит,подбор,до

бивание.Бросоквщитиперебеганиенадругоекольцо.Упражнениенаподборв3х.Атакасосредней

исподбором в3х.. 

 
Учебно-тренировочный этап спортивной 

подготовкиПервыйгодподготовки 

Нападение 

1. Совершенствованиеконтролямячавдвижении,индивидуальнаязащита против 

дриблѐра. Ведения мяча на месте (переводы перед собой, in out,маятник перед собой и с 

боку, удары под короткий шаг). Ведение от боковой 

добоковойсразличнымипереводами.Ведение«зиг-заг»соб-

беганиемконусов,сосменойнаправлениядвиженияпослеконусов  сприменениемпереводов. 

Ведениеотлицевойдолицевойв4колонны,сразличнымипереводами.Совершенствование 

ведения мяча от лицевой до лицевой линии 2-мя мячами.Упражнение «Диагонали на 

половину». Упражнение «диагональ» с ведением(варианты завершения: получение вход на 2 

шага; уход за спину; атака 

послеобратногопаса).Упражнение«4угла»(за4минутынадонабирать100очков); 

2. Совершенствованиедриблинга,пастренеру,изабеганиенаполучениесатакой.Игра3на

3,пасчерезтренера(3команды).Игравбаскетболчелноком(на атакудается неболее 8 

секунд+активнаязащита; 

Защита 

1. Совершенствование защиты на месте (смещение на 2 шага по указутренера, вперед 

делаем «close out», всегда в степе). Передвижение в защитнойстойке «зиг-заг» (темп 30% 3-4 

круга, темп 50% 3-4 круга, темп 70% 3-4 круга).Игра 1 на 1 после «зиг-зага». Защита 1 на 1 

«большой «зиг-заг». Защита +ускорение+защита(2диагонали); 



 

2. Игра 1 на 1 (защита 1 на 1 «зиг-заг», на половину до средней 

линии,затемнападающийотдаетмячистановитсязащитником,играют1на1вобратную сторону. 

Защита с центральной линии + восстановление позиции изащита на другое кольцо. Бумеранг 

пас с тренером и игра 1 на 1 с центральнойлинией,защитник забегает сцентральной линии; 

3. Пас + «close out» + смена позиции (игрок получает мяч в 

тройнуюугрозу,привходезащитникаукрываетмячзашагиваетиотдаетпасследующему игроку). 

Игра «5 точек» (3 защитника, 1 нападающий, 4 конуса, 

1нападающийдолженкоснутьсяконуса,азащитникинедолжныдатьемусделать). 

Тактика 

1.Обучениекомбинациинападения,изучениеанглийскойтерминологии.Совершенствов

аниевзаимодействиезащиты«Shell»(6-

8передач,затемигра4на4).Совершенствованиевзаимодействия«Круг».Взаимодействие«Круг»

сзащитниками.Взаимодействие«Круг»скраюсзащитниками.Изучениекомбинации«Flash»,«Ive

rsoncut»,«Двойнойзаслон», 

«Быстроенападение»,«Непрерывноенападение».Изучение3элементанападения: «Пас + вход», 

«Пас + заслон от мяча», «Пас + заслон к 

мячу».Изучениеновыхисовершенствованиеранееизученныхкомбинациипривыбросовсбоково

й и лицевой линии. 

Второйитретийгодподготовки 

Нападение 

1. Совершенствованиенападениясразличнымиигровымиситуациями.Подбор и вывод 

через ведение (на другом кольце пас, скидка на атаку дальнийили средний бросок). Ведения 

мяча на месте (переводы перед собой, in out,маятник перед собой и с боку, удары под 

короткий шаг). Ведение от боковой добоковойсразличнымипереводами.Ведение«зиг-

заг»соб-

беганиемконусов,сосменойнаправлениядвиженияпослеконусовсприменениемпереводов.Веде

ниеотлицевойдолицевойв4колонны,сразличнымипереводами.Совершенствованиеведениямяч

аотлицевойдолицевойлинии2-мямячами; 

2. Переход в нападение в 3х «Литовский переход» (подбор, пас вперед сдвижением + 

завершение из-под кольца). Бумеранг пас + бумеранг пас, атака изподкольца.Переходв 5-

кечерез передачи.Передачив 2хспоследующейатакойс2х 

шагов.Совершенствованиенападения «восьмѐркой»; 

Передача 

1. Совершенствование передач (4 колонны, у первых мячи, движение 

вцентрквадрата,остановкапрыжком,разворотипередачавследующуюколонну,игрокбежитвтус

торону,кудаотдалпас).Передачив3хсперебеганием (с завершением из-под кольца после 

открывания и получения 

наатаку).Передачипоквадрату(пасдальнейрукойотквадрата,игрокоткрывается,толькопослепо

лучениямячаигроком,откоторогоонбудетполучать). 

Защита 

1. Защита против «Pick and roll» (нападающий с мячом заводит 

защитниканаконус,защитникдолженпройтинижеконусаивосстановитьпозицию).Защита «зиг-

заг» до средней линии, затем обыгрывание «с ходу» на атаку с 2хшагов. Защита с 

центральной линии + восстановление позиции и защита надругое кольцо. Бумеранг пас с 

тренером и игра 1 на 1 с центральной линией,защитникзабегает сцентральной линии; 

2. Игра1на1,соб-беганиемконусовивосстановлениезащитнойпозиции. Защита 2 на 2 (с 

открыванием на получение мяча, 4 передачи и затемигра2 на 



 

2дозабитого,приигре2на2играем через«Pick androll»). 

Тактика 

1. Взаимодействиевнападении«FlexScreen»(обязательновначалезавести защитника 

«джебом» и навестиего на заслоняющего, игрок с мячомзаходитнаатакуиз-

подкольцаилиотдаѐтпаснасреднийбросокотбольшого). 

2. Совершенствованиекомбинациинападения,повторениеанглийскойтерминологии.Со

вершенствованиевзаимодействиезащиты«Shell»(6-

8передач,затемигра4на4).Совершенствованиевзаимодействия«Круг».Взаимодействие«Круг»

сзащитниками.Взаимодействие«Круг»скраюсзащитниками.Отработкакомбинации«Flash»,«Iv

ersoncut»,«Двойнойзаслон», 

«Быстроенападение»,«Непрерывноенападение».Отработка3элементанападения: «Пас + 

вход», «Пас + заслон от мяча», «Пас + заслон к 

мячу».Изучениеновыхисовершенствованиеранееизученныхкомбинациипривыбросовсбоково

й и лицевой линии. 

 

Четвертыйипятыйгодподготовки 

Нападения 

1. Совершенствованиекомандногонападения.Завершения:с2хшагов, 

«layup»,«powerstop»,атакапослепоказанабросок.Упражнение«Малаякарусель» (пас и 

перебегание, завершение с 2х шагов). Упражнение «Малаяиспанская разбежка» (2 мяча, 

передачи по кругу, после передачи, перебегание вдругую сторону. Отработка нападения с 

различными игровыми ситуациями.Подбор и вывод через ведение (на другом кольце пас, 

скидка на атаку дальнийили средний бросок). Отработка ведения мяча на месте (переводы 

перед собой,in out, маятник перед собой и с боку, удары под короткий шаг). Ведение 

отбоковойдобоковойсразличнымипереводами.Ведение«зиг-заг»соб-

беганиемконусов,сосменойнаправлениядвиженияпослеконусовсприменениемпереводов.Веде

ниеотлицевойдолицевойв4колонны,сразличнымипереводами.Совершенствованиеведениямяч

аотлицевойдолицевой линии2-мямячами; 

2. Отработка перехода в нападение в 3х «Литовский переход» (подбор,пас вперед с 

движением + завершение из-под кольца). Бумеранг пас + 

бумерангпас,атакаизподкольца.Переходв5-

кечерезпередачи.Передачив2хспоследующейатакойс2хшагов.Совершенствованиенападения«

восьмѐркой». 

Защита 

1. Отработказащитапротив«Pickandroll»(нападающийсмячомзаводитзащитниканакон

ус,защитникдолженпройтинижеконусаивосстановить позицию). Совершенствование и 

отработка защиты «зиг-заг» досредней линии, затем обыгрывание «с ходу» на атаку с 2х 

шагов. Защита 

сцентральнойлинии+восстановлениепозицииизащитанадругоекольцо.Бумеранг пас с 

тренером и игра 1 на 1 с центральной линией, защитник забегаетсцентральной линии; 

2. Игра1на1(нападающийизащитникналицевойлинии.Нападающийоббегаетсведение

мконуснаштрафнойлинииисмотритнадвижение защитника. Если защитник оббегает 1 конус, 

то нападающий бросаетсредний бросокс остановки в 2 контакта, если защитник бежит на 

второйконус, то нападающий заходит на 2 шага). Игра 1 на 1, с оббеганием конусов 

ивосстановление защитной позиции. Защита 2 на 2 (с открыванием на 

получениемяча,4передачиизатемигра2на2дозабитого,приигре2на2играемчерез 

«Pickandroll»); 



 

3. Игра 1 на 1 после дриблинга (успеть восстановить позицию в 

защите,нападающийнеждет, азаходитнапростую атаку 

с2шаговсукрываниеммяча).Игра3на3(нападающиеоббегаютконусыиначинаютигру3на3сходу, 

защита выбегает и принимает решение, на атаку дается 8 секунд). Защитас добавлением 

защитников от 1 до 5 (защитник играет «close out», после 

броскавторойзащитникподбираетмячиотдаѐтмячнапериметр–нападающим,потом3й 

защитник,4йи5й). 

Тактика 

1.Отработкавариантоввыбросовиз-залицевойлиниисзащитой(защита начинает в пол 

силы и затем переходит на полный контакт). Отработкакомбинаций в нападении. Отработка 

взаимодействий в защите. Игра 3 на 3 с Х-

образнойсменойвзащите(попередаче)впроходе.Отработкавариантоввыбросов из-за боковой 

линии с защитой. Игра в баскетбол (скримидж), 

новаякомандазаходитвнападениеслицевойлинии,когдакомандаихцветаподобралиили 

перехватили мячнаходясьвзащите. 

Учебно-тематическийплан 

Программныйматериалраздела«Теоретическаяподготовка»распределенав соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом спортивной подготовкиипредставленвтаблице 
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Учебно-тематическийплан по дополнительной общеобразовательной программе «Баскетбол» 

 
№ 

п/п 

 

Наименование раздела 

Количество часов 

Всего теория Практика Формы контроля 

1. Вводное занятие, правила техники 

безопасности на занятиях 

2 1,5 0,5 Наблюдение, анализ деятельности 

2. История развития волейбола в России.   2 2 - Собеседование, устный опрос 

3. Личная гигиена, закаливание, режим питания, 

режим дня. 

2 2 - Собеседование, устный опрос 

4. Врачебный контроль и самоконтроль 4 3 1 Собеседование, устный опрос 

5. Правила соревнований. Спортивная 

терминология. 

2 2 - Собеседование, устный опрос 

6. Общая физическая подготовка  

 

20 1 19 Эстафеты, игры, выполнение 

контрольных нормативов 

7. Специальная физическая подготовка 

 

26 2 24 Эстафеты, игры, выполнение 

контрольных нормативов 

8. Техническая подготовка 45 4 41 Наблюдение, анализ деятельности 

9. Тактическая подготовка 33 6 27 Наблюдение, анализ деятельности 

10. Контрольные игры и соревнования 4 0,5 3,5 Наблюдение, сдача контрольных 

нормативов 

11. Аттестация 4 2 2 Собеседование, сдача контрольных 

нормативов 

                                                                  Итого: 144 26 118  
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Календарно-тематическое планирование 

группа № 1, 2 1 год обучения 

 
№ п/п 

Дата 
 Темы занятий для очного обучения/  

для дистанционного обучения 
Всего Теория 

Практи-

ка 

Примечание   / Ссылки для                   

дистанционного обучения 
 

1.  

31.10.2020 

 

Инструктаж по технике безопасности на занятиях по 

Баскетболу 

2 1,5 0,5 2 темы объединены в занятие за 

16.09.2020 и 19.09.2020 

https://youtu.be/a51DAo0oX2Q 2.  История развития баскетбола. Прыжки с толчком с 

двух ног. 

2 2 - 

3.  

07.11.2020 

 

Личная гигиена, закаливание, режим питания, 

режим дня. 

2 2 - 2 темы объединены в занятие за 

23.09.2020 и 26.09.2020 

https://youtu.be/6kqkGn2Us38 

https://youtu.be/UADK4_5EVsw 
4.  Врачебный контроль и самоконтроль 2 1 1 

5.   

11.11.2020 

Правила соревнований по баскетболу.  Спортивная 

терминология. 

2 2 - 2 темы объединены в занятие за 

30.09.2020 и 3.10.2020 

https://youtu.be/f8OADiMeZBw 

https://youtu.be/mvtK_ZVinLY 
6.  Техника передвижения приставными шагами. 2  2 

7.   

14.11.2020 

 

Передача мяча двумя руками от груди. 2  2 2 темы объединены в занятие за 

07.10.2020 и 10.10.2020 

https://youtu.be/bPGtRsIndGI 

https://youtu.be/Bx_X1ck3nh8 

8.  Единая спортивная классификация. Тактика 

нападения. 

2 1 1 

9.   

18.11.2020 

Техника передвижения при нападении 2  2 2 темы объединены в занятие за 

14.10.2020 и 17.10.2020 

https://youtu.be/mLjl4M2uY5g 
10.  Подвижные игры.  Учебно – тренировочная игра. 

Просмотр игры по баскетболу товарищеского 

матча Россия-Беларусь 

2  2 

11.  21.11.2020 Упражнения для развития физических 

способностей. ОРУ. ОФП 

2  2 2 темы объединены в занятие за 

21.10.2020 и 24.10.2020 

https://youtu.be/WKmhel1emqE 12.  Учебно – тренировочная игра. Просмотр игры по 

баскетболусупер кубок Россия-Сербия 

2  2 

https://youtu.be/6kqkGn2Us38
https://youtu.be/f8OADiMeZBw
https://youtu.be/bPGtRsIndGI
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13.   

25.11.2020 

 

Способы ловли мяча. 2  2 2 темы объединены в занятие за 

28.10.2020 и 31.10.20 

https://youtu.be/Mm5j7ZCVB6U 

https://youtu.be/XkvdLJ_nvhI 

14.  Личная и общественная гигиена. Выбор способа 

ловли мяча в зависимости от направления и 

силы полета мяча. Просмотр игры по 

баскетболуРоссия – Греция. Женщины. 

Евробаскет-2017.Отборочный матч. 

2  2 

15.  

28.11.2020 

Защитные стойки. Защитные передвижения. 2  2 2 темы объединены в занятие за 

04.11.2020 и 07.11.20 

https://youtu.be/mLjl4M2uY5g 

https://youtu.be/X5oQlP1Xn5E 

16.  Учебно-тренировочная игра.Просмотр   игры по 

баскетболу Чемпионат Европы 2017. 

Черногория - Россия. 

17.  

02.12.2020 

Взаимодействие двух игроков «подстраховка». 
2  2 2 темы объединены в занятие за 

11.11.2020 и 14.11.20 

https://youtu.be/vpw4tDsBaYQ 

https://youtu.be/FSmSpBKDrSI 

18.  

Бросок мяча двумя руками от груди.Просмотр   

игр по баскетболуЧемпионат Европы 2017. 

Россия - Бельгия 

19.  05.12.2020 
Упражнения для привития навыков быстроты 

ответных действий. 

2  2 2 темы объединены в занятие за 

18.11.2020 и 21.11.20 

https://youtu.be/yTQcqElfqVY 

https://youtu.be/P6PBvLXBlSQ 

20.  

Учебно-тренировочная игра. Просмотр   игр по 

баскетболуЧемпионат Европы 2017. Латвия - 

Россия 

21.  

09.12.2020 

Применение защитных стоек и передвижений в 

зависимости от действий и расположения 

нападающих. 

2  2 2 темы объединены в занятие за 

25.11.2020 и 28.11.20 

https://youtu.be/exrSfKr97Us 

https://youtu.be/fSrK_2KgGWk 

22.  

Развитие скоростно-силовых способностей. Учебно-

тренировочная игра. Просмотр   игры 

Баскетбол, Единая лига ВТБ. «Зенит» — «Вита» 

23.  

12.12.2020 
Командные действия в нападении. 

2  2 2 темы объединены в занятие за 

02.12.2020 и 05.12.20 

https://youtu.be/l4VWT7utqkk 24.  Развитие скоростно-силовых способностей. 

https://youtu.be/Mm5j7ZCVB6U
https://youtu.be/mLjl4M2uY5g
https://youtu.be/vpw4tDsBaYQ
https://youtu.be/yTQcqElfqVY
https://youtu.be/l4VWT7utqkk


78 
 

Учебно-тренировочная игра. Просмотр   игр 

по баскетболуРоссия – США, Товарищеская 

игра. 

https://youtu.be/0MXHgGFQm_g 

25.  16.12.2020 Противодействие выходу на свободное место для 

получения мяча. 

2  2 2 темы объединены в занятие за 

09.12.2020 и 12.12.2020 

https://youtu.be/O18cfZ38ffI 

https://youtu.be/BgwzTUxJaeU 

26.  

Подвижные игры. Учебно-тренировочная игра. 

Просмотр   игр по баскетболуСША-Россия 

Чемпионат мира  

27.   

19.12.2020 

 

 

Индивидуальные действия при нападении. 
2 1 1 2 темы объединены в занятие за 

16.12.2020 

https://youtu.be/JPsckkeWhQ4 28.  Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. 

Учебно-тренировочная игра. 

   

29.  23.12.2020 Взаимодействие трех игроков «треугольник». 

Учебно-тренировочная игра. 

2  2 https://youtu.be/Mdad2Hhxg-A 

30.  26.12.2020 Ведение мяча с переводом на другую руку. Учебно-

тренировочная игра. 

2  2 https://youtu.be/95chnkNRpZw 

31.  30.12.2020 Промежуточная аттестация 2 1 1 -------- 

32.  

06.01.2021 

Применение изученных способов ловли, передач, 

ведения, бросков мяча в зависимости от ситуации на 

площадке. Учебно-тренировочная игра. Просмотр   

игр по баскетболуРоссия –Аргентина чемпионат 

мира 

2  2 https://youtu.be/EOwnU6WR-e8 

https://youtu.be/LNY_AKetkrA 

33.  
09.01.2021 

Ловля двумя руками «низкого мяча». Учебно-

тренировочная игра 

2  2 https://youtu.be/DWaPUojqp0A 

34.  13.01.2021 Ведение мяча с высоким и низким отскоком. 

Учебно-тренировочная игра Просмотр   игр по 

баскетболуНигерия-Аргентина чемпионат мира  

2  2 https://youtu.be/yGJpXHBeCco 

https://youtu.be/NvEGPTdNlS0 

35.  16.01.2021 Закаливание организма спортсмена .Учебно-

тренировочная игра 

2  2 https://youtu.be/k8q0sR-vkkw 

36.  20.01.2021 Чередование изученных технических приемов и их 

сочетаний. Учебно-тренировочная игра. 

2  2 https://youtu.be/o4g_2QmrrC8 

https://youtu.be/O18cfZ38ffI
https://youtu.be/EOwnU6WR-e8
https://youtu.be/yGJpXHBeCco
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37.  23.01.2021 Командные действия в нападении. Учебно-

тренировочная игра. 

2  2 https://youtu.be/tjEIREC6E0I 

38.  27.01.2021 Ведение мяча с изменением скорости передвижения. 

Учебно-тренировочная игра. Просмотр   игр по 

баскетболуЭстония - Россия - Полный матч - 

Отборочные матчи женского Евробаскета 

2  2 https://youtu.be/95chnkNRpZw 

https://youtu.be/P0rG4ksZFpw 

39.  30.01.2021 Техника ведения мяча. Учебно-тренировочная игра. 2 1 1 https://youtu.be/ScORS1CGuUI 

40.  03.02.2021 Многократное выполнение технических приемов. 

Учебно-тренировочная игра. 

2  2 https://youtu.be/BaZbuJeXkGM 

41.  06.02.2021 Применение изученных способов ловли, передач, 

ведения, бросков мяча в зависимости от ситуации на 

площадке. Учебно-тренировочная игра. 

2  2 https://youtu.be/bJ1x6gK577c 

42.  

10.02.2021 

Чередование изученных технических приемов и 

их сочетаний. Учебно-тренировочная игра. 

Просмотр   игр по баскетболуРоссия – 

Литва, Квалификация к Евробаскету 2019 

2  2 https://youtu.be/rGBWBpnqMW8 

https://youtu.be/gQzxvTmCGgw 

43.  
13.02.2021 

Командные действия в нападении. Учебно-

тренировочная игра. 

2  2 https://youtu.be/tjEIREC6E0I 

44.  
17.02.2021 

Выбор места по отношению к нападающему с 

мячом. Учебно-тренировочная игра. 

2  2 https://youtu.be/6Er-JTzgknE 

45.  20.02.2021 Противодействие выходу на свободное место для 

получения мяча. Учебно-тренировочная игра. 

2 1 1 https://youtu.be/2E5hYG_113w 

46.   

24.02.2021 

Применение изученных способов ловли, передач, 

ведения, бросков мяча в зависимости от ситуации на 

площадке. Учебно-тренировочная игра. 

2  2 https://youtu.be/WQMztN6epUc 

47.  

27.02.2021 

Индивидуальные действия при нападении. 

Учебно-тренировочная игра. Просмотр   игр 

по баскетболуЧемпионат мира 2019 в Китае. 

Мужчины. Основной турнирПольша — 

Россия 

2  2 https://youtu.be/PkaUgTexZmc 

https://youtu.be/RFnSg0Jgm4s 

48.  03.03.2021 

 

Индивидуальные действия при нападении. Учебно-

тренировочная игра. 

2 1 1 2 темы объединены в занятие за 

06.03.2021 

https://youtu.be/95chnkNRpZw
https://youtu.be/rGBWBpnqMW8
https://youtu.be/PkaUgTexZmc
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49.  Бросок мяча одной рукой от плеча. Учебно-

тренировочная игра. 

2 0,5 1,5 https://youtu.be/cG3HVN-QVuw 

https://youtu.be/bbO76N9Azg4 

50.  
10.03.2021 

Выбор способа передачи в зависимости от 

расстояния. Учебно-тренировочная игра. 

2 1 1 https://youtu.be/WQMztN6epUc 

51.  13.03.2021 Общая характеристика спортивной тренировки.  

Учебно-тренировочная игра. 

2 1 1 https://youtu.be/T_6XhEW28T4 

52.  17.03.2021 Взаимодействие двух игроков «подстраховка». 

Учебно-тренировочная игра. 

2 1 1 https://youtu.be/Ew0UQd0FAWo 

53.  20.03.2021 

 

 

Совершенствование техники передачи мяча 

.Учебно-тренировочная игра. Просмотр   игр по 

баскетболу Россия- Босния Герцеговина 

квалификационном турнир Евробаскета 

2  2 https://youtu.be/NMcoBDm86R0 

https://youtu.be/i-vhEEC8J0c 

54.  24.03.2021 

 

Учет в процессе тренировки.Бросок мяча одной 

рукой от плеча.Учебно-тренировочная игра. 

2  2 https://youtu.be/kbUE5VURqmA 

55.  27.03.2021 

 

Совершенствование техники передачи мяча. 

Учебно-тренировочная игра. 

2  2 https://youtu.be/0OFlaZOg5Gw 

56.  31.03.2021 

 
Тактика защиты. Учебно-тренировочная игра. 

2  2 https://youtu.be/uCtkz8AK5R8 

57.  
03.04.2021 

Стойка защитника с выставленной ногой вперед. 

Учебно-тренировочная игра. 

2  2 https://youtu.be/s1luneNbPjY 

 

58.   

07.04.2021 

Совершенствование техники ведения, ловли и 

передачи мяча. Учебно-тренировочная игра. 

2  2 https://youtu.be/usOPpGdzxj4 

59.  10.04.2021 

 

Действия одного защитника против двух 

нападающих. Учебно-тренировочная игра. 

2  2 https://youtu.be/RPe8S3VuMrQ 

60.  14.04.2021 Многократное выполнение технических приемов и 

тактических действий.Учебно-тренировочная игра. 

2  2 https://youtu.be/6KAY4TqKn1w 

61.  17.04.2021 Ведение мяча с изменением направления с обводкой 

препятствия. Учебно-тренировочная игра. 

2 1 1 https://youtu.be/I-FxYzkrFJA 

62.  21.04.2021 Применение изученных способов ловли, передач, 

ведения, бросков мяча в зависимости от ситуации на 

площадке. Учебно-тренировочная игра. 

2 

- 

2 https://youtu.be/TtaV6TGABjs 

https://youtu.be/cG3HVN-QVuw
https://youtu.be/NMcoBDm86R0
https://youtu.be/s1luneNbPjY
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63.  24.04.2021 Совершенствование техники ведения, ловли и 

передачи мяча. Учебно-тренировочная игра. 

2 
0,5 

2 https://youtu.be/-o-ssUwTTFQ 

64.  28.04.2021 Взаимодействие двух игроков «подстраховка». 

Учебно-тренировочная игра. 

 

2 
0,5 1,5 

https://youtu.be/Wfw60fg3syM 

65.   

05.05.2021 

Выбор места по отношению к нападающему с 

мячом. Учебно-тренировочная игра. 

 

2 
0,5 1,5 

2 темы объединены в занятие за 

01.05.2021 

https://youtu.be/6Er-JTzgknE 

https://youtu.be/t0Q1RUhbotM 
66.  Переключение от действий в нападении к действиям 

в защите. Учебно-тренировочная игра. 

 

2 
0,5 1,5 

67.  12.05.2021 Защитные стойки. Защитные передвижения. 

Учебно-тренировочная игра. 

 

2 
0,5 1,5 

2 темы объединены в занятие за 

08.05.2021 

https://youtu.be/5YW2VYbBa9s 

https://youtu.be/GEfOxKsb27A 

https://youtu.be/QupLPcnTBR0 

68.  Применение защитных стоек и передвижений в 

зависимости от действий и расположения 

нападающих. Учебно-тренировочная игра. 

 

2 - 

 

2 

69.  15.05.2021 Выбор места и способа противодействия 

нападающему без мяча в зависимости от 

местонахождения мяча. Учебно-тренировочная 

игра. 

 

2 
- 

 

2 

https://youtu.be/IngEKm4lTWY 

70.  19.05.2021 Правила игры и методика судейства. Учебно-

тренировочная игра. 

2 
- 

2 https://youtu.be/ik_GBD-mSbQ 

71.  22.05.2021 Выполнение контрольных нормативов. 2 1 1  

72.  26.05.2021 Контрольные соревнования 2 0,5 1  

 
 

                                                                                         

Итого: 

144 
28 

118  

 
 
 
 

https://youtu.be/6Er-JTzgknE
https://youtu.be/5YW2VYbBa9s
https://youtu.be/GEfOxKsb27A
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Требованиятехникибезопасностиназанятияхпобаскетболу 

 
Требованиябе

зопасностипе

редначаломза

нятий 

- надетьспортивнуюформуиспортивнуюобувьснескользкойпод

ошвой; 

- проверитьнадежностьустановкиикрепленияворотидругогоспо

ртивногооборудования; 

- проверить состояние и отсутствие посторонних предметов 

наполуилиспортивнойплощадке; 

- провестиразминку; 
- тщательнопроветритьспортзал. 

Требованияб

езопасностив

о 

времязаняти

й 

- начинатьигру,делатьостановкивигреизаканчиватьигрутолькопо 

командетренера-преподавателя; 

- строгособлюдатьправилапроведенияподвижнойигры; 

- избегатьстолкновениясигроками,толчковиударовпорукаминога

мигроков; 

- при  падении необходимо сгруппироваться во

 избежаниеполучениятравмы; 

- внимательнослушатьивыполнятьвсекомандытренера- 
преподавателя. 

Требованияб

езопасностип

о 

окончанииза

нятий 

- подруководствомтренераубратьспортивныйинвентарьвмест

а егохранения; 

- организованнопокинутьместопроведениязанятий; 

- снятьспортивнуюодеждуиспортивнуюобувьипринятьдуш

или вымыть лицо и руки смылом. 
Требования -приплохомсамочувствиипрекратитьзанятияисообщитьоб 

безопасностив этомтренеру-преподавателю; 

аварийных -приполучениитравмынемедленнооказатьпервуюпомощь 

ситуациях пострадавшему,сообщитьобэтомтренеру-преподавателюили 
 администрации школы, при необходимости отправить 
 пострадавшеговближайшеелечебное учреждение; 
 -привозникновениинеисправностиспортивногооборудованияи 
 инвентаря,прекратитьзанятияисообщитьобэтомтренеру- 
 преподавателю.Занятияпродолжитьтолькопослеустранения 
 неисправности или замены спортивного оборудования и 
 инвентаря; 
 -привозникновениипожаравспортивномзаленемедленно 
 прекратить занятия, провести эвакуацию, при этом четко 
 выполнять распоряжения тренера-преподавателя, исключив 
 панику. 
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