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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Настоящая программа физической подготовки по баскетболу (далее – 

Программа) разработана в соответствии с Методическими рекомендациями по 

реализации государственной работы «Организация и проведение спортивно-

оздоровительной работы по развитию физической культуры и спорта среди 

различных групп населения», утвержденными приказом министерства 

физической культуры и спорта Краснодарского края от 05.12. 2018 года №1490.  

Программа определяет основные направления и условия осуществления 

физической подготовки по виду спорта баскетбол,  

содержит нормативную и методическую части, а также систему контроля  

и зачетные требования. 

При разработке Программы использованы нормативные требования по 

физической и технико-тактической подготовке спортсменов, полученные на 

основе научно-методических материалов и рекомендаций последних лет по 

подготовке спортивного резерва.  

1.1. Цели, задачи реализации Программы 

  Данная Программа охватывает спортивно-оздоровительный этап 

тренировки занимающихся. На этом этапе осуществляется физкультурно-

оздоровительная  работа, общая физическая подготовка с элементами других 

видов спорта направленная на разностороннюю физическую подготовку, 

овладение основами техники баскетбола. Программа предусматривает тесную 

взаимосвязь всех сторон тренировочного процесса (общей и специальной 

физической, технико-тактической, теоретической подготовки, контроля).  

  Основной целью данной Программы является всесторонняя подготовка 

занимающихся. 

  Основными задачами реализации Программы являются: 

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

подростков и взрослых, удовлетворение их индивидуальных потребностей в 

физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья занимающихся; 

- формирование навыков адаптации в обществе, профессиональной ориентации; 

- выявление и поддержка талантливых спортсменов, проявивших выдающиеся 

способности в спорте. 

  Данная Программа направлена на: 

- удовлетворение индивидуальных потребностей занимающихся в нравственном и 

интеллектуальном развитии, а также в занятиях физической культурой и спортом; 

- обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического, военно-
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патриотического воспитания; 

- физическое воспитание личности, выявление одаренных спортсменов, 

получение ими начальных знаний о физической культуре и спорте; 

- подготовку к выполнению приемных нормативов для зачисления на программу 

спортивной подготовки по виду спорта баскетбол; 

- создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития, 

укрепление здоровья и творческого труда занимающихся; 

- социализацию и адаптацию занимающихся к жизни в обществе; 

- формирование общей культуры занимающихся; 

- организацию досуга детей, подростков и взрослых, формирование потребности в 

поддержании здорового образа жизни. 

1.2. Характеристика вида спорта 

В последнее время во всем мире наметилась тенденция к ухудшению 

здоровья подрастающего населения. Баскетбол решает очень важную задачу - 

оздоровительную. Данная игра позволяет развить равновесие и вестибулярную 

устойчивость, точность в управлении движениями. Занятия предусматривают 

общефизическую, скоростную, ловкостную и силовую подготовку.  

Подготовка способствует гармоничному развитию организма, укреплению 

здоровья, спортивному долголетию.  

Занятие баскетболом воспитывают целый ряд положительных качеств и 

черт характера: выдержку, настойчивость, активность, чувство ответственности, 

умение подчинять личные интересы интересам коллектива, взаимопомощь, 

уважение к партнерам или соперникам в играх и др. 

Одним из главных элементов баскетбола является двигательная активность. 

Двигательная активность - это естественная потребность человека в движении. 

Учёные установили, что, если потребность в движении не удовлетворяется, то 

наступает гиподинамия - недостаточная двигательная активность. Она 

отрицательно сказывается на деятельности всех органов и систем организма, на 

физической и умственной работоспособности. Занятия в спортивномцентре дают 

ребёнку чувство бодрости, уверенности в своих силах, повышают его 

эмоциональное состояние. Увлечение таким видом спорта, каким является 

баскетбол, требует отказа от вредных привычек и других неблагоприятных 

обстоятельств, сдерживающих нормальное формирование личности ребенка. 

Баскетбол – средство воспитания личности, в котором гармонично 

сочетаются все стороны человеческой деятельности:  интеллектуальная, 

физическая, эмоциональная. 

Баскетбол, как форма жизнедеятельности, – это и область человеческих 

знаний, и образ жизни, и вид спорта, и способ самовыражения личности, 

самосовершенствования и оздоровления организма.  
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2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

2.1. Специфика организации физической подготовки 
Программа физической подготовки баскетболу регламентирует работу с 

физическими лицами, как правило от 6лет и старше (далее – спортсмены),в 

спортивно-оздоровительных группах (СОГ), желающие заниматься баскетболом и 

имеющие письменное разрешение врача-педиатра или терапевта. 

Зачисление спортсменов 
Прием в ЦОП осуществляется по письменному заявлению поступающих, 

достигших 14-летнего возраста или заявлению законных представителей 

поступающих. а также при наличии медицинской справки о состоянии здоровья 

поступающих. Приём в учреждении спортсменов осуществляется в течении года 

при наличии вакантных мест. 

При подачи заявления поступающими предоставляются следующие 

документы: 

-медицинское заключение о допуске к занятиям физической культурой и 

спортом по виду спорта баскетбол; 

-копия паспорта (свидетельства о рождении) с отметкой о гражданстве (при 

наличии); 

-заявление о приёме в учреждение (приложение №2); 

-фотография 3х4 см.в количестве 1 шт. 

Зачисление спортсменов осуществляется приказом директора учреждения с 

учётом выполнения вступительных испытаний (тестов) (приложение № 1) 

Учреждение самостоятельно разрабатывает и утверждает нормативы 

вступительных испытаний (тестов) с учётом гендерных и возрастных 

особенностей. 

Зачисленным спортсменам выдаётся бесплатный абонемент на посещение 

занятий в рамках реализации программы физической подготовки (приложение № 

3) 

Основанием для отказа поступающему, родителю (законному 

представителю) в приеме документов, необходимых для выполнения работ 

является:  

- отсутствие медицинской справки, содержащей заключение врача о 

состоянии здоровья спортсмена;  

- отсутствие свободных мест, установленных государственным заданием 

на выполнение государственной работы «Организация и проведение спортивно-

оздоровительной работы по развитию физической культуры и спорта среди 

различных групп населения. 

Основанием для отказа в предоставлении государственной работы 

является: 
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- нарушение правил внутреннего распорядка;  

- нарушения правил пользования спортивными сооружениями;  

- нахождение занимающегося в состоянии алкогольного, наркотического 

или токсического опьянения;  

- отсутствие у занимающегося спортивной формы, необходимой для 

занятий выбранным видом спорта;  

- наступление чрезвычайных ситуаций стихийных бедствий, массовых 

беспорядков, обстоятельств, угрожающих жизни и здоровью;  

- предоставление заявления об отчислении из физкультурно-спортивной 

организации от занимающегося, родителя (законного представителя); 

- пропуск занятий более месяца без уважительных причин, за исключением 

случаев, связанных с болезнью, при предоставлении справки врача или иных 

подтверждающих документов, а также в случае письменного уведомления с 

указанием причин и сроков отсутствия, направленного руководителю 

учреждения. 

Срок освоения программы – неограниченно, минимальный срок освоения 

программы – 1 год.  

В зависимости от уровня физического состояния и возраста занимающихся 

количество занятий в неделю может быть не менее 2-х, но не более 6-ти. 

Продолжительность одного занятия не менее 30 минут, но не более 90 минут в 

зависимости от возрастных и физических навыков спортсменов. 

Расписание занятий составляется в астрономических часах и утверждается 

директором учреждения в целях установления наиболее благоприятного режима 

занятий, с учётом возрастных особенностей спортсменов и их занятий в иных 

сферах деятельности. 

Организация тренировочного процесса ведется в течение всего 

календарного года. Тренировочные занятия проводятся в соответствии с годовым 

планом физической подготовки, рассчитанным на 46 недель тренировочных 

занятий. 

Максимальный состав занимающихся с учетом соблюдения правил 

техники безопасности на тренировочных занятиях не должен превышать 30 

человек.  

Основной формой организации тренировочного процесса являются:  

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия, 

сформированной с учетом избранного вида спорта баскетбол, возрастных 

особенностей занимающихся; 

- участие в физкультурных (физкультурно-оздоровительных) и спортивных 

мероприятияхв соответствии с календарным планом физкультурных и 

спортивных мероприятий учреждения. 
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Календарный план физкультурных и спортивных мероприятий 

разрабатывается и утверждается учреждением. 

Тренировочное занятие проводится по следующей схеме: 

- Подготовительная часть – построение группы, объяснение цели и содержания 

занятия. Постановка задач, указание, на что обратить особое внимание. Разминка;  

- Основная часть – решение поставленных задач данного занятия.  

- Заключительная часть – разбор хода занятия, допущенных ошибок. 

2.2. План физической подготовки 

 

№ п/п Вид подготовки Соотношение, % 

Годовой план физической подготовки  

I Теория и методика физического 

воспитания (теоретическая подготовка) 

до 10 

II Практическая подготовка, в т.ч.:  

1. Физическая подготовка до 55 

2. Избранный вид спорта (техническая 

подготовка) 

до 30 

III Контрольные испытания до 5 

IV Проведение мастер-классов спортсменами 

спортивной сборной Краснодарского края 

до 10 

V 
Участие в физкультурных (физкультурно-

оздоровительных) мероприятиях 

В соответствии с 

Календарным планом 

физкультурных и 

спортивных мероприятий 

учреждения 

 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

3.1. Теория и методика физического воспитания (Теоретическая подготовка) 

Теоретическая подготовка является одной из важнейших составных частей 

спортивной тренировки. Она во многом определяет качество реализации на 

практике методического принципа физического воспитания – сознательности и 

активности, позволяет инструктору по спорту приобрести в лице занимающихся 

не исполнителей, а единомышленников в достижении намеченных целей, 

рациональном использовании тренировочных методов и средств. 

Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме 

теоретических занятий, лекций, бесед, но и как элемент практических занятий 

непосредственно в процессе спортивной тренировки. В этих случаях 

теоретические занятия органически связаны с физической, технико-тактической и 

морально-волевой подготовкой. 



8 

 

 

 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую 

направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные 

знания на практике в условиях тренировочного занятия. 

Теоретический материал распределяется на весь тренировочный год. При 

проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и 

излагать теоретический материал в доступной им форме, без сложных 

специальных терминов. В зависимости от конкретных условий работы в план 

теоретической подготовки можно вносить коррективы. В содержании материала 

выделено 6 основных тем: 

Тема 1. История ЦОП, достижения и традиции. Баскетбол как вид спорта. Права и 

обязанности занимающихся. Спортивные традиции. Лучшие достижения 

спортсменов ЦОП. Правила поведения. Правила поведения на тренировочном 

занятии. Инструктаж по технике безопасности при занятии баскетболом. 

Тема 2.  Физическая культура как средство всестороннего развития личности. 

Понятие о физической культуре и спорте. Спорт как средство воспитания 

характера, укрепление здоровья человека. Конкретные примеры улучшения 

показателей быстроты, силы, ловкости у юных баскетболистов, приступивших к 

тренировкам в прошлом году. Перспективы роста этих показателей у новичков 

через год занятий. 

Тема 3. Основы здорового образа жизни. 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Режим дня школьников, занимающихся спортом. Роль 

закаливания. Рациональное питание. Основы профилактики инфекционных 

заболеваний. Вредные привычки и их профилактика. 

Тема 4. История развития баскетбола. 

Возникновение игры. Этапы развития баскетбола. Эволюция правил игры в 

баскетбол и её влияние на развитие техники и тактики игры. Состояние и 

развитие баскетбола в России. Достижения баскетболистов России на мировой 

арене. 

Тема 5. Правила поведения и техники безопасности на занятии. Оборудование и 

инвентарь. 

Поведение на улице во время движения к месту тренировок и на 

тренировочном занятии. Перечень оборудования и инвентаря в баскетболе, 

требования безопасности. Санитарно-гигиенические требования к оборудованию 

и инвентарю. Правила хранения и использования спортивного оборудования и 

инвентаря. Спортивная экипировка баскетболиста. Гигиенические требования к 

спортивной экипировке.  

Тема 6.  Основы техники игры в баскетбол. 
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Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного 

мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов 

техники игры. Анализ техники изучаемых приемов игры.  

3.2. Общая физическая подготовка.  

Задачи общей физической подготовки: 

-развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, 

выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий 

избранным видом спорта; 

-освоение комплексов физических упражнений; 

-укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному 

физическому развитию. 

Общая физическая подготовка (ОФП) представляет собой процесс, 

направленный на развитие основных физических качеств и совершенствование 

жизненно необходимых двигательных навыков.  

В этих целях используется комплекс физических упражнений общего 

воздействия, тем самым создается основа для специализированного развития 

отдельных качеств. Разнохарактерные упражнения вызывают более быструю 

адаптацию и ускоряют протекание восстановительных процессов. Разнообразие 

упражнений призвано обеспечить расширение двигательных возможностей. 

Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых 

упражнениях и командах. Действия в строю, на месте и в движении: построение, 

расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыкания 

строя, перемена направления движения, остановка во время движения, шагом и 

бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения. 

Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном крае стопы, 

разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полу приседе, приседе; ускоренная; 

спортивная; с выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами; 

перекатами с пятки на носок; пристанным шагом в одну и другую сторону и др. 

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние 

и длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением 

различных препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, спиной вперед, боком; с 

высоким подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках; в 

равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с 

изменением направления и др. 

Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах; со 

сменой положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги 

на две; вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на 

возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку; 
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тройной прыжок с места и с разбега; многоскоки; пятикратный прыжок с места  и 

др. 

Упражнения без предметов: 

а) упражнения для рук и плечевого пояса - одновременные, переменные и 

последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах 

(сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, 

круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на 

гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и др.; 

б) упражнения для туловища - упражнения для формирования правильной осанки 

(наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с 

различными движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; 

круговые движения туловищем; прогибания лежа лицом вниз с различными 

положениями и движениями руками и ногами; переходы из упора лежа в упор 

лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание ног и рук поочередно и 

одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание 

туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения ногами и др.; 

в) упражнения для ног - в положении стоя различные движения прямой и 

согнутой ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады 

с дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; 

различные прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении; продвижение 

прыжками на одной и на двух ногах и др.; 

г) упражнения для рук, туловища и ног - в положении сидя (лежа) различные 

движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения 

руками и ногами на координацию; маховые движения с большой амплитудой; 

упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; 

отталкивания обеими руками и одной рукой от стены; пола; наклоны и повороты 

туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление и др.; 

д)  упражнения для формирования правильной осанки - стоя спиной возле 

вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с 

подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от 

плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, 

пятками к вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя 

строго вертикальное положение, и вернуться в исходное положение; поднимание 

рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к вертикальной плоскости; тоже в 

приседе; удержание груза (150-200 г) на голове; в основной стойке, руки на поясе, 

поднимание на носки и опускание на всю стопу; в том же и.п. пройти заданное, 

количество шагов по коридору шириной 15 см, обозначенному на полу нитями 

{скакалками), то же с приседаниями ходьба по линии с касание пальцами пяток; 

передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической 
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скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на одной ноге, другую поднять 

вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба с различной 

постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) - ходьба по обручу, 

гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы;  

е) упражнения на расслабление - из полунаклона туловища вперед - 

приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным 

покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны - 

свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из 

полунаклона туловища в стороны - встряхивание свободно висящей 

расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах 

туловища; из стойки на одной ноге на скамейке – махи, свободные покачивания, 

встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки 

вверху – расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев 

согнувшись и др.;  

ж) дыхательные упражнения – синхронное чередование акцентированного вдоха 

(короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой - вдох в секунду); 

повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево-вправо с 

одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; 

движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в 

локтях рук перед грудью с касанием разноименных плеч ладонями и 

одновременным вдохом; наклон туловища вперед с одновременным вдохом; 

ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища вперед и его 

выпрямлении; перенос веса туловища с акцентированными вдохами на каждое 

движение , с одной ноги на другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги 

на месте с вдохом на каждый подъем ноги; выпады в стороны; шаги на месте с 

вдохом на каждый выпад; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое 

движение и др. 

Упражнения с предметами: 

а) со скакалкой - прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на  одной и обеих 

ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на 

один оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег 

со скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную 

вдвое, вчетверо; те же прыжки в стойке; прыжки через скакалку вращаемую 

одним концом по кругу; опускание скакалки за спину, не сгибая рук; эстафета со 

скакалками и др.; 

б) упражнения с теннисным мячом - броски и ловля мяча из положения сидя 

(стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; 

перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на 

дальность (соревновательного характера); 
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в) упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг) - вращение мяча пальцами; 

сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание движений 

руками с движениями туловищем; маховые движения; броски и ловля мяча с 

поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения 

стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в различит направлениях, 

различными способами (толчком от груди двумя руками, толчком от плеча одной 

рукой, двумя руками из-за головы, через голову, между ногами); броски и 

подкидывания мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячом; 

соревнования на дальность броска одной и двумя руками (вперед, назад) и др.;   

г) упражнения с гантелями (вес до 1 кг) - поочередное и одновременное сгибание 

рук; наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; приседания с 

различными положениями гантелей; вращение гантелей, захваченных за ручки, за 

головки в положении руки внизу, вверху, впереди, в стороне; поднимание 

гантелей вверх одновременно и попеременно через стороны, впереди, от плеч; 

встречные движения гантелями вверх-вниз (вправо, влево, кругами; «удары» 

руками с гантелями перед собой; наклоны и повороты туловища с гантелями в 

руках (руки за головой, в стороны, впереди, вверху); жонглирование гантелями - 

броски и ловля за ручку (головку) без вращения, с вращением в полете (0,5-2 

оборота), с вращением из руки в руку и др. 

Упражнения на гимнастических снарядах: 

а) на гимнастической скамейке упражнения на равновесие в стойке на одной ноге 

махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение 

туловища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге с поворотом 

на 90°, 180°, 360°, сидя на скамейке поочередное и одновременное сгибание и 

разгибание ног; сидя верхом па скамейке поочередные наклоны к правой и левой 

ногами; наклоны к ноге, поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь 

коснуться головой ковра и вернуться в и.п.; поднимание и опускание ног в седе 

углом на скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными ногами наклоны назад 

(ноги закреплены за другую скамейку, за нижнюю перекладину гимнастической 

стенки или удерживаются партером), лежа на спине садиться и ложиться па 

скамейку; в том же и.п., сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой); прыжки 

через скамейку на двух (одной) ногах, стоя к ней лицом, спиной, боком; ходьба и 

бег по наклонной скамейке (скамейку закрепить за рейку гимнастической стенки); 

лежа на наклонной скамейке ногами вверх, руки за головой, сгибание и разги-

бание туловища; лежа на спине на наклонной скамейке головой вверх, держась 

руками за рейку, сгибаясь доставать ногами до рейки; поднимание скамейки 

группой и переставленные ее в другую сторону (группа в колонне по одному 

боком к скамейке) и др.; 
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б)  на гимнастической стенке - передвижение и лазанье с помощью и без помощи 

ног, стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку одновременным 

толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, подтягивания на 

верхней рейке в висе лицом к стенке, спиной к стенке; в висе на верхней рейке 

поднимание ног до касания рейки; угол в висе; раскачивания в висе; вис на стенке 

ноги в сторону, хватом за рейки на разной высоте («флажок»); соскоки из виса 

спиной к стенке, лицом к стенке (выполняются с толчком и без толчка ногами); из 

виса вниз головой спиной к стенке, сгибаясь, коснуться ногами пола; из упора 

хватом сверху за 4-6 рейку снизу (на расстоянии более 1 м от стенки) коснуться 

грудью пола и вернуться в и.п. (руки и ноги во время упражнения не сгибать); 

сидя спиной к стенке (хват за рейку над головой), прогнуться, не сгибая рук, 

выйти в стойку и вернуться в и.п.; стоя лицом к стенке (хват рейки на уровне 

груди), махи ногой с возможно большей амплитудой; стоя лицом к стенке, 

коснуться ногой рейки как можно выше, прыжки на другой ноге (ногу отставлять 

от стенки возможно дальше); стоя лицом к стенке на расстоянии 1-2-х шагов (хват 

рейки на уровне плеч), махи ногой назад одновременно с наклоном вперед и др. 

Гимнастические упражнения - группировка, перекаты в группировке, лежа 

на животе и из упора стоя на коленях. Стойка на носках, на одной ноге (на полу и 

на гимнастической скамейке); ходьба на гимнастической скамейке; 

перешагивание через мячи; повороты на 90 градусов; ходьба по рейке 

гимнастической скамейки, шаги с подскоками, приставные шаги, шаг галопом в 

сторону; комбинации и комплексы общеразвивающих упражнений различной 

координационной сложности.  

3.3. Подвижные игрыи эстафеты: 

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры на быстроту, 

быстроту реакции, внимание, выносливость. Эстафеты с бегом, прыжками, 

метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и пере 

лазанием. Комбинированные эстафеты с элементами бега, прыжков, ползания, 

лазанья, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием предметов; 

переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, 

элементами спортивных игр. 

Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в спортивном 

зале, летом - в спортивном зале и на открытом воздухе. 

Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, с сопротивлением, на внимание, 

координацию движений, с элементами баскетбола. 

Эстафеты встречные и круговые, с преодолением полосы препятствий из 

гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, 

переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом, в 

различных сочетаниях перечисленных элементов. 
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Подвижные игры следует выбирать такие, которые воспитывают у 

занимающихся морально волевые и физические качества и, укрепляют здоровье, 

оказывают содействие правильному физическому развитию и формированию 

жизненно важных двигательных привычек и умений. Недопустимо в процессе 

игры допускать грубость по отношению к другим занимающимся. Таким образом, 

подвижные игры играют большую роль в воспитании сознательной дисциплины у 

детей, которая является непременным условием каждой коллективной игры. 

Организованное проведение игры во многом зависит от того, как спортсмены 

усвоили ее правила. Объяснение их можно дополнить показом отдельных 

приемов и действий. Обучение детей целесообразно начинать из простых, 

некомандных игр, потом перейти к переходным и завершить сложными - 

командными. К более сложным играм следует переходить своевременно, пока 

занимающиеся не утратили заинтересованности к изученным раньше.  

Перед тем как выбрать определенную игру, следует поставить конкретную 

задачу, решению которой она оказывает содействие, учитывая состав участников, 

их возрастные особенности, развитие и физическую подготовленность. При 

отборе игры надо придерживаться известного правила постепенного перехода от 

простого к сложному. Для этого, чтобы определить степень сложности той или 

другой игры, учитывается количество элементов, которые входят в ее состав (бег, 

прыжки, метание и т.п.). Игры, которые состоят из меньшего количества 

элементов, и в которых нет распределения на команды, считаются более легкими.  

Перед объяснением занимающихся следует разместить в исходное 

положение, из которого они будут начинать игру. Объясняя, инструктор по 

спорту сообщает название игры, ее цель и ход, рассказывает о роли каждого 

игрока, его место. При объяснении и проведении игры тренер должен стоять в 

таком месте, из которого все игроки могли бы его хорошо видеть и слышать. Для 

лучшего усвоения игры рассказ можно сопровождать показом отдельных 

сложных движений. Особое внимание игроков надо обратить на правила игры. И 

если эта игра проводится впервые, тренер проверяет, все ли игроки понимают ее 

правила. Существует несколько способов определения ведущего, а применяют их 

в зависимости от условий занятий, характера игры и количества игроков. 

Инструктор по спорту может назначить ведущим одного из игроков на свое 

усмотрение, коротко обосновав свой выбор. Ведущего также могут избрать самые 

игроки. Однако для этого необходимо, чтобы они хорошо знали друг друга, иначе 

их выбор не всегда будет удачным. 

Можно назначить ведущего по результатам предшествующих игр. Этот 

 выбор стимулирует занимающихся добиваться лучших результатов. Часто 

применяют  жеребьевку в виде счета. Роли ведущего могут быть разнообразные и 

оказывать содействие формированию  организаторских привычек и активность. В 
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командных играх и эстафетах соревнуются между собою две и более команды, а 

распределение игроков на команды может осуществляться  тренером-

преподавателем одним из следующих способов: с помощью расчетов; по 

указанию руководителя; по выбору капитанов, которые поочередно добирают 

себе игроков. 

Все способы распределения на команды надо проводить соответственно 

характеру и условиям проведения игры, а также составу игроков. В сложных 

играх с большим количеством игроков необходимо привлекать судей – 

помощников, они считают очки или время, наблюдают за порядком и состоянием 

места для игры. 

Помощники и судьи назначаются из числа игроков. Руководство игрой 

может обеспечить достижение запланированного педагогического результата. 

Руководство игрой включает несколько обязательных элементов: наблюдение за 

действиями игроков; устранение ошибок; показ правильных и коллективных 

приемов; прекращение проявлений индивидуализма, грубого отношения к 

игрокам; регулирование нагрузок; стимулирование необходимого уровня 

двигательной активности на протяжении всей игры. 

Направляя игровую деятельность, инструктор по спорту помогает выбрать 

способ решения игровой задачи, добиваясь активности, самостоятельности и 

творческой инициативы игроков. В отдельных случаях он может включиться в 

игру сам, демонстрируя как лучше действовать в том или другом случае. Важно 

своевременно исправлять ошибки.  

Игровая деятельность своей эмоциональностью захватывает детей, и они не 

ощущают усталости. Во избежание переутомления, необходимо своевременно 

прекратить игру или изменить ее интенсивность и характер нагрузки. Регулируя 

физическую нагрузку в игре, инструктор по спорту может использовать 

разнообразные приемы: 

- уменьшать или увеличивать время, отведенное на игру; 

- изменять количество повторений игры, размеры площадки и длину дистанции, 

которую пробегают игроки; 

- корректировать количество предметов; 

- усложнять или упрощать правила игры и препятствия; 

- вводить кратковременные паузы для отдыха или уточнения или анализа ошибок. 

Окончание игры должно быть своевременной (если игроки получили 

достаточное физические и эмоциональные нагрузки). После окончания игры 

необходимо подвести итоги. При сообщении результатов следует указать 

командам и отдельным игрокам на допущенные ошибки и отрицательные и 

положительные моменты в их поведении.  
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В заключительной части занятия используются игры незначительной и 

средней подвижности с простыми движениями, правилами и организацией. Они 

должны оказывать содействие  активному отдыху после интенсивной нагрузки в 

основной части и завершении его с хорошим расположением духа.  

3. 4. Специальная физическая подготовка 

 Задачи специальной физической подготовки: 

-развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости; 

-повышение индивидуального игрового мастерства; 

-освоение скоростной техники в условиях силового противоборства с соперником; 

-повышение уровня специальной физической и функциональной 

подготовленности. 

Под специальной физической подготовкой (СФП) понимают процесс 

целенаправленного развития физических качеств и функциональных 

возможностей спортсменов, осуществляемый в соответствии со спецификой 

избранного вида спорта и обеспечивающий достижение высоких спортивных 

результатов. Несмотря на общность характера игровой деятельности организма 

развитию физических качеств. Поэтому наряду с общим необходимо и 

узконаправленное развитие двигательных возможностей спортсменов. 

Специальная физическая подготовленность способствует овладению 

техникой игровых приемов, повышению эффективности тактических действий, 

достижению спортивной формы, а также совершенствованию психической 

подготовленности. 

Ее основная цель - максимальное развитие силы, быстроты и других 

физических качеств во взаимосвязи и единстве. 

Для решения этой задачи используют специально подготовленные 

упражнения с характерным для основного упражнения напряжением, 

координацией, темпом и ритмом движения. Для этого более всего соответствуют 

упражнения технико-тактического характера, спортивные подвижные игры. 

Граница между ОФП и СФП достаточно условна, поскольку эффект воздействия 

зависит в большей степени от метода, нежели от используемого упражнения. 

К факторам, регулирующим влияние упражнений, относят степень 

напряжения, количество повторений, длительность пауз. 

СФП базируется на ОФП занимающихся. К решению ее задач следует 

переходить лишь после достижения определенного уровня общего развития. Это 

относится как к годичному циклу тренировки, так и к отдельным этапам 

многолетней подготовки. 

Общая (аэробная) выносливость воспитывается в упражнениях большей 

продолжительности (7-180 мин.) и умеренной интенсивности (пульс 130-180 уд). 

С возрастом выносливость, как при статической, так и при динамической работе 



17 

 

 

 

заметно повышается. Поскольку длительная работа ограничивается наступлением 

утомления, то выносливость можно охарактеризовать, как способность организма 

противостоять утомлению. Общая выносливость - это способность спортсмена 

продолжительное время выполнять различные по характеру виды физических 

упражнений сравнительно невысокой интенсивности, вовлекающих в действие 

многие мышечные группы. Средствами развития общей выносливости являются 

упражнения, позволяющие достичь максимальных величин работы сердечно-

сосудистой и дыхательной систем и удерживать высокий уровень потребления 

кислорода длительное время. Здесь полезны кроссы, плавание, длительных пешие 

переходы, бег в равномерном темпе с невысокой интенсивностью 

(продолжительность бега постепенно увеличивается с 5-8 до 25-30 мин). 

Основными методами воспитания общей выносливости являются равномерный 

метод, различные варианты переменного метода, игровой и круговой. 

Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. 

Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до 

предела, полу шпагат, шпагат). Повороты туловища с различными положениями 

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

«выкруты» и круги. Упражнения на шведской стенке. Упражнения с 

преодолением собственного веса, подтягивание из виса, отжимание в упоре, 

приседание на одной и двух ногах. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Ускорения, рывки на 

отрезках от 3 м. 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 количестве прыжков; на количество 

прыжков при определенном отрезке от 10 м. 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. 

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 
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(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. Имитация броска. Поднимание и опускание, отведение и 

приведение рук с отягощением в положение, лежа на спине, на скамейке. Метание 

мячей различного веса и объема на точность, дальность, быстроту. Метание палок 

(«Игра в городки»). Удары по летящему мячу (волейбольному и баскетбольному в 

прыжке, с места, с разбегу в стену, 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 и с разбега, 

толкаясь о гимнастическую скамейку. Бросок мяча в прыжке с подкидного 

мостика, на точность попадания в мишени на полу и на стене, в ворота. 

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в 

ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка с 

попаданием в цель. Метание теннисного и баскетбольного мяча во внезапно 

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

стены 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 правильной 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. 

Использование в тренировке другие виды спорта: 

Гимнастика. Различные упражнения на гимнастической стенке, 

гимнастической скамейке. Упражнения на равновесие и сопротивление, лазание 

по канату, лестнице,  подтягивание на перекладине. Простейшие висы, упоры, 

подъемы и соскоки, выполняемые на гимнастических снарядах. Прыжки через 

козла. Упражнения со скакалкой. 

Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и 

быстроту. Упражнения на перекладине требуют смелости и решительности. 

Прыжки через различные гимнастические снаряды позволяют в короткое время 

полета прочувствовать положение отдельных частей тела в безопорном 

положении.  
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Спортивные игры - разнообразные и быстрые действия в условиях 

постоянно меняющейся обстановки - развивают быстроту, ловкость, 

выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у 

занимающихся, дают возможность мобилизовать усилия занимающихся без 

особого волевого напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. 

В играх присутствует элемент соревнования, стремление к победе, что, 

бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену. 

Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания стоек 

и способов передвижения по площадке. Затем, изучаются способы держания и 

ведения мяча, способы передач, подач, ловли мяча, бросков мяча в корзину или в 

ворота, нападающие удары, блоки, заслоны. 

Обучение тактическим действиям осуществляется одновременно с 

совершенствованием технических приемов, в учебных двухсторонних играх, 

которые вначале проводятся по упрощенным правилам (увеличение или 

уменьшение игроков в командах, изменение размеров площадки, применение в 

некоторых случаях нестандартного оборудования и инвентаря, предъявление 

пониженных требований к соблюдению правил игры), а по мере овладения 

занимающимися техническими приемами и тактическими действиями - по 

официальным правилам соревнований. При этом тренер(инструктор) дает 

обучаемым определенную установку на игру.  

Футбол. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, 

выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение 

простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по упрошенным 

правилам. 

Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых 

разнообразных действий. Доступность и высокая эмоциональность этой игры не 

нуждаются в рекомендациях. Однако высокий травматизм, особенно в холодные 

осенние месяцы, ограничивает его использование как средства общей физической 

подготовки. 

Легкая атлетика. Кроссовый бег, бег на короткие и средние дистанции, 

техника высокого и низкого старта.  

Бег - один из распространенных и доступнейших видов физических упражнений - 

служит прекрасным средством развития быстроты, силы и других важных 

качеств. Вовлекая в работу многие мышечные группы, бег вызывает усиление 

деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем и всего организма в 

целом, представляет возможность, варьируя различными дистанциями, 

добиваться более высоких уровней быстроты и выносливости. Бег с места, 

ускорения с ходу по травянистым склонам вниз, вверх или траверсами и по 
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песчаному грунту. Бесконечное разнообразие беговых упражнений делает бег 

одним из основных средств общей физической подготовки. 

Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции 

вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве. 

Тяжелая атлетика. Техника выполнения упражнений со штангой, жим, 

рывок, приседание со штангой.  

3.5. Избранный вид спорта (техническая подготовка) 

Техника нападения: 

1. Передвижения и стойки: передвижения c максимальной скоростью, ускорения, 

остановки; сочетание передвижений с остановками, прыжками, поворотами. 

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

скрытых передач, мяча в движении на скорости; передача мяча (длинная передача 

мяча двумя и одной рукой сверху, передача мяча игроку, убегающему «в отрыв»; 

передача мяча после ловли, передачи из различных исходных положений); броски 

мяча (в прыжке с ближних, средних дистанций, а также при активном 

сопротивлении противника, бросок мяча; бросок мяча двумя, одной руками 

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

отскока от щита или кольца). 

3. Ведение мяча: ведение мяча со сменой режима и характера передвижения; 

дриблинг; ведение мяча на максимальной скорости со сменой высоты отскока в 

игровых ситуациях; обводка на скорости с различными способами 

маневрирования; проход под кольцо с правой и левой стороны с последующей 

атакой корзины. 

Техника защиты 

1. Передвижения (сочетание передвижений, стоек с техническими приёмами 

защиты в различных частях площадки; сочетание остановок и прыжков с 

техническими приёмами защиты; передвижения и стойки при подстраховке 

центрового игрока). 

2. Овладение мячом (отбивание и перехват голевых передач; противодействие 

дриблингу; отбивание и перехват мяча при передачах центровому игроку;  

Тактическая и психологическая подготовка 

Тактическая подготовка – это тренировочный процесс, направленный на 

достижение эффективного применения технических приемов на фоне изменений 

игровых условий с помощью тактических действий. 

Под тактической подготовкой  понимается совершенствование 

рациональных приемов решения задач, возникающих в процессе 

соревновательной  деятельности, и развитие специальных, определяющих 

решение этих задач.  

Задачи тактической подготовки: 
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-овладеть основой индивидуальных, групповых и командных тактических 

действий в нападении и защите; 

-овладеть тактическими навыками с учетом игрового амплуа в команде; 

-формировать умения эффективно использовать, технические приемы и 

тактические действия в зависимости от условий (состояние партнеров, 

соперников, внешние условия); 

-развивать способности к быстрым переключениям в действиях - от нападения к 

защите и от защиты к нападению; 

-изучать соперников, их тактический арсенал, техническую и волевую 

подготовленность; 

-изучать тактику ведущих команд страны и сильнейших зарубежных команд.          

Для решения этих задач необходимы разнообразные средства. Ведущее 

место в тактической подготовке занимают упражнения по тактике 

(индивидуальные, групповые, командные) и двусторонняя игра, теория тактики 

баскетбола.  

Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на 

баскетбольном поле. Умение ориентироваться, правильно реагировать на 

действия партнеров и соперника. 

Выбор момента и способа передвижения на свободное место для «открывания» с 

целью получения мяча. 

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изученных 

способов владения мячом. Применение необходимого способа остановки в 

зависимости от направления, траектории и скорости движения мяча. Определение 

игровой ситуации, целесообразной для использования ведения мяча, выбор 

способа и направления ведения. Применение различных видов обводки (с 

изменением скорости и направления движения с мячом) в зависимости от игровой 

ситуации. 

2. Групповые действия: выбор момента и способа взаимодействия с партнёрами в 

зависимости от выполняемых функций, применяющихся систем игры и 

конкретных тактических задач, групповые взаимодействия в соответствии с 

планом игры. 

3. Командные действия: нападение против зонного прессинга; применение 

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

выполнение намеченного плана командных действий в ходе игры; умение 

изменять тактические действия команды в ходе встречи в зависимости от 

различных факторов (результат, неожиданное действие противника, 

индивидуальные особенности отдельных игроков и т.п.).  

Тактика защиты 
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1. Индивидуальные действия: выбор места и способа противодействия партнёру, в 

зависимости от его игровых функций и месторасположения; выбор места способа 

овладения мячом, противодействия и их сочетаний в комплексных 

индивидуальных действиях с учётом игровых функций и применяющихся систем 

игры; против конкретного противника с учётом его индивидуальных 

особенностей. 

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

партнёрами; групповые взаимодействия с учётом конкретного противника. 

3. Командные действия: организация защитных действий против применения 

комбинаций в процессе игры; сочетание систем игры в ходе встречи; смена форм 

защиты в зависимости от конкретной ситуации. 

Успех обучения определяется в значительной мере тем, насколько 

инструктор по спорту понимает принципы и методы обучения и использует их в 

своей работе.  

Методы обучения: 

1. Словесные, направленные на обращение к сознанию детей, помогает 

осмысленно поставить перед ребенком двигательную задачу, раскрывает 

содержание и структуру движения (объяснения, пояснения, указания, подача 

команд, сигналов, вопросы, словесные инструкции и др.); 

2. Наглядные, направленные на создание зрительных представлений о движении - 

(наглядно-зрительные приемы, показ физических упражнений, использование 

наглядных пособий и др.); 

3. Практические, закрепляющие на практике знания, умения и навыки основных 

движений (повторение упражнений без изменения и с изменениями, проведение 

упражнений в игровой форме, проведение упражнений в соревновательной форме 

и др.) 

4. Игровые, активизирующие  внимание, улучшающие эмоциональное состояние 

учащихся. Учащиеся забывают об усталости, продолжают заниматься с желанием 

и интересом. Овладевая техникой футбола, учащиеся совершенствуют свою 

координацию. 

 Общепедагогические принципы обучения и воспитания: 

1. Принцип систематичности. 

Суть принципа раскрывается в ряде положений, касающихся спортивных занятий 

это чередования нагрузки и отдыха. 

2. Принцип индивидуализации. 

Учитываются индивидуальные особенности каждого ребенка. 

3.Принцип развивающего обучения. 
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При обучении движениям учитывается «зона ближайшего развития», т.е. 

предлагаемые упражнения направлены не на имеющийся в данный момент у 

детей уровень умений и навыков, а опережает его. 

4. Принцип воспитывающего обучения. 

В процессе которого решаются воспитательные задачи (воспитание 

настойчивости, смелости, выдержки, нравственно-волевых качеств). 

5.Принцип оздоровительной направленности. 

Специфический принцип физического воспитания - средствами физических 

упражнений укреплять здоровье, физические нагрузки давать адекватно возрасту, 

полу ребенка, уровня физического развития и здоровья, сочетают двигательную 

активность с общедоступными закаливающими процедурами, включая в 

комплексы физических упражнений элементы дыхательной гимнастики, 

упражнения для повышения выносливости, повышать двигательную активность. 

6. Принцип сознательности. 

Основополагающий принцип обучения движениям. Он направлен на 

понимание детьми сути производимого ими того или иного движения. 

7.Принцип наглядности. 

Заключается в создании у ребенка при помощи различных органов чувств 

представления о движении. 

8. Принцип доступности. 

Предусматривает обучение с учетом возрастных, половых особенностей и 

индивидуальных различий, уровня их физической подготовленности. Одним из 

основных различий, уровня их является преемственность и постепенность 

усложнения физических упражнений. Каждое новое движение следует предлагать 

после достаточно прочного усвоения сходного с ним, но более простого. 

Обучение надо вести в несколько замедленном действии. 

Психологическая подготовка 

Психологической подготовкой спортсмена можно назвать организованный, 

управляемый процесс реализации его потенциальных психических возможностей 

в тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка является, прежде всего, воспитательным 

процессом, направленным на развитие личности путем формирования со-

ответствующей системы отношений, что позволяет перевести неустойчивый 

характер психического состояния в устойчивый - свойство личности. 

Психологическая подготовка к продолжительному тренировочному 

процессу осуществляется, во-первых, за счет непрерывного развития и 

совершенствования мотивов спортивной тренировки и, во-вторых, за счет 

создания благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного 

процесса. 
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Психологическая подготовка к соревнованию направлена на формирование 

готовности к эффективной деятельности в экстремальных условиях и создание 

условий для полноценной реализации такой готовности. 

Специфика игры в баскетбол, прежде всего, способствует формированию 

психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в 

постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли. 

На этапах предварительной подготовки важнейшей задачей общей 

психологической подготовки является формирование спортивного интереса, 

перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного мышления, 

непроизвольного внимания, психосенсорных процессов.  

Цель, которую тренер(инструктор) ставит перед спортсменом, должна быть 

реальной, основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок 

для достижения запланированного результата. Только при глубокой 

убежденности спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь 

намеченной цели в заданный промежуток времени, при осознании ее важности у 

юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. 

Тренер(инструктор) должен умело поддерживать стремление и внутреннюю 

готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс 

обязательно предусматривает регулярную информацию тренера(инструктора) о 

достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы 

выполнить намеченную программу. 

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных 

упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные 

переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому 

важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали 

определенный этап тренировки с выраженными положительными показателями. 

3.6. Контрольные испытания 

Для контроляуровня физической подготовки,оценки уровня освоения 

Программы проводится итоговая аттестация занимающихся.   

Итоговая аттестация проводится в конце тренировочного года: 

- устный опрос занимающихся по вопросам теоретической подготовки;  

- выполнение контрольных упражнений по общей, специальной физической 

подготовке, результаты оформляются протоколом. 

Данные итоговой аттестации учитываются при приеме занимающихся на 

программы спортивной подготовки. 

Контроль за уровнем физической подготовки проводится инструктором по 

спортуи в течение тренировочного года. В течение годаинструктор по спорту 

может проводить контрольные срезы в виде приема одного или двух тестов 
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(упражнений), у всех занимающихся или выборочно, показавших ранее низкий 

уровень выполнения норматива. 

Уровень спортивной подготовленности оценивается по приросту 

показателей ОФП у каждого занимающегося. 

3.7. Проведение мастер-классов с ведущими спортсменами  

Краснодарского края 

Целью проведения мастер-класса является демонстрация лучших 

достижений тренера (или спортсмена) как подлинного мастера в своей области. 

Мастерство – это всегда высокий профессионализм, большой и разнообразный 

опыт определенной деятельности, обширные познания теории и практики в 

конкретной сфере. Мастер своего дела всегда отличается индивидуальностью, 

особым стилем, неподражаемым своеобразием результатов своей деятельности. 

Не отрицая традиций, норм, образцов, общепринятых стандартов, мастер 

выражает свои личностные качества, этические и эстетические идеалы, стремясь 

достигнуть определенных вершин в том или ином виде деятельности. Особенно 

ярко это проявляется в области культуры, образования, спорта. 

Обучение мастерству – особый вид деятельности. Издревне у мастеров 

были ученики, помощники, которых называли подмастерьями. Навыки ремесла, 

секреты успеха передавались из поколения в поколение годами упорного труда 

учеников рядом с учителем. Передача мастерства происходила «из рук в руки», по 

принципу – «делай как я, делай вместе со мной». Умение передать свой богатый 

опыт – составная часть мастерства. 

Проведение мастер-класса в современных условиях позволяет раскрыть 

личную индивидуальность, потенциал, продемонстрировать достижения и новые 

возможности в спорте. Непосредственное общение ведущих спортсменов 

Краснодарского края с юными спортсменами позволяет передавать «из рук в 

руки» все самое ценное, что достигнуто многолетней практикой, поделиться 

своим «золотым запасом» с начинающими. 

Мастер-класс – это двусторонний процесс, и отношения «мастер – ученик» 

здесь совершенно оправданны. Поэтому мастер-класс нередко 

называют школой распознавания смыслов, знаков и приёмов определенного 

направления.  

Итак, мастер-класс на сегодняшний день – это одна из самых эффективных 

форм обучения и получения новых знаний. Основные преимущества мастер-

класса – это уникальное сочетание индивидуальной работы, возможность 

приобретения и закрепления практических знаний и навыков, повышение 

спортивного мастерства. Мастер-классы – это своеобразные курсы повышения 

квалификации.  

http://pandia.ru/text/category/vidi_deyatelmznosti/
http://pandia.ru/text/categ/wiki/001/83.php
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Принцип мастер-класса: «Я знаю, как это сделать, и я научу вас». На 

мастер-классе всегда предоставляется возможность попрактиковаться под чутким 

и благожелательным контролем мастера, который внимательно выслушает и 

ответит на все интересующие вопросы обучающегося. Непрерывный контакт, 

индивидуальный подход к каждому участнику – вот то, что отличает мастер-

классы от всех остальных форм и методов обучения. 

К участию в мастер-классах приглашаются, как правило, ведущие 

спортсмены Краснодарского края.  

Мастер-класс может иметь разовый характер, может повторяться или 

иметь серийный характер.  

Следует заранее учитывать мотивацию разных групп участников. 

Если это начинающие спортсмены, но стремящиеся повысить свой 

уровень, то для них важно получить конкретные знания о формах, приемах 

работы, используемой методике, чтобы иметь возможность использовать все это в 

своей дальнейшей практической работе. 

В случае участия в мастер-классе группы подготовленных спортсменов 

главную роль играет ориентация на сравнение, сопоставление уровня и форм 

работы, задача заимствования и копирования имеет второстепенный характер или 

вообще отсутствует. 

Очень желательным является осуществление видеозаписи мастер-класса. 

Такая запись может использоваться впоследствии и как наглядное пособие. 

3.8. Организация и проведение физкультурных (физкультурно-

оздоровительных) и спортивных мероприятий в соответствии с 

календарным планом физкультурных и (физкультурно-оздоровительных) и 

спортивных мероприятий 

Календарным планом физкультурных (физкультурно-оздоровительных) и 

спортивных мероприятий ЦОП предусмотрены физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия для спортсменов, осваивающих программу физической 

подготовки по баскетболу, в том числе: 

- «Веселые старты»; 

- «День открытых дверей»; 

- Квалификационные, контрольные соревнования. 

3.9. Участие спортсменов в физкультурных (физкультурно-

оздоровительных) и спортивных мероприятиях 

Специально организованные физкультурные и спортивные мероприятия 

направлены на максимальную реализацию духовных и физических возможностей 

человека, демонстрацию и сопоставление уровня подготовленности, достижение 

высших результатов или победы в регламентированных специальными 

правилами, в условиях соперничества, специфического для вида спорта. 

http://pandia.ru/text/category/videozapismz/
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Спортивные мероприятия (соревнования) являются не только способом 

выявления победителя, но и важнейшим средством подготовки спортсмена, 

совершенствования спортивного мастерства, контроля за уровнем 

подготовленности и т.д. 

3.10. Средства обучения по виду спорта 

К основным средствам обучения относятся общеразвивающие, 

подготовительные и специальные физические упражнения. 

Общеразвивающие упражнения способствуют развитию основных 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости. Они 

являются прекрасным средством лечебной физической культуры, способным 

корригировать развитие позвоночника, грудной клетки, конечностей, исправлять 

осанку, воздействовать на развитие отдельных мышечных групп и т. д. Кроме 

этого, общеразвивающие упражнения совершенствуют функциональные 

возможности, расширяют круг умений и двигательных навыков занимающихся и, 

таким образом, подготавливают их к наиболее эффективному освоению 

движений, необходимых на занятиях с тяжестями. 

К общеразвивающим упражнениям относятся: ходьба, бег, прыжки, 

упражнения без предметов и с предметами, упражнения на снарядах и др.  

Подготовительные упражнения способствуют развитию тех физических 

качеств, которые необходимы для изучения навыковв баскетболе и 

совершенствования отдельных элементов техники. 

Специальные упражнения применяются для совершенствования техники 

упражнений путем устранения избыточных движений и освоения наилучших 

вариантов техники, соответствующих индивидуальным особенностям 

занимающихся. 

Кроме того, в спортивной тренировке используются и дополнительные 

средства: тренажеры, разнообразные средства ускорения восстановительных 

процессов, средства обеспечения наглядности и т.д. 

Использование технических средств в тренировке 

Современный профессиональный спорт – это органическое сочетание 

медико-биологических, информационных и электронных технологий, 

использование которых обеспечивает высокие и стабильные результаты. 

3.11.Требования мер безопасности в условиях проведения занятий 

Общие требования безопасности. 

1. К занятиям по баскетболу допускаются лица, прошедшие медицинский 

осмотр и инструктаж по технике безопасности. 

2. Занятия по баскетболу должны проводиться в спортивной одежде и 

спортивной обуви с нескользкой подошвой. 
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3. При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, 

расписание тренировочных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. В 

процессе занятий спортсмены должны соблюдать правила проведения спортивной 

игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены. 

4. В наличии должна быть медицинская аптечка, укомплектованная 

необходимыми медикаментами и перевязочными материалами для оказания 

первой доврачебной помощи. 

5. Спортсмены, допустившие невыполнение или нарушение данной 

инструкции по технике безопасности, привлекаются к ответственности и 

немедленно отстраняются от занятий до повторного прохождения инструктажа, а 

со всеми спортсменами проводится внеплановый инструктаж по технике 

безопасности. 

Требования безопасности перед началом занятий. 

1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 

Одежда для занятий баскетболом и участия в соревнованиях должна состоять из 

майки (футболки), трусов и легкой обуви (мягкой и без каблуков). Играть в 

баскетбол в обуви с кожаной подошвой противопоказано, так как она имеет 

плохое сцепление с поверхностью площадки и возможны падения. Запрещается 

носить украшения (булавки, браслеты и т. п.), которые в ходе игры могут стать 

причиной травмы. 

2. Приступать к занятиям после проверки надежности установки и 

крепления щита, кольца, отсутствия посторонних предметов на полу или 

спортивной площадке. 

3. Инструктор по спортудолжен проверить состояние спортивной площадки 

необходимым требованиям. Полы спортивных залов должны быть упругими, без 

щелей и застругов, иметь ровную, горизонтальную и нескользкую поверхность, 

окрашенную эмульсионной или силикатной краской (чтобы не деформировались 

от мытья); начинать занятия можно только в помещении с сухими и чистыми 

полами. Приборы отопления ограждают сетками или щитами, которые не должны 

выступать из плоскости стены. Оконные проемы располагаются по продольным 

стенам, окна должны иметь защитные ограждения от ударов мяча, а также 

фрамуги, открывающиеся с пола, и солнцезащитные приспособления.  

В случае проведения занятий на улице необходимо выполнение следующих 

требований: игровые площадки должны быть установленных размеров, ровными, 

очищенными от камней и других инородных предметов. Нельзя ограждать их 

канавками, устраивать деревянные или кирпичные бровки. Не менее чем на 2 м 

вокруг баскетбольной площадки не должно быть деревьев, столбов, заборов и 

других предметов, из-за которых игрок может получить травму. Нельзя 

производить разметку баскетбольных площадок путем закапывания в землю 
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деревянных брусков или рытья канавок, даже если они неглубокие. Наступив на 

край канавки, можно травмировать голеностопный сустав. 

  Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание 

уделяется подготовке места проведения занятий и организма занимающихся к 

выполнению технических действий, требующих высокой координации их 

исполнения, и дисциплине в группе. Вся ответственность за безопасность 

занимающихся возлагается на тренеров, непосредственно проводящих занятия с 

группой. Допуск к занятиям осуществляется только после проведения 

соответствующих инструктажей. На первом занятии необходимо ознакомить 

занимающихся правилами безопасности при проведении занятий.  

Инструктор по спортуобязан:  

1. Производить построение и перекличку групп перед занятиями с последующей 

регистрацией в журнале.  

2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх 

установленной нормы.  

3. Подавать докладную записку администрации Учреждения о происшествиях 

всякого рода, травмах и несчастных случаях.  

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

В процессе тренировочной работы систематически ведется учет 

подготовленности путем: 

- оценки результатов выступления в соревнованиях команды и 

индивидуальных игровых показателей; 

 - выполнения контрольных упражнений по общей и специальной 

физической подготовке. 

Большое значение имеет текущий контроль, в котором основное место 

занимает наблюдение за тем, как происходит овладение техническими и 

тактическими приемами, как обучающиеся применяют их в игре. 

Одним из методов контроля эффективности занятий является участие юных 

спортсменов в учебных, контрольных и календарных играх. Контрольные игры 

проводятся регулярно в учебных целях. Календарные игры проводятся согласно 

отдельному плану. 

Уровень спортивной подготовленности оценивается по приросту 

показателей ОФП у каждого обучающегося. 

4.1. Ожидаемые результаты реализации Программы 

Результатом освоения Программы является:  

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом;  

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;  
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- всестороннее гармоничное развитие физических качеств, в том числе 

общей физической подготовки.  

- знакомство с основными сведениями о гигиене, закаливании, режиме дня 

юных стрелков;  

- знакомство с общими основами баскетбола;  

- усвоение правил безопасности при занятиях баскетболом;  

- формирование сознательного отношение к занятиям;  

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по 

виду спорта баскетбол. 

По итогам обучения по программе занимающиеся: 

Должны знать: 

1. Правила техники безопасности; 

2. Правила игры; 

3. Терминологию баскетбола. 

Должны уметь: 

1. Выполнять передачу, ведение, бросок мяча в корзину; 

2. Анализировать и оценивать игровую ситуацию; 

3. Обладать тактикой нападения и защиты. 

Должны иметь навыки: 

1. Владеть техникой: точной передачи мяча партнеру, точного броска в 

корзину, различных видов ведения мяча; 

2. Применение индивидуальных действий, как в нападении, так и в защите; 

3. Самостоятельно применять все виды перемещения, как с мячом, так и 

без мяча. 

4.2. Контрольные упражнения-тесты по виду спорта баскетбол. 

1. Бег на 20 м. выполняется в спортивной обуви без шипов на дорожке 

стадиона или в спортивном зале. В каждом забеге участвуют не менее двух 

спортсменов, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. 

Разрешается только одна попытка. 

2. Скоростное в ведение мяча 20 м. Секундомер включается по команде 

«Марш», выключается при первом пересечении линии туловищем. 

3. Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. 

Спортсмен встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно, и 

толчком двумя ногами при взмахе рук совершает прыжок. Приземление 

происходит одновременно на обе ноги.   Измерение  осуществляется стальной 

рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается 

лучший результат из трех попыток в сантиметрах. 
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4. Прыжок вверх с места с взмахом рук выполняется толчком двух ног от 

поверхности пола, измерение высоты прыжка проводят рулеткой или 

измерительной лентой.(Приложение №1) 

5. ТРЕБОВАНИЯ К МАТЕРИАЛЬНОЙ БАЗЕ 

 Объекты спорта, спортивные сооружения и места проведения 

тренировочного процесса должны отвечать требованиям санитарной и 

противопожарной безопасности, безопасности труда и быть защищены от 

воздействия факторов, отрицательно влияющих на качество выполнения работы. 

6. Медицинские указания по организации медико-биологического 

сопровождения тренировочного процесса. 
 Медицинское обеспечение выполнение государственной работы 

осуществляется в соответствии с приказом Минздрава России от 01.03.2016 

№134н «О Порядке организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне». 

7. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

7.1. Список литературных источников 

1. Акцентированное развитие мышц брюшного пресса и спины. Дин Бриттенхэм,  

ГрегБриттенхэм. 

2. Баскетбол: Азбука спорта. Костикова Л.В. – М.: ФиС, 2001г.  

3. Баскетбол. Поурочная учебная программа для детско-юношеских спортивных 

школ и специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва/под 

редакцией Ю.Д. Железняка. – М., 1984г. 

4. Баскетбол. Учебник для ВУЗов ФК./под редакцией Ю.М. Портнова. - М., 1997г. 

5. Индивидуальная подготовка баскетболистов. Яхонтов Е. Р.- М: ФиС,75. 

6. Программа дисциплины «Теория и методика баскетбола». Для ВУЗов ФК/под 

редакцией Ю.М. Портнова. – М., 2004г. 

7. Развитие быстроты и ловкости движений в баскетболе/ Скотт Хеттенбах. 

8. Сборник упражнений для развития скорости, быстроты и ловкости движений. 

Тим Макклейн. 

9.Сборник упражнений для развития физических кондиций в баскетболе. 

ГрегБриттенхэм. 

10.Современная подготовка юных спортсменов. Методическое пособие. 

Никитушкин В.Г. - М., 2009г. 

11.Специальные упражнения баскетболиста. Грасис А.- М: ФиС,67.      
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12.Спортивные игры. Учебник для ВУЗов. Том 1/под редакцией Ю.Д. Железняка, 

Ю.М. Портнова. – М.: Изд. Центр Академия, 2002г. 

13.Спортивные игры. Учебник для ВУЗов. Том 2/под редакцией Ю.Д. Железняка, 

Ю.М. Портнова. – М.: Изд. Центр Академия, 2004г. 

14.Тактика баскетбола. Гомельский А. Я.- М: ФиС,67. 

15.Тренировка скорости, ловкости и быстроты в баскетболе. Ли Браун, 

ВансФеррино, Хуан Карлос Сантана. 

16. Федеральный закон от 4 декабря 2007г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации». 

 

7.2. Перечень Интернет-ресурсов 

1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru) 

2. Министерство физической культуры и спорта Краснодарского края 

(http://www.kubansport.ru/) 

5. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 

6. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org) 

7. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/) 

8. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/) 

 
 

http://www.olympic.org/
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