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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Нормативно-правовое обеспечение программы:
Дополнительная общеобразовательная - дополнительная общеразвивающая 

программа в области физической культуры и спорта «Баскетбол» (далее - программа) 
разработана на основании:

• Федерального закона от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации»;

• Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 г. № 629 
«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным общеобразовательным программам»;

• Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации
от 28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении СанПиН 2.4.3648-20 «Санитарно
эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 
оздоровления детей и молодежи»;

• «Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих 
программ нового поколения (включая разнеуровневые программы) в области физической 
культуры и спорта», утвержденные ФГБУ «Федеральный центр организационно
методического обеспечения физического воспитания, 2021 год.

Баскетбол -  одна из интереснейших спортивных игр. Родиной баскетбола является 
Америка. В 1891 году эту игру изобрел преподаватель физического воспитания 
спингфилдской тренировочной школы в штате Массачусетс Джеймс Нейсмит.

С 1936 года баскетбол включен в программу олимпийских игр. Сборная мужской команды 
нашей страны стала олимпийскими чемпионами в 1972 году, а женская сборная дважды в -  
1976 и 1980 годах.

Интерес к баскетболу с каждым годом растет, поэтому по массовости и популярности он 
опережает многие виды спорта. У баскетбола есть еще одно ценное качество -  он 
универсален. Так, систематически занятия баскетболом оказывают на организм школьников 
всестороннее развитие, повышают общий уровень двигательной активности, 
совершенствуют функциональную деятельность организма, обеспечивая правильное 
физическое развитие. Урок баскетбола в школе рассматривается нами, как средство не 
только физической подготовке, освоение технической и тактической стороной игры, но и 
повышение умственной работоспособности, снятие утомление учащихся, возникающего в 
ходе занятий по общеобразовательным дисциплинам.

Баскетбол формирует такие положительные навыки и черты характера, как умение 
подчинять личные интересы коллектива, класса, команды, взаимопомощь, чувство долга.

Польза от занятием баскетбола огромна -  вовлечение учащихся в регулярные занятия 
баскетболом должно всемерно поощряться, это не погоня за медалями и рекордами -  это 
здоровье миллионов, это готовность к труду, это подготовка к военной службе.

Цель программы заключается в гармоничном физическом и духовно-нравственном 
развитии личности учащихся, воспитание из них достойных представителей своих народа и 
патриотов своей родины, граждан своего государства, сознающих ценность явлений жизни и 
человека.

Важнейшее требование к занятием -  дифференцированный подход к занимающимся, 
учитывая их состояния здоровья, физическое развитие, двигательную подготовленность, а 
так же знание навыков для самостоятельных занятий.

В данной программе предполагается использовать современные методики, основанные на 
постоянном изучение всех элементов баскетбола и тактики с последующим 
совершенствованием игры в целом.

Педагогическая целесообразность программы заключается в том, что занимающиеся, 
благодаря занятиям по баскетболу воспитывают волевые качества, взаимовыручку, культуру 
поведения и т.д.
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Актуальность программы. Баскетбол -  одна из самых популярных игр в нашей стране. 
Для игры в баскетбол характерны разнообразные движения: ходьба, бег, остановки, 
повороты, прыжки, ловля, броски и ведение мяча, осуществляемые в единоборстве с 
соперниками. Именно в игре, где творчески воссоздаются реальные жизненные ситуации, 
наилучшим образом формируются качество личности, определяющие успешность трудовой 
деятельности. Игра -  процесс моделирования реальных жизненных условий. Посредством игры 
приобретаются жизненные навыки и умения. Она заставляет совершенствовать психологические 
механизмы, способствующие формированию целостной личности человека. Коллективность 
действий и появление тактики в игре становится возможным благодаря способности 
мыслить. Поэтому спортивная тренировка является продолжением активной физической 
деятельности обучающихся.

Новизна программы состоит в удовлетворении возрастной потребности в 
идентификации личности, определении жизненных стратегий и приобретении навыков их 
реализации; сохранении и культивирование уникальности личности школьников, создании 
условий, благоприятных для развития спортивной индивидуальности и личности ребенка 
посредством занятий в спортивно-оздоровительной группе.

Основополагающие принципы программы:
Комплексность - для всестороннего развития занимающихся предусматривает тесную 

взаимосвязь всех видов подготовки (общей и специальной физической подготовки, 
технической, теоретической), воспитательной работы и педагогического контроля.

Вариативность - предусматривает в зависимости от индивидуальных особенностей 
включение в тренировочный план разнообразного набора тренировочных средств и 
изменения нагрузок.

При создании программы учитывались последние достижения в области теории, 
методики и практики проведения занятий по баскетболу.

Отличительные особенности программы:
Программа адаптирована под имеющиеся материально-технические условия. 

Особенностями данной программы является направленность на овладение начальных основ 
техники игры в баскетбол, а так же реализация принципа вариативности, задающего 
возможность подбирать содержание учебного материала в соответствии с возрастными 
особенностями обучающихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса. 

В течение года вместо выбывших обучающихся могут набираться новые.

Цель программы:
Создание условий для полноценного физического развития и укрепления здоровья 

школьников посредством приобщения к занятиям баскетболом, формирование навыков 
здорового образа жизни, воспитание спортсменов - патриотов своей школы, своей страны. 
Задачи:
Воспитательные:
- формировать дружный, сплоченный коллектив, способный решать поставленные задачи,
- воспитывать культуру поведения;
- прививать любовь и устойчивый интерес к систематическим занятиям физкультурой и 
спортом;
- пропагандировать здоровый образ жизни, привлекая семьи учащихся к проведению 
спортивных мероприятий и праздников.
Развивающие:
- укреплять опорно-двигательный аппарат детей;
- способствовать разностороннему физическому развитию учащихся, укреплять здоровье, 
закаливать организм;
- целенаправленно развивать специальные двигательные навыки и психологические 
качества ребенка.
Обучающие:
- познакомить учащихся с баскетболом, правилами игры, техникой, тактикой, правилами 
судейства и организацией проведения соревнований;
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- углублять и дополнять знания, умения и навыки, получаемые учащимися на уроках 
физкультуры;
- расширять спортивный кругозор детей.

Адресат Программы (возраст детей для зачисления на обучение, минимальное 
количество детей в группах):

Дополнительная общеразвивающая программа «Баскетбол» разработана для спортивно
оздоровительного этапа подготовки детей в возрасте от 8 до 18 лет.

Срок реализации - 1 год.
На спортивно-оздоровительном этапе подготовки осуществляется физкультурно

оздоровительная работа, направленная на всестороннюю физическую подготовку и освоение 
обучающимися выбранного вида спорта.

Спортивно-оздоровительная группа комплектуется из всех желающих, имеющих 
разрешение врача и на основании заявления родителей.

Минимальная наполняемость учебной группы на спортивно - оздоровительном этапе - 15 
человек. Могут комплектоваться разновозрастные группы, разница в возрасте не должна 
превышать в группах с контингентом обучающихся до 14 лет -  1 год, в группах с 
контингентом обучающихся старше 14 лет не более 2-х лет.

Форма обучения: очная
Режим занятий:
для учащихся 8-11 лет: до четырех занятий в неделю по одному академическому часу 

или два дня по два академических часа, недельная нагрузка -  4 часа в неделю;
для учащихся 12-14 лет: до пяти занятий в неделю по одному академическому часу или 

не более двух академических часов, максимальная нагрузка -  не более 6 часов в неделю;
для учащихся 15-18 лет: до пяти занятий в неделю, продолжительность одного учебно

тренировочного занятия не более 2-х академических часов, недельная нагрузка не более 6 
часов.

Режим занятий может быть изменен в связи с загруженностью спортивного зала в 
осенне-весенний период.

Расписание занятий составляется и утверждается директором по представлению 
тренеров-преподавателей с учётом наиболее благоприятного режима тренировочных занятий 
и отдыха обучающихся, их возрастных особенностей, возможностей использования 
спортивных объектов.

Объём и сроки реализации программы: программа рассчитана на 1 год обучения -  52 
недели, из них -  46 недель учебно-тренировочные занятия непосредственно в условиях 
Учреждения, включая участие в выездных учебно-тренировочных сборах и соревнованиях, и 
дополнительно 6 недель -  в условиях спортивно-оздоровительного лагеря и самостоятельная 
работа по индивидуальным планам обучающихся на период их активного отдыха. 
Спортивно-оздоровительные лагеря являются продолжением учебно-тренировочного 
процесса.

Объём программы составляет при 4 часах в неделю -  208 часов в год, при 6 часах в 
неделю -  312 часов год.

В течение учебного года обучающиеся могут быть переведены на более высокий уровень 
сложности освоения программы. По окончании обучения обучающиеся могут быть 
отчислены и зачислены на обучение по этой же программе на более высокий уровень 
сложности, зачислены на обучение по программе спортивной подготовки (в соответствии с 
Положением о приёме обучающихся, при наличии свободных мест).

Формы проведения занятий:
Основной формой организации деятельности является традиционное учебно-тренировочное 
занятие, кроме того используется учебная игра, матчевые встречи, турниры, соревнования.

Формы организации деятельности учащихся на занятии:
• фронтальная -  работа педагога со всеми учащимися одновременно (беседа, показ упражнений, 
объяснение и т.п.);
• групповая -  организация работы (совместные действия, общение, взаимопомощь) в малых 

группах, в т.ч. в парах, для выполнения определенных задач; задание выполняется таким образом,
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чтобы был виден вклад каждого учащегося (группы могут выполнять одинаковые или разные 
задания, состав группы может меняться в зависимости от цели деятельности);

• коллективная — организация проблемно-поискового взаимодействия между всеми детьми 
одновременно;
• индивидуальная — организуется для коррекции пробелов в знаниях и отработки отдельных 
навыков.
Ожидаемые результаты реализации программы:
- овладение всеми знаниями и умениями в соответствии с программным материалом;
- стабильность состава обучающихся, посещаемость им учебно-тренировочных занятий;
- динамика индивидуальных показателей развития физических качеств обучающихся;
- уровень усвоения основ гигиены и самоконтроля;
- установка на безопасный, здоровый образ жизни;
- сформированная потребность сотрудничества со сверстниками;
- доброжелательное отношение к сверстникам, бесконфликтное поведение;
- готовность обучающихся к саморазвитию в процессе освоения учебного курса;
- понимание физической культуры, как средства организации и активного ведения здорового образа 
жизни, профилактики вредных привычек и девиантного поведения.

Формы контроля и подведения итогов.
Входной контроль проводится в сентябре с целью выявления первоначального уровня 

знаний и умений, возможностей детей и определения способностей.
Формы контроля:
- педагогическое наблюдение;
- выполнение практических заданий педагога.
Формы фиксации -  протокол, информационная карта.

Диагностика уровня физического развития и физической подготовленности учащихся. С 
помощью тестовых заданий:
Бег 30 м.
Прыжок в длину с места.
Сед из положения лёжа за 30 сек.
Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа.
Челночный бег. 3 по 10 м.

Текущий контроль осуществляется на занятиях в течение всего учебного года для 
отслеживания уровня освоения учебного материала программы и развития личностных 
качеств учащихся.
Формы контроля:
• педагогическое наблюдение;
• тестовые упражнения;
• практические упражнения.
Формы фиксации: дневник наблюдений.

Промежуточный контроль предусмотрен два раза в год (декабрь, май) с целью 
выявления уровня освоения программы учащимися и корректировки процесса обучения.
Формы контроля:
• практическое задание;
• соревнования;
• игры.
Формы фиксации результатов:
Протоколы, информационная карта.
Критерии оценки:
1 - низкий уровень достижений;
2 - средний уровень достижений;
3 - высокий уровень достижений.
Общефизическая подготовка:
Прыжок в длину с места.
Тройной прыжок с места.
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Челночный бег 3 по 10 м.
Бег 10 кругов по 50 м в зале.
Специальная техническая подготовка:
Передвижение в защитной стойке на время.
Ведение баскетбольного мяча на время.
Передача двух баскетбольных мячей в стену друг за другом за 30 секунд, от стены мяч 
ударяется в пол и отскакивает в руки.
Бросок в кольцо из-под щита на количество попаданий за 30 секунд.
Бросок в кольцо со средней дистанции 5 попыток.
Ведение баскетбольного мяча змейкой на время.
Передача двух баскетбольных мячей в стену друг за другом за 30 секунд, от стены мяч 
ударяется в пол и отскакивает в руки.
Бросок в кольцо из-под щита на количество попаданий за 30 секунд.
Бросок в кольцо в движении после выполнения двух шагов справа и слева по 5 попыток.

Итоговый контроль проводится в мае.
Формы контроля:
• практическое задание;
• соревнования;
• игры.
Формы фиксации результатов:
Протоколы, информационная карта.
Критерии оценки:
1 - низкий уровень достижений;
2 - средний уровень достижений;
3 - высокий уровень достижений.
Общефизическая подготовка.
Прыжок в длину с места.
Тройной прыжок с места.
Челночный бег 3 по 10 м.
Бег 10 кругов по 50 м в зале.
Специальная техническая подготовка:
Передвижение в защитной стойке на время.
Ведение баскетбольного мяча на время.
Передача двух баскетбольных мячей в стену друг за другом за 30 секунд, от стены мяч 
ударяется в пол и отскакивает в руки.
Бросок в кольцо из-под щита на количество попаданий за 30 секунд.
Бросок в кольцо со средней дистанции 5 попыток.
Ведение баскетбольного мяча змейкой на время.
Передача двух баскетбольных мячей в стену друг за другом за 30 секунд, от стены мяч 
ударяется в пол и отскакивает в руки.
Бросок в кольцо из-под щита на количество попаданий за 30 секунд.
Бросок в кольцо в движении после выполнения двух шагов справа и слева по 5 попыток.
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2. УЧЕБНЫЙ п л а н  и  с о д е р ж а н и е  п р о г р а м м ы

№ раздел Недельная нагрузка Формы контроля и 
аттестации4 часа в 

неделю
6 часов в 

неделю
1. Теоретическая подготовка 6 12 беседа
2. Общая физическая подготовка 90 130 тестирование
3. Специальная физическая 

подготовка
60 96 тестирование

4. Технико-тактическая подготовка 14 20 тестирование
5. Соревновательная подготовка 12 14 соревнования, 

учебная игра
6. Контрольные нормативы 4 12 тестирование
7. Инструкторская практика 6 10 судейство, 

учебные игры
8. Самостоятельная работа по 

индивидуальным планам
16 18 беседа, тестирование

Всего часов: 208 312

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 
Теоретическая подготовка

1. Физическая культура и спорт в России
Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть общей 

культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их 
подготовке к труду и защите Родины. Роль физической культуры в воспитании молодежи. 
Основные сведения о спортивной квалификации. Спортивные разряды и звания. Порядок 
присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские разряды по баскетболу.

2. Состояние и развитие баскетбола в России
История развития баскетбола в мире и в нашей стране. Достижения баскетболистов 

России на мировой арене. Количество занимающихся в России и в мире. Спортивные 
сооружения для занятий баскетболом и их состояние. Итоги и анализ выступлений сборных 
национальных, молодежных и юниорских команд баскетболистов на соревнованиях.

3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. Спортивно

этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе спортивной тренировки. 
Формирование в процессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. 
Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная 
психологическая подготовка. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к 
занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приемы создания 
готовности к конкретному соревнованию.

4-5. Гигиенические требования к занимающимся спортом
Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных системах 

энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. 
Жизненная емкость легких. Потребление кислорода. Функции пищеварительного аппарата. 
Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и 
общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные 
смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование
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веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. Гигиеническое значение кожи. 
Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде и 
обуви. Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме 
юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование различных 
видов деятельности. Вредные привычки - курение, употребление спиртных напитков. 
Профилактика вредных привычек.

6. Влияние физических упражнений на организм спортсмена
Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные 
признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в 
спорте. Проведение восстановительных мероприятий в спорте. Проведение 
восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок. Критерии 
готовности к повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. 
Основные приемы и виды спортивного массажа.

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

организма спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, 
источники инфекции и пути их распространения. Предупреждение инфекционных 
заболеваний при занятиях спортом. Пути распространения инфекционных заболеваний. 
Меры личной и общественной профилактики. Патологические состояния в спорте: 
перенапряжение сердца, заболевание органов дыхания, острый болевой печеночный 
синдром. Травматизм в процессе занятий баскетболом; оказание первой помощи при 
несчастных случаях. Доврачебная помощь пострадавшему, приемы искусственного дыхания, 
транспортировка пострадавшего. Профилактика спортивного травматизма. Временные 
ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям.

8. Общая характеристика спортивной подготовки
Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и 

восстановления. Формы организации спортивной тренировки. Характерные особенности 
периодов спортивной тренировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о 
тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Методы спортивной 
тренировки. Значение тренировочных и контрольных игр. Специализация и 
индивидуализация в спортивной тренировке. Использование технических средств и 
тренажерных устройств. Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. 
Особенности спортивной тренировки юных спортсменов: многолетний прирост спортивных 
достижений, ограничение тренировочных и соревновательных нагрузок, значение общей 
физической подготовки. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные 
занятия по совершенствованию физических качеств и техники движений.

9. Планирование и контроль спортивной подготовки
Сущность и назначение планирования, его виды. Составление индивидуальных планов 

подготовки. Контроль уровня подготовленности. Нормативы по видам подготовки. 
Результаты специальных контрольных нормативов. Учет в процессе спортивной тренировки. 
Индивидуальные показатели уровня подготовленности по годам обучения. Основные 
понятия о врачебном контроле. Систематический врачебный контроль за юными 
спортсменами как основа достижений в спорте. Измерение и тестирование в процессе 
тренировки и в период восстановления. Частота пульса, дыхания, глубина дыхания, тонус 
мускулатуры. Степ-тест. Уровень физического развития баскетболистов. Артериальное 
давление. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля. Его формы, 
содержание, основные разделы и формы записи. Показатели развития. Пульсовая кривая.

10. Физические способности и физическая подготовка
Физические качества. Виды силовых способностей: собственно силовые, скоростно

силовые. Строение и функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием 
занятий спортом. Методика воспитания силовых способностей. Понятие быстроты, формы ее 
проявления. Методы воспитания быстроты движений. Воспитание быстроты простой и 
сложной двигательной реакции, облегчение внешних условий, лидирование, использование 
эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости как
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комплексной способности к освоению техники движений. Виды проявления ловкости. 
Методика воспитания ловкости. Понятие выносливости. Виды и показатели выносливости. 
Методика совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки.

11. Основы техники игры и техническая подготовка
Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного мастерства. 

Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов техники игры. Анализ 
техники изучаемых приемов игры. Методические приемы и средства обучения технике игры. 
О соединении технической и физической подготовки. Разнообразие технических приемов, 
показатели надежности техники, целесообразная вариантность. Просмотр видеозаписей игр.

12. Спортивные соревнования
Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. Значение 
спортивных соревнований для популяризации вида спорта. Спортивные соревнования как 
важнейшее средство роста спортивного мастерства. Правила соревнований по баскетболу. 
Судейство соревнований. Судейская бригада: главный судья соревнований, судьи в поле, 
секретарь, хронометрист. Их роль в организации и проведении соревнований.

Практическая подготовка
Общая физическая подготовка

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в 
одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды 
размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. Переход 
на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя.

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в 
основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, 
отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во 
время ходьбы и бега.

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; 
приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом 
направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных 
исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и 
разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки.

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны 
туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и 
согнутых ног в положении лежа на спине; из положения лежа на спине переход в положение 
сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения 
лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих движений.

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной 
скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, палками, со штангой (для 
юношей).

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: 
подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление 
веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, 
лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со 
штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами.

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со 
старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый 
спортсмен). Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих 
упражнений в максимальном темпе.

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с широкой 
амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения 
ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной 
вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов 
(вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и 
круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.
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Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки 
вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. 
Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с 
подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической 
скамейке, бревне; равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с гор. 
Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и 
неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов.

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, 
перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких 
предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в 
мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), в волейбол, в бадминтон.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через 
препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. 
Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и 
прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с 
предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, 
прыжками, метаниями. Метание мячей, гранаты. Групповые упражнения с гимнастической 
скамейкой.

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на 
500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. 
Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных 
групп). Ходьба на лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение дистанции от 3 до 10 
км на время. Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для мальчиком и 
девочек). Марш-бросок. Туристические походы.

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

отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной 
вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно 
воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с партнером за 
овладение мячом, за летящим мячом с задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со 
сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на 
короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с 
последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги 
на ногу (на дальность при определенном количестве прыжков; на количество прыжков при 
определенном отрезке от 10 до 50 м) Прыжки на одной ноге на месте и в движении без 
подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные и 
сериями) на месте через «канавку» и продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с 
отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, гантели). По зрительному сигналу 
рывки с места с максимальной скоростью на отрезках (5,10,15 и т.д.) до 30м, с постоянным 
изменением длины отрезков из исходных положений: стойка баскетболиста лицом, боком и 
спиной к стартовой линии; сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях к 
стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. Стартовые рывки с мячом, в 
соревнованиях с партнером, вдогонку за партнером, вдогонку за летящим мячом, в 
соревнованиях с партнером.
Бег с остановками и с резким изменением направления. «Челночный бег» на 5,8 и 10 м (с 
общим пробеганием за одну попытку 25-35 м). «Челночный бег», отрезки пробегаются 
лицом, спиной вперед, правым, левым боком, приставными шагами. То же с набивными 
мячами в руках (весом от 3 до 6 кг). Бег с изменением скорости и способа передвижения в 
зависимости от зрительного сигнала. Бег в колонну по одному -  по постоянно меняющемуся 
зрительному сигналу выполняется определенное задание: ускорение, остановка, изменение 
направления и способа передвижения, поворот на 360о -  прыжком вверх, имитация передачи 
и т.д. То же, но занимающиеся передвигаются в парах, тройках от лицевой до лицевой 
линий.
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Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
Одиночные и серийные прыжки, толчком двумя и одной ногой (правой, левой), с 

доставанием одной и двумя руками подвешенных предметов (сетки, щита, кольца). 
Выпрыгивания из исходного положения стоя толчковой ногой на опоре 50-60 см как без, так 
и с различными отягощениями (10-20 кг). Подпрыгивание на месте в яме с песком как на 
одной, так и на двух ногах, по 5-8 отталкиваний в серии. Прыжки по наклонной плоскости 
выполняются на двух и одной ноге (правой, левой) под гору и с горы, отталкивание 
максимально быстрое. Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Разнообразные 
прыжки со скакалкой. Прыжки с места вперед-вверх, назад-вверх, вправо-вверх, влево-вверх, 
отталкиваясь одной и двумя ногами, то же, но с преодолением препятствия.

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. Сгибание 
и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. Отталкивание от 
стены ладонями и пальцами одновременно и попеременно правой и левой рукой. 
Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо и влево), носки ног па месте. 
Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер. 
Из упора лежа «подпрыгнуть», одновременно толкаясь руками и ногами, сделать хлопок 
руками. Упражнения для кистей рук с гантелями, булавами, кистевыми эспандерами, 
теннисными мячами (сжимание). Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом), 
гантелями. Поднимание и опускание, отведение и приведение рук с гантелями в положение 
лежа на спине на скамейке. Метание мячей различного веса и объема (теннисного, 
хоккейного, мужского и женского баскетбольного набивного мяча весом 1-5 кг) на точность, 
дальность, быстроту. Метание палок (игра в «городки»). Удары по летящему мячу 
(волейбольному и баскетбольному в прыжке, с места, с разбегу в стену, через волейбольную 
сетку, через веревочку на точность попадания в цель. Броски мячей через волейбольную 
сетку, через веревочку на точность попадания. Падение на руки вперед, в стороны с места и с 
прыжка. Бросок мяча в прыжке с разбега, толкаясь о гимнастическую скамейку. Бросок мяча 
в прыжке 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 предельной интенсивностью. Бег с различной частотой шагов, 
аритмичный бег по разметкам с точной постановкой ступни (наступая на разметки, ставя 
ступни точно у линии).

Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения партнеров в 
парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 м.

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные повторения 
упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной 
интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с 
удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. 
Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).

Упражнения для развития специфической координации.
Ловля и передача баскетбольного мяча во время ходьбы, бега, прыжков через 

гимнастическую скамейку, перепрыгивания через препятствия, во время прыжков через 
крутящуюся скакалку, после поворотов, ускорения кувырков. Упражнения с передачей 
волейбольного мяча (мячей) в стену: ловля мяча после поворота, после преодоления 
препятствия, после дополнительной ловли и передачи, после смены мест с партнером, 
стоящим справа или слева, после прыжка через мяч с поворотом на 180о (360о). Ловля мячей,
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летящих из различных направлений, с последующим броском в движущуюся цель. 
Упражнения с выполнением кувырков, ловля и передача мяча выполняются до кувырка, 
после рывка и сразу после кувырка. То же, но с последовательным выполнением нескольких 
кувырков подряд, чередующихся с передачами мяча на уровне груди при беге. То же, но 
после ловли следует бросок в кольцо: а) в движении с двух шагов; б) в прыжке; в) с 
добиванием. Действия с мячом в фазе полета после отталкивания от гимнастического 
мостика или акробатического трамплина (ловля и передача, передача после перевода за 
спиной или под ногой, с выполнением разворота с последующей ловлей). То же, но с 
постоянной ловлей мяча от партнеров, стоящих в различных местах. Передачи мяча на 
быстроту, точность и правильность по отношению к выполнению задания (передать мяч 
тому или другому партнеру в зависимости от того, кто передал мяч или в каком порядке 
стоят партнеры и т.п.), при этом постоянно менять выбор действия на фоне вестибулярных 
раздражений: после рывка (лицом, спиной вперед), после кувырка, после прыжка в 
развороте, на 360о Комбинированные упражнения с прыжками, рывками, кувырками, 
перепрыгиванием, напрыгиванием, спрыгиванием в сочетании с приемами с баскетбольным 
мячом и с мячами-разновесами (передача, бросок в кольцо, метание в неподвижную и 
движущуюся цель, а также манипуляции с мячом в фазе полета). Основным здесь является 
умение координировать движения, сохранять темп при различных сочетаниях, точно 
выполнять все приемы в максимально быстром темпе, а также точно и правильно выполнять 
конечное действие при неоднородном выборе решения.

Технико-тактическая подготовка
Техника нападения.
1. Передвижения и стойки: передвижения c максимальной скоростью, ускорения, 
остановки; сочетание передвижений с остановками, прыжками, поворотами; сочетание 
передвижений, остановок, прыжков с техническими приёмами нападения.
2. Владение мячом: ловля мяча (на максимальной скорости передвижения при
сопротивлении противника, на максимальной высоте прыжка при сопротивлении 
противника с целью последующей атаки корзины; после резкого входа в 3-секундную зону; 
в наивысшей точке прыжка с целью последующей атаки корзины); приём голевых передач, 
скрытых передач, мяча в движении на максимальной скорости, сброшенного мяча в 
условиях, моделирующих различные игровые ситуации повышенной сложности; сочетание 
различных способов ловли мяча с техническими приёмами нападения в разных игровых 
ситуациях повышенной сложности; передача мяча (длинная передача мяча двумя и одной 
рукой сверху, передача мяча игроку, убегающему «в отрыв»; длинная передача в сторону 
боковой линии, передача мяча нападающему, входящему в 3-секундную зону в различных 
игровых ситуациях, передача мяча после ловли в прыжке, первая передача «в отрыв» после 
подбора мяча при активном сопротивлении противника; передача мяча с разворотом на 
180°; передача мяча центровому игроку с целью атаки корзины, скрытые передачи из 
различных исходных положений; передача мяча с финтами, сбрасывание мяча при проходах 
на кольцо); броски мяча (в прыжке с ближних, средних дистанций, а также при активном 
сопротивлении противника, добивание мяча, бросок мяча в прыжке с разворотом на 180°; 
бросок мяча двумя, одной руками сверху вниз, на месте и в движении; штрафной бросок; 
добивание мяча после отскока от щита или кольца двумя и одной рукой в одно касание; 
многократное добивание мяча при активном противодействии; бросок мяча с места с 
дальних дистанций при активном сопротивлении противника; бросок мяча после резкого 
входа под кольцо в игровых ситуациях).
3. Ведение мяча: проход под кольцо из исходного положения лицом и спиной к защитнику; 
проход вдоль лицевой линии с последующим сбрасыванием мяча партнёру, входящему в 3 - 
секундную зону; ведение мяча со сменой режима и характера передвижения; дриблинг; 
проходы из положений спиной, боком к щиту при активном сопротивлении противника; 
ведение мяча на максимальной скорости со сменой высоты отскока в игровых ситуациях 
при активном сопротивлении противника; обводка на скорости с различными способами 
маневрирования в ситуациях высокой игровой сложности; проход под кольцо с правой и 
левой стороны с последующей атакой корзины при активном сопротивлении противника.
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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; передвижения и 
стойки при противодействии игрокам различного амплуа при их месторасположении в 
различных частях площадки.
2. Овладение мячом: отбивание и перехват голевых передач; противодействие дриблингу; 
отбивание и перехват мяча при передачах центровому игроку; противодействие броску 
сверху вниз; перехват и отбивание мяча при сбрасывании; сочетание подбора мяча у своего 
кольца с последующей передачей в отрыв; противодействие игрокам, находящимся в 
различных зонах площадки; противодействие при смене позиций центрового игрока.

Тактическая подготовка
Тактика нападения.

1. Индивидуальные действия: выбор места для применения технических приёмов и их 
сочетаний в индивидуальных действиях с учётом выполняемых функций и применяющихся 
систем игры; против конкретного противника с учётом его индивидуальных особенностей.
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.
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 при 
зонном прессинге; групповые взаимодействия с учётом конкретного противника.
3. Командные действия: зонный прессинг; организация защитных действий против 
применения комбинаций в процессе игры; сочетание систем игры в ходе встречи; смена 
форм защиты в зависимости от конкретной ситуации.

Восстановительные мероприятия
Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные

восстановительные мероприятия.
В нашей стране разработана система восстановительных мероприятий при тренировках с 

высокими нагрузками для спортсменов высшей квалификации. Отдельные положения этой 
системы могут быть использованы при организации восстановительных мероприятий в 
спортивных школах.

Восстановительные средства делятся на четыре группы: педагогические,
психологические, гигиенические и медико-биологические.

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении 
тренировки остальные средства восстановления оказываются неэффективными. 
Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного 
занятия, способствующего стимуляции восстановительных процессов, рациональное 
построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла.

Специальное психологическое воздействие, обучение приемам психорегулирующей 
тренировки осуществляют квалифицированные психологи. Однако в спортивных школах 
возрастает роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем учащихся, в 
снятии эмоционального напряжения и т.д. Эти факторы оказывают значительное влияние на 
характер и течение восстановительных процессов.

14



Особо важное значение имеет определение психической совместимости спортсменов. 
Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к режиму 

дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение 
гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю.

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя рациональное 
питание, витаминизацию, физические средства восстановления.

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной 
работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех 
случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным путем, 
дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного 
эффекта и ухудшению тренированности.

Участие в соревнованиях
Для спортивно-оздоровительных групп подразумевается участие во внутришкольных и 

муниципальных турнирах и соревнованиях, а также в матчевых встречах 
Тренерская и судейская практика

В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, привлекая 
учащихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и судейская 
практика приобретается на занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны освоить 
некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований.

По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки и умения:
1. Построить группу и подать основные команды на месте и в движении.
2. Составить конспект и провести разминку в группе.
3. Определить и исправить ошибки в выполнении приемов у товарища по команде.
4. Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера.
5. Составить конспект урока и провести занятие с командой в общеобразовательной школе.
6. Провести подготовку команды своего класса к соревнованиям.
7. Руководить командой класса на соревнованиях.

Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен освоить следующие 
навыки и умения:
1. Составить положение о проведении первенства школы по баскетболу.
2. Вести протокол игры.
3. Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером.
4. Провести судейство учебных игр в поле (самостоятельно).
5. Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле и в составе 
секретариата.
6. Судить игры в качестве судьи в поле.

3.ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО И 
СОРЕВНОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА

Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для 
современного спорта. Это нашло отражение и при организации работы в спортивных 
школах.

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей тренировочного 
процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение учебного процесса и 
свидетельствуют о нерациональном его построении.

Чаще всего травмы в баскетболе бывают при скоростных нагрузках, которые 
предъявляют максимальные требования к мышцам, связкам, сухожилиям. Основные 
причины - локальные перегрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, применение их 
при переохлаждении и в состоянии утомления, а также недостаточная разминка перед 
скоростными усилиями.

Во избежание травм рекомендуется:
1. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц.
2. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду.
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3. Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние 
часы.

4. Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям.
5. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах.
6. Применять упражнения на расслабление и массаж.
7. Освоить упражнения на растягивание.
8. Применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по совету 

врача.

4. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ
Методическое обеспечение программы направленно на развитие физических 

способностей обучающихся, формирование у них основ знаний для сознательного выбора и 
получения профессии, формирование потребности в систематических занятиях физической 
культурой и спортом, гарантирующих охрану и укрепление здоровья, формирование основ 
общей культуры, гражданских, эстетических и нравственных качеств, организацию досуга и 
отдыха детей и молодежи.

Программа основана на педагогических технологиях индивидуализации, игрового и 
группового обучения. Индивидуализация обучения предполагает дифференциацию учебного 
материала, разработку заданий различного уровня трудности и объёма, разработку системы 
мероприятий по организации процесса обучения в конкретных группах, учитывающих 
индивидуальные особенности каждого обучающегося.

Образовательная технология разноуровнего обучения направлена на обеспечение равных 
возможностей получения качественного образования всем обучающимся с учётом разного 
уровня физической подготовки и физического развития. В основу образовательной 
технологии, заложена идея внутригрупповой дифференциации, так как группа комплектуется 
из детей разного уровня развития и неизбежно возникает необходимость индивидуального 
подхода при разно уровневом обучении.

Каждого обучающегося необходимо сориентировать на доступный и подходящий для 
него результат, достижение которого должно восприниматься им и оцениваться педагогом, 
товарищами по группе, команде, родителями как успех, как победа ребенка над собой.

Игровые и групповые технологии (технологии игры в группе) занимают важное место во 
многих учебных дисциплинах, так как сама игровая деятельность -  это особая сфера 
образовательного процесса. Ценность игровой деятельности заключается в том, что она 
учитывает психолого-педагогическую природу ребенка и отвечает его возрастным 
особенностям, потребностям и интересам. Игра в группе, в команде формирует типовые 
навыки социального поведения, систему ценностей личности и группы, ориентирует на 
групповые и индивидуальные действия, поощряет стремление к успеху. Игры в команде, 
групповые технологии в тренировочном процессе дают возможность повысить интерес к 
виду спорта, сдружить коллектив, развить стремление к соревновательности, способствовать 
воспитанию упорства, смекалки, чувства ответственности, поощряют желание выполнять 
свое дело хорошо, лучше всех, и желание достичь успеха.

В групповой деятельности, даже в обычной эстафете, так популярной на любых 
спортивных соревнованиях, можно моделировать развитие ситуации в зависимости от задач 
группы, распределение ролей, очередности выступления, поощрять творчество и 
взаимовыручку, находить ответы и решения на сложные ситуации и проблемы. Творческий 
потенциал ребят во время командной игры в баскетбол вырастает в несколько раз по 
сравнению с занятиями, ориентированными только на выполнение индивидуальных 
упражнений. Групповые технологии -  это выработка у учащихся острого желания 
действовать результативно.

Групповые технологии на занятиях баскетболом несут ряд функций: обучающие, 
воспитательные, развивающие, психотехнические, коммуникативные, развлекательные, 
релаксационные. Эти технологии позволяют более действенно обеспечить гармоничное 
сочетание умственных, физических и эмоциональных нагрузок, общее комфортное
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состояние человека, дать заряд положительных эмоций, снять негативный настрой, дать 
общий эффект радости от общения к успешному преодолению трудностей.

Групповые технологии помогают восстановить физические и духовные силы, рождают 
спортивный здоровый азарт, дух команды, дух стремления к победе, чувство гордости за 
удачно проведенные соревнования.

5. МЕРОПРИЯТИЯ, НАПРАВЛЕННЫЕ НА ПРЕДОТВРАЩЕНИЕ ДОПИНГА В
СПОРТЕ И БОРЬБУ С НИМ

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 
физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 
спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте 
и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 
подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте 
для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 
знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 
нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 
антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.

Основная цель проведения антидопинговых мероприятий - повышение уровня знаний в 
вопросах борьбы с допингом и предотвращение использования допинга в спорте.

Основная задача - предотвращение использования запрещенных в спорте субстанций и 
методов спортсменами.

Основные направления антидопинговой работы:
- организация и проведение лекций по актуальным вопросам антидопинга для спортсменов, а 
также тренеров и родителей спортсменов, согласно плану;
- ознакомление с антидопинговыми правилами спортсменов;
- проведение просветительской работы по антидопингу: оформление брошюр или стенда по 
антидопингу с постоянным и своевременным обновлением методического материала;
- участие в семинарах по антидопинговой тематике.

6. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
Материально-техническая база учреждения соответствует санитарным и 

противопожарным нормам, нормам охраны труда.
Эффективность тренировочного процесса зависит от рациональной организации занятий, 

выбора оптимальной дозировки нагрузки и тщательного учёта индивидуальных 
особенностей занимающихся

Для реализации программы используется:
- игровой зал;
- спортивное оборудование и инвентарь:

• баскетбольные кольца;
• скамейки, палки, маты гимнастические;
• гантели, скакалки;
• мячи набивные, волейбольные, футбольные;
• мячи баскетбольные;
• маты;
• конусы разметочные.

7. УЧЕБНО-ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
Литература для педагога

1. Баскетбол. Программа спортивной подготовки для ДЮСШ. - М: Советский спорт, 2004
2. Гомельский А.Я. Баскетбол. Секреты мастерства. - М: Советский спорт, 1997г.
3. Грасис А. Специальные упражнения баскетболистов . - М: ФиС, 1972.
4. Кудряшов В.П., Мирошникова Т.И., Физическая подготовка юных баскетболистов. - 
Минск, 1970.
5. Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А., Физическая культура. Упражнения и игры с мячами. -
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М: Издательство НЦ Энас, 2004, 136 с.
6. Нестеровский Д.И., Баскетбол. Теория и методика обучения. - М: Академия, 2004
7. Пинхолстер А. Энциклопедия баскетбольных упражнений - М., ФиС, 1973
8. Стонкус С.С. Индивидуальная тренировка баскетболистов. - М: ФиС, 1967
9. Яхонтов Е.Р. Индивидуальная тренировка баскетболиста - М: ФиС, 1985

Интернет-источники
1. Гомельский А.Я. Стратегии и тактики в баскетболе
https://dussh5.ru/sport/basketbol/literatura/311-a-va-gomelskii-o-strategii-i-taktike
2. Лосин Б.Е. Содержание и методика тренировки ручной и телесной ловкости у 
квалифицированных баскетболистов
http://lesgaft.spb.ru/sites/default/files//dissertation/diss/dissertaciva al anssari.pdf
3. Гандельсман А.Б., Смирнов К.М. Физиологические основы спортивной тренировки. 
https://repository.ldufk.edu.ua > Гандельсман А. pdf
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Приложение

ИНСТРУКЦИЯ
по технике безопасности при проведении спортивных и подвижных игр

I. Общие требования безопасности.
1.1. Игры проводятся только с исправным спортивным инвентарём и оборудованием.
1.2. Место проведения игры должно быть оборудовано средствами пожаротушения 
(огнетушители и пр.) и иметь аптечку, укомплектованную необходимыми медикаментами и 
перевязочным материалом для оказания первой доврачебной помощи пострадавшим.
1.3. К занятиям допускаются учащиеся:
- отнесённые по состоянию здоровья к основной и подготовительной медицинской группе;
- прошедшие инструктаж по технике безопасности;
- имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и соответствующую теме 
и условиям проведения игры.
1.4. Учащийся должен:
- иметь коротко остриженные ногти;
- начинать занятие, брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения с разрешения 
тренера-преподавателя;
- бережно относится к спортивному инвентарю и оборудованию, не использовать его не по 
назначению;
- внимательно слушать объяснение правил игры и запоминать их;
- соблюдать правила игры и не нарушать их;
- начинать игру можно по сигналу тренера-преподавателя;
- игроки, которые обязаны выйти из игры, согласно правил, должны осторожно, не мешая 
другим, покинуть игровую площадку и сесть на скамейку;
- знать и выполнять настоящую инструкцию;
1.5. Водящие должны слегка касаться рукой убегающих, не хватать и не толкать их в спину, 
не ставить подножек.
1.6. За несоблюдение мер безопасности учащийся может быть не допущен или отстранён от 
участия в учебном процессе.

II. Требования безопасности перед началом занятия
Учащийся должен:
- переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь;
- снять с себя предметы, представляющие опасность для других занимающихся (серьги, 
часы, браслеты и т.д.);
- убрать из карманов спортивной формы колющиеся и другие посторонние предметы;
- под руководством преподавателя приготовить инвентарь и оборудование, необходимые для 
проведения занятия;
- мячи и другой спортивный инвентарь положить на стеллажи, чтобы они не раскатывались и 
не мешали проведению занятия;
- выходить на место проведения занятий с разрешения преподавателя;
- по команде преподавателя встать в строй для общего построения.

III. Требования безопасности во время проведения занятия
игры с догонялками
Убегающий должен:
- смотреть в направлении своего движения;
- исключать резкие стопорящие остановки;
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- во избежание столкновения с другими играющими замедлить скорость своего бега и 
остановиться;
- нельзя толкать в спину впереди бегущих. 
игры с перебежками
Учащийся должен:
- пропустить вперёд бегущих быстрее;
- не изменять резко направление своего движения;
- не выбегать за пределы игровой площадки;
- не останавливаться, упираясь руками или ногой в стену. 
игры с мячом
Учащийся должен:
- не бросать мяч в голову играющих;
- соизмерять силу броска мячом в игроков в зависимости от расстояния до них;
- следить за перемещением игроков и мяча на площадке;
- не мешать овладеть мячом игроку, который находился ближе к нему;
- не вырывать мяч у игрока, первым овладевшим им;
- не падать и не ложиться на пол с целью увернуться от мяча;
- ловить мяч захватом двумя руками снизу. 
эстафеты
Учащийся должен:
- не начинать эстафету без сигнала преподавателя;
- выполнять эстафету по своей дорожке;
- если инвентарь оказался на полосе другой команды, осторожно забрать его, вернуться на 
свою полосу и продолжать выполнять задание;
- не выбегать преждевременно из строя, пока предыдущий игрок не закончил выполнять 
задание и не передал эстафету касанием руки;
- после передачи эстафеты встать в конец своей команды;
- во время эстафеты не выходить из строя, не садиться и не ложиться на пол.

IV. Требования безопасности при несчастных случаях и экстремальных
ситуациях.

Учащийся должен:
- при получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить в 
известность преподавателя;
- с помощью преподавателя оказать травмированному первую медицинскую помощь, при 
необходимости доставить его в больницу или вызвать скорую помощь;
- при возникновении пожара немедленно прекратить занятие, организованно, под 
руководством преподавателя покинуть место проведения занятий через запасные выходы 
согласно плана эвакуации;
- по распоряжению преподавателя поставить в известность администрацию и сообщить о 
пожаре в пожарную часть

V. Требования безопасности по окончании урока.
Учащийся должен:
- под руководством учителя убрать спортивный инвентарь;
- организованно покинуть место проведения занятия;
- переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь;
- вымыть руки и лицо с мылом или принять душ.
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ИНСТРУКЦИЯ
по технике безопасности при проведении занятий в спортивном зале

I. Общие требования безопасности
1. Состояние спортивного зала (освещение, полы, стены, потолок) должно соответствовать 
санитарно-гигиеническим требованиям.
2. Спортзал должен быть оборудован средствами пожаротушения, и иметь аптечку, 
укомплектованную необходимыми медикаментами и перевязочным материалом для 
оказания доврачебной помощи.
3. Занимающиеся должны пройти медосмотр, инструктаж по технике безопасности и иметь 
чистую одежду и обувь, бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию.

II. Требования безопасности перед началом занятий
1. Перед началом занятий преподаватель обязан произвести визуальный осмотр спортзала, 
убрать посторонние предметы в безопасное место, в том числе инвентарь, который не будет 
использоваться, при недостаточной освещённости включить осветительные приборы, 
проверить состояние запасного выхода и санитарно-гигиеническое состояние зала.
2. Учащийся обязан переодеться в спортивную форму в раздевалке, снять предметы, 
представляющие опасность (часы, цепочки, серьги).
3. Учащийся обязан не заходить в спортзал без разрешения преподавателя и не выполнять 
упражнений без присмотра преподавателя.

III. Требования безопасности во время занятий
1. Брать спортинвентарь с разрешения учителя и использовать оборудование строго по его 
назначению, не виснуть на футбольных воротах и ином оборудовании для этого не 
предназначенном.
2. Выполнять упражнения с разрешения преподавателя и только под его присмотром.
3. Занятия проводить на просохшем полу спортивного зала и под руководством 
преподавателя.
4. Внимательно слушать объяснения упражнений и действий и аккуратно выполнять задания.
5. При выполнении упражнений потоком, соблюдать достаточные интервал и дистанцию.
6. Не покидать место проведения занятий без разрешения преподавателя.
7. При перемещениях по залу избегать столкновений.
8. При выполнении контактных упражнении, при игре в футбол или другие спортивные и 
подвижные игры исключать грубой игры и моментов, способных привести к травмированию 
себя и окружающих.

IV. Требования безопасности при несчастных случаях и в чрезвычайных
ситуациях

1. При травмах и ухудшении самочувствия прекратить занятия и сообщить об этом 
преподавателю.
2. Оказать учащемуся первую доврачебную помощь, при необходимости доставить 
пострадавшего в ближайшую больницу или вызвать «скорую помощь».
3. Известить администрацию школы и родителей пострадавшего.
4. При пожаре в спортзале немедленно прекратить занятия, открыть запасной выход, 
эвакуировать учащихся в место, предусмотренное планом эвакуации. Сообщить в дежурную 
часть и приступить к ликвидации очага возгорания с помощью средств пожаротушения в 
зале.

V. Требования безопасности по окончании занятий
1. Убрать инвентарь в место хранения.
2. Организованно выйти из зала в сопровождении преподавателя.
3. Переодеться в раздевалке, вымыть руки и лицо, либо принять душ.
4. Произвести осмотр зала, раздевалок, подсобных помещений.
5. Закрыть окна, подсобные помещения на ключ, выключить свет.
6. Довести до сведения ответственного за спортзал обо всех недостатках и неисправностях.
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Приложение к ДООП в 
области физической культуры и спорта «Баскетбол»

ИНСТРУКЦИЯ
по технике безопасности при проведении 

учебно-тренировочных занятий по баскетболу 
1. Общие требования

1.1. Для занятия игровыми видами спорта спортивная площадка и оборудование должны 
соответствовать мерам безопасности.
1.2. К занятиям допускаются воспитанники:
- прошедшие медицинский осмотр;
- прошедшие инструктаж по мерам безопасности;
- имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и соответствующую теме 
и условиям проведения занятий.
1.3. Опасность возникновения травм:
- при падении на твердом покрытии;
- при ударе мячом;
- при столкновениях;
- при наличии посторонних предметов на площадке и вблизи.
1.4. У тренера-преподавателя должна быть аптечка, укомплектованная необходимыми 
медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи пострадавшим.
1.5. Воспитанники должны:
- иметь коротко остриженные ногти;
- заходить в спортзал, брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения с разрешения 
тренера;
- бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию, не использовать его не по 
назначению;
- знать и выполнять правила игры;
- знать и выполнять инструкцию по технике безопасности.
1.6. Занятия должны проходить на сухой площадке или сухом полу.

2. Требования безопасности перед началом занятий
2.1. Переодеться в раздевалке, надеть на себе спортивную форму и обувь с нескользкой 
подошвой.
2.2. Снять с себя предметы, представляющие опасность для других занимающихся (часы, 
сережки и т.д).
2.3. Убрать из карманов колющиеся и другие посторонние предметы.
2.4. Очки должны закрепляться резинкой и иметь роговую оправу.
2.5. Под руководством тренера тщательно проверить отсутствие посторонних предметов на 
площадке и вблизи, подготовить инвентарь и оборудование, необходимое для занятия.
2.6. Под наблюдением тренера положить мячи, чтобы они не раскатывались по залу.

З.Требование безопасности во время занятий
3.1. Во время занятий вблизи площадки не должно быть посторонних лиц.
3.2. При выполнении прыжков, столкновениях и падениях игрок должен уметь применять 

приёмы самостраховки.
3.3. При выполнении упражнений в движении воспитанники должны:
- избегать столкновений с другими воспитанниками;
- перемещаясь спиной, смотреть через плечо;
- исключать резкое изменение своего движения, если этого не требуют условия игры;
- соблюдать интервал и дистанцию;
- быть внимательным при перемещениях по залу во время выполнения упражнений другими 

воспитанниками.
3.4. Во время ведения мяча воспитанники должны:
- выполнять движение мяча с поднятой головой;
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- при изменении направления убедиться, что на пути нет других учащихся, с которыми может 
произойти столкновение;

- при выполнении упражнения взять мяч в руки и крепко его держать.
3.5. Во время выполнения передачи мяча воспитанники должны:
- ловить мяч ранее изученным способом;
- прежде чем выполнить передачу, убедиться, что партнер готов к приему мяча;
- соизмерять силу передачи в зависимости от расстояния до партнера;
- помнить, что нельзя бить мяч ногой, бросать друг в друга.
3.6. Во время выполнения броска воспитанники должны:
- выполнять бросок по кольцу способом, указанным тренером;
- при подборе мяча под щитом контролировать отскок мячей других воспитанников.
3.7. Меры предосторожности:
- не толкать друг друга во время броска мяча;
- при броске мяча в движении не хватайтесь за стенки, не висите на кольце;
3.8. Во время игры воспитанники должны:
- следить за перемещением игроков и мяча на площадке;
- избегать столкновений;
- по свистку прекращать игровые действия.
3.9. Соблюдать игровую дисциплину, особенно во время обучающих тренировок.
3.10. Не вести игру влажными руками.
3.11. При прохладной температуре воздуха одевать спортивный костюм.
3.12. Пользоваться защитными приспособлениями (наколенниками, налокотниками и др.).
3.13. Нельзя:
- толкать друг друга, ставить подножки, бить по рукам;
- хватать игроков соперника, задерживать их продвижение;
- широко расставлять ноги и локти;
- во время бросков и передач дразнить соперника, размахивать руками перед его глазами;
- воспитаннику, который находиться на скамейке запасных, выбегать на площадку.

4. Требование безопасности в аварийных ситуациях
4.1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру- 
преподавателю.
4.2. При получении травмы немедленно сообщить о случившемся тренеру.
4.3. Все занимающиеся должны знать о профилактике спортивных травм и уметь оказывать 
первую доврачебную помощь.
4.4. При возникновении пожара немедленно эвакуировать обучающихся из спортивного зала, 
сообщить о пожаре в ближайшую пожарную часть и администрации спортивной школы, 
приступить к тушению пожара с помощью первичных средств пожаротушения.

5. Требования безопасности по окончании занятий
5.1. Убрать спортивный инвентарь в места для его хранения.
5.2. Снять спортивную форму и спортивную обувь.
5.3. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.
5.4. О всех недостатках, отмеченных во время занятия игры, сообщить тренеру- 
преподавателю.
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