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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

           Настоящая рабочая программа к дополнительная общеразвивающая образовательная 

программа в области физической культуры и спорта по виду спорта баскетбол 1 года обучения (далее 

по тексту – Программа) для возраста от 14 до 18 лет является основным документом, определяющим 

направленность и содержание образовательной и воспитательной деятельности с обучающимися по 

виду спорта баскетбол в Муниципальном автономном учреждении дополнительного образования 

«Спортивная школа «Олимп» города Шумерля». 

К    учебно-тренировочному   процессу     допускаются   обучающиеся,   не      имеющие    

медицинских противопоказаний к занятиям избранного вида физкультурно-спортивной деятельности, 

имеющих определенные соматические и морфофункциональные 10-15 человек, продолжительность 

одного занятия – 1 академический час.  

Курс  обучения по Программе  (количество часов в год) -  378. 

Программа направлена на воспитание творческих, компетентных и успешных граждан России, 

способных к активной самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности, 

развитие таких физических качеств, как быстрота, сила, выносливость, координация движений. 

Программа обеспечивает преподавателей знаниями для грамотной организации и проведения учебно-

тренировочного процесса по организационной модели проектирования дополнительных 

общеразвивающих программ углубленного уровня. 

Форма обучения –  очная (обязательное   изучение   теоретических  и  практических   частей  

Программы). 

В непосредственной работе с детьми подросткового и юного возрастов используется 

преимущественно индивидуальный подход, где происходит сохранение самоценности детства и 

сохраняется сама природа школьника. 

Организованная образовательная деятельность представляет собой координирование 

совместной деятельности педагога с детьми, с   группой детей. 

Выбор количества обучающихся в группе зависит от возрастных и индивидуальных 

особенностей детей, необходимо помнить, что каждый ребенок должен получить одинаковые 

стартовые возможности для обучения по настоящей Программе. 

           Трудоемкость Программы составляет 42 недели в год. 

           Режим занятий:  5-6  раз в неделю. 

           Программа   не    предусматривает  подготовку  мастеров   высокого   класса,    направлена   на 

оздоровление и всестороннее развитие детей. Программа предусматривает участие в спортивных 

соревнованиях по спортивной аэробике. Результаты участия в соревнованиях по спортивной аэробике 

учитываются при формировании заработной платы тренера-преподавателя как выплаты 

стимулирующего характера. 
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2. ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ 

 

Цель: формирование потребности в здоровом образе жизни, гармоничное развитие личности, 

воспитание ответственности и профессионального самоопределения, в соответствии с 

индивидуальными способностями по средствам обучения игре в баскетбол, развитие баскетбола. 

Программа последовательно решает основные задачи:  

Образовательные (предметные): 

- формирование устойчивого интереса к занятиям; 

- формирование необходимых знаний в области физической культуры и спорта; формирование 

и совершенствование жизненно важных двигательных умений и навыков; 

- овладение основами игры в баскетбол; 

- овладение знаниями, умениями и навыками, необходимыми для участия в соревнованиях по 

баскетболу. 

Развивающие: 

- развить физические и личностные качества обучающихся средствами физической культуры 

и спорта, в частности спортивной аэробики, на максимально возможном для конкретного ребенка 

уровне; 

- привить интерес к систематическим занятиям физической культурой и спортом, основам 

техники игры в баскетбол; 

-             - развить и укрепить здоровье обучающихся; 

- развить физические качества и двигательные способности: быстроту движений, 

координацию, ловкость гибкости, силу выносливость и другое. 

Воспитывающие: 

- воспитать в ребенке положительные качества личности: вежливость, смелость, искренность, 

честность, скромность, самоконтроль, волю, 

целеустремленность, трудолюбие, ответственность и другое. 

- сформировать позитивные ценностные ориентации: ориентации на здоровье и здоровый 

образ жизни, совершенствование, развитие, верность в дружбе, уважение к окружающим, любовь к 

родному краю и её истории, в том числе спортивной; 

- обеспечить профилактику вредных привычек и девиантных проявлений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 



 
  

 

3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

Раздел Общая физическая подготовка содержит материал для формирования у детей общей 

культуры движений, укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и 

совершенствование базовых умений игры в баскетбол, так же в этом разделе даны упражнения, 

которые развивают определенные двигательные качества. Постепенно по мере овладения 

обучающимися школой движений и формирования определенных двигательных навыков и умений, 

доля общеразвивающих упражнений должна снижаться, в тоже время значительно возрастает доля 

специальных упражнений.  

В разделе Специальная физическая подготовка представлен материал, способствующий 

развитию физических качеств занимающихся применительно к баскетболу, приобретению 

специализированных умений и навыков игры в баскетбол, обучение юных спортсменов техническим 

и тактическим приемам. Техническая подготовка понятие о спортивной технике. Взаимосвязь 

технической, тактической, физической подготовки баскетболистов. Классификация и терминология 

технических приемов. Тактическая подготовка, понятие о стратегии, тактике и стиле игры. 

Характеристика и анализ тактических вариантов игры. Тактика отдельных игроков (защитников, 

нападающих).  

Уже с 14 летнего возраста обучающиеся должны принимать участие в общегородских, 

региональных, Всероссийских соревнованиях по баскетболу, разбираясь и хорошо зная правила 

соревнований.  

Одним из приемов обучения является выделение и совершенствование основы технического 

приема или тактического действия. Этой основой может быть часть приема из его двигательного 

состава, а также одна из его биомеханических характеристик.  

В тактических действиях в качестве основы могут выделяться приемы, действия, которые 

определяют успешность всего тактического действия. Выделяемые в качестве основы части приема, 

характеристики или приемы в тактических действиях можно объединить понятием «базовый 

элемент».  

«Базовый элемент» должен быть той, безусловно, необходимой частью движения, без 

правильного выполнения которой невозможно решить двигательную задачу, выполнить технический  

прием или тактическое движение. Он должен также служить основой для совершенствования деталей 

техники и тактики. Базовые элементы можно разучивать и совершенствовать на секционных 

занятиях, в домашних заданиях.  

Простые упражнения баскетболистов можно сочетать с акробатическими упражнениями и 

всевозможными прыжками. Поэтому в системе подготовки баскетболиста должны найти место эти 

упражнения.  

Техническая подготовка.  

Приёмы игры. 

Раздел содержит сведения по техническим аспектам игры в баскетбол: технике передвижения,  

стойкам, прыжкам, технике владения мячом, технике передач, различных бросков, ведения, технике 

защиты и нападения. 

Совершенствование приёмов игры.  

Прыжок толчком двух ног. Прыжок толчком одной ноги. Остановка прыжком. Остановка 

двумя шагами. Повороты вперёд. Повороты назад. Ловя мяча двумя руками на месте. Ловля мяча 

двумя руками в движении. Ловля мяча двумя руками в прыжке. Ловля мяча двумя руками при 

встречном движении. Ловля мяча двумя руками при поступательном движении. Ловля мяча двумя 

руками при движении сбоку. Ловля мяча одной рукой на месте. Ловля мяча одной рукой в движении. 

Ловля мяча одной рукой в прыжке. Ловля мяча одной рукой при встречном движении. Ловля мяча 

одной рукой при поступательном движении. Ловля мяча одной рукой при движении сбоку. Передача  
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двумя руками сверху. Передача двумя руками от плеча (с отскоком). Передача двумя руками от груди 

(с отскоком). Передача двумя руками снизу (с отскоком). Передача двумя руками с места. Передача 

двумя руками в движении. Передача двумя руками в прыжке. Передача двумя руками (встречные). 

Передача двумя руками (поступательные). Передача двумя руками на одном уровне. Передача двумя 

руками (сопровождающие). Передача мяча одной рукой сверху. Передача мяча одной рукой от 

головы. Передача мяча одной рукой от плеча (с отскоком). Передача мяча одной рукой сбоку (с 

отскоком). Передача мяча одной рукой снизу (с отскоком). Передача мяча одной рукой с места. 

Передача мяча одной рукой в движении. Передача мяча одной рукой в прыжке. Передача мяча одной 

рукой встречные. Передача мяча одной рукой (поступательные). Передача мяча одной рукой на 

одном уровне. Передача мяча одной рукой (сопровождающие). Ведение мяча с высоким отскоком. 

Ведение мяча с низким отскоком. Ведение мяча со зрительным контролем. Ведение мяча без 

зрительного контроля. Ведение мяча на месте. Ведение мяча по прямой. Ведение  мяча по дугам. 

Ведение мяча по кругам. Ведение мяча зигзагом. Обводка соперника с изменением высоты отскока. 

Обводка соперника с изменением направления. Обводка соперника с изменением скорости. Обводка 

соперника   с   поворотом  и   переводом  мяча.  Обводка соперника с переводом под ногой. Обводка  

соперника за спиной. Обводка соперника с использованием нескольких приёмов подряд (сочетание). 

Броски в корзину двумя руками (дальние). Броски в корзину двумя руками (средние). Броски в 

корзину двумя руками (ближние). Броски в корзину двумя руками (добивание). Броски в корзину 

двумя руками прямо перед щитом. Броски в корзину двумя руками под углом к щиту. Броски в 

корзину двумя руками параллельно щиту. Броски в корзину двумя руками с места. Броски в корзину 

двумя руками в движении. Броски в корзину двумя руками в прыжке. Броски в корзину двумя руками 

сверху. Броски в корзину двумя руками снизу. Броски в корзину двумя руками от груди. Броски в 

корзину двумя руками сверху вниз. Броски в корзину двумя руками с отскоком от щита. Броски в 

корзину двумя руками без отскока от щита. Броски в корзину одной рукой сверху. Броски в корзину 

одной рукой от плеча. Броски в корзину одной рукой снизу. Броски в корзину одной рукой сверху 

вниз. Броски в корзину одной рукой (добивание). Броски в корзину одной рукой с отскоком от щита. 

Броски в корзину одной рукой с места. Броски в корзину одной рукой в движении. Броски в корзину 

одной рукой в прыжке. Броски в корзину одной рукой (дальние). Броски в корзину одной рукой 

(средние). Броски в корзину одной рукой (ближние). Броски в корзину одной рукой прямо перед 

щитом. Броски в корзину одной рукой под углом к щиту. Броски в корзину одной рукой параллельно 

щиту.  

Тактическая подготовка. 

В данном разделе представлен материал об общих тактических вопросах игры в баскетбол, 

тактике защиты, тактике нападения, групповых и командных действиях игроков, переключениях 

различных видов тактик. Информация этого раздела тесно связана с разделом техническая 

подготовка, реализуя тем самым целостный подход к технико-тактической подготовке игрока. 

Хорошо подготовленные игроки, владеющие современной техникой, не всегда могут победить 

противников. Успех в достижении победы определяется умением вести борьбу на спортивном поле, 

правильно используя технику и свои физические возможности. Для этого необходима тактическая 

подготовка, позволяющая предвидеть пути борьбы с противником и наиболее эффектное 

использование средств.  

Тактическая подготовка предусматривает овладение тактикой индивидуальных, групповых и 

командных действий. Командные действия воплощаются в единый план, посредством системы игры. 

В основе её лежит определённый принцип, позволяющий организовать усилия всех игроков. Общий 

16 план решается групповыми взаимодействиями, а в каждом конкретном случае - индивидуальными 

действиями (отдельными игроками).  

Избранная система не лишает игроков творческой активности, а направляет её, определяет 

характер действий в соответствии с общим планом. Успех нападения и защиты возможен только в 

том   случае,   если   команда   организует   свои   действия  в  соответствии  с уровнем технической и  

физической подготовленности.  

Разнообразная   тактика   современной   игры   позволяет,   при   соответствующей  подготовке  
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игроков, вести борьбу гибко, изменяя её формы и характер.  

Тактическая подготовка юных баскетболистов включает:  

развитие способности оценивать изменяющуюся ситуацию, ориентироваться в ней и быстро 

применять любой технический приём или игровое действие;  

овладение вариантами взаимодействий двух и трёх игроков, характерными для тактических 

систем игры;  

овладение тактическими комбинациями в определённые моменты игры (начало игры с 

центра). Введение мяча в игру (из-за боковой и лицевой линии);  

освоение системы игры и типичных для них комбинаций; умение переключаться с одной 

системы игры на другую.  

Тактические действия делятся на командные действия в нападении и в защите.  

Тактика нападения  

Команда, овладевшая мячом, становится нападающей. Нападение - это основная функция 

команды в игре. С помощью атакующих действий команда овладевает инициативой и заставляет 

соперника принять выгодный ей тактический план. Главная цель нападающей команды - забросить 

мяч в кольцо соперников. Чтобы добиться этого за 24 сек. необходимо использовать организованные, 

заранее продуманные и хорошо подготовленные тактические ходы, рассчитанные на приближение 

мяча к щиту соперника, создание благоприятных условий для завершающей атаки, на 

непосредственное проведение этой атаки и обеспечение возможности борьбы за отскок.  

Тактика нападения даёт возможность команде в зависимости от конкретного соперника и в 

различные моменты состязания выбирать и использовать наиболее целесообразные средства, 

способы, формы ведения планомерной атаки.  

По своему характеру все действия нападения подразделяют на индивидуальные и 

коллективные.  

Индивидуальные действия подразделяются на действия игрока без мяча и действия игрока с 

мячом. В свою очередь действия игрока без мяча делятся на выход для получения мяча и выход для 

отвлечения мяча. А действия игрока с мячом - на розыгрыш мяча и атаки корзины.   

В соответствии с классификацией тактики коллективные действия подразделяются на 

групповые и командные.  

Групповые действия включают:  

взаимодействия двух и взаимодействия трех игроков;  

взаимодействия двух игроков - передай мяч и выходи, заслон, наведение, пересечение; 

взаимодействие трёх игроков - треугольник, тройка, малая восьмёрка, скрестный выход, 

сдвоенный заслон, наведение на двух игроков.  

Командные действия делятся на стремительное и позиционное нападение.  

Стремительное нападение - это система быстрого прорыва и система эшелонированного 

прорыва.  

Позиционное нападение - это система нападения через центрового (1-2-3-х) и система 

нападения без центрового.  

Тактика защиты.  

Тактические действия в защите подразделяются на индивидуальные, групповые и командные  

действия.  

Индивидуальные действия предполагают:  

своевременное переключение от нападения к защите; противодействия игроку без мяча, 

стремящемуся получить мяч, а также игроку с мячом и его попыткам передать, вести или бросить мяч 

в корзину; борьба заслоном (выход на вершину заслона, проскальзывание, обход);  

выбор места и способа единоборства защитника;  

ситуации: 1 защитник - 2 нападающих; 1 защитник - 3 нападающих и так далее.  

Групповые действия это:  

согласованные действия 2-3-4 игроков команды, в перемещениях по всей площадке или на 

своей стороне;  
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подстраховка; 

 «ловушки»; 

 смена игроков;  

ситуации: 2 защитника - 3 нападающих;  

3 защитника - 4 нападающих; 4 защитника - 5 нападающих;  

взаимодействие двух игроков (подстраховка, переключение, проскальзывание, групповой 

отбор мяча);  

взаимодействие трёх игроков (против тройки, против малой восьмёрки, против скрестного 

выхода, против сдвоенного заслона, против наведения на двух).  

Командные действия делятся на концентрированную и рассредоточенную защиту. 

Концентрированная защита включает:  

систему личной защиты; систему зонной защиты;  

систему смешанной защиты.  

Рассредоточенная защита включает: систему личного прессинга; систему зонного прессинга; 

систему смешанной защиты.  

Примерные показатели двигательной подготовленности (Контрольные нормативы) содержат  

подбор упражнений по годам обучения, выполнение которых позволяет определить степень усвоения 

занимающимися учебного материала, уровень физического развития и подготовленности 

занимающихся по программе «Баскетбол».  

Для проведения контрольных нормативов выделяются специальные учебные часы. На 

основании полученных результатов рекомендуется вносить оперативные коррективы в учебный 

процесс, а также решать вопрос об уровне подготовленности занимающихся 
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4. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

По итогам обучения по программе углубленного уровня обучающиеся должны знать: 

- состояние и развитие баскетбола в России;  

- правила техники безопасности; правила игры; терминологию баскетбола.  

Должны уметь:  

- выполнять передачу, ведение, бросок мяча в корзину;  

- анализировать и оценивать игровую ситуацию;  

- обладать тактикой нападения и защиты; судить соревнования по баскетболу.  

Должны иметь навыки:  

- владения техникой точной передачи мяча партнеру,  

- точного броска в корзину, различных видов ведения мяча;  

- применения индивидуальных действий, как в нападении, так и в защите;  

- самостоятельное применения всех видов перемещения, как с мячом, так и без мяча. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 



 
  

 

5. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

5.1. Календарный учебный график 

Таблица №1 

Календарный учебный график 

Год 

обучения 

сентябрь 
30.09-

06.10 

октябрь 
28.10-

03.11 

ноябрь 
25.11-

01.12 
02-

08 

09-

15 

16-

22 

23-

29 

07-

13 

14-

20 

21-

27 

05-

10 

11-

17 

18-

24 

5 Т,П Т,П Т,П Т,П Т,П Т,П Т,П Т,П Т,П Т,П Т,П Т,П Т,П 

Продолжение таблицы №! 

Год 

обучения 

декабрь январь 
27.01-

02.02 

февраль 
24.02-

02.03 
02-08 09-

15 

16-

22 

23-

29 

09-

12 

13-

19 

20-26 03-

09 

10-

16 

17-21 

5 Т,П Т,П Т,П Т,П Т,П Т,П Т,П Т,П Т,П Т,П Т,П Т,П 

Продолжение таблицы №! 

Календарный учебный график 

Год  март 
31.03-

06.04 

апрель май 26.05-

01.06 обучения 03-

07 

11-

16 

17-

23 

24-

30 

07-

13 

14-

20 

21-27 28-30 5-7 12-

18 

19-

25 

5 Т,П П Т,П Т,П Т,П Т,П Т,П Т,П Т,П Т,П Т,П П Т,П 

Продолжение таблицы №1 

Календарный учебный график 

Год 

обучения 

июнь 
30.06-

06.07 

июль 28.07-

03.08 

август 

02-

08 

09-

11 

16-

22 

23-

29 

07-

13 

14-

20 

21-

27 

04-

10 

11-

17 

18-

24 

25-31 

5 П Т,П П П,Э = = = = = = = = = 

Продолжение таблицы №1 

 Сводные данные 

Год 

обучения 

Аудитор-

ные 

Занятия 

(Т) 

Практи- 

ческие 

занятия 

(П) 

Самосто- 

ятельная 

работа 

(С) 

Промежуточ-

ная 

аттестация 

(Э) 

Итоговая 

аттестация 

(Ш) 

Каникулы 

(=) 

Всего 

5 37 42 - 1 - 10 52 

 

           Условные обозначения к таблице №1: 

Т – 

теоретические 

занятия 

П – 

практические 

занятия 

С – 

самостоятельная 

работа 

Э – 

промежуточная 

аттестация 

Ш – 

итоговая 

аттестация 

 

= - 

каникулы 

5.2. Учебный план (план учебного процесса) 

 

Таблица №2 

№ 

пп 

Наименование 

предметных областей/ 

формы учебной нагрузки 

Общий 

объем 

нагрузки 

Аттестация (в часах) 

Распределение 

по годам 

обучения 



 
  

(в часах) Проме- 

жуточ- 

ная 

 

Итого- 

вая 

1-й 

Углубленный 

уровень 

Общий объем часов 378 5 -- 378 

1 Теоретическая 

подготовка 
40   40 

2. 
Общая 

физическая 

подготовка 

72   72 

3. 
Специальная 

физическая 

подготовка 

63   63 

4. Техническая 

подготовка 
70   70 

.5 Тактическая 

подготовка 
70   70 

6. Соревновательная 

деятельность 
91   91 

7. Аттестация 5   5 

7.1. 
Промежуточная 

аттестация 
5 5  5 

7.2. Итоговая аттестация -- -- -- -- 

 

                              Таблица №3 

Показатель 

Учебной 

нагрузки 

Углубленный уровень  

1 год обучения 

Количество часов в неделю 

(астрономических 

часов, минут) 

9 

Количество занятий в неделю 4-5 

Объем времени на реализацию предметных 

областей в неделях; времени в учебном году: 

сентябрь-июнь 

42 недели/год 

Общее количество часов в год 378 

Общее количество занятий в год 126 

Минимальное количество детей в группах 10-15 

 

Методические материалы  

 

Теоретическая подготовка. 

Физическая культура и спорт в России.  

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.  
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Состояние и развитие баскетбола в России.  

История развития баскетбола в мире и в нашей стране. Итоги и анализ выступлений сборных 

национальных, молодежных и юниорских команд баскетболистов на соревнованиях.  

Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.  

Идеомоторные, аутогенные и подобные им методы подготовки в спорте.  

Гигиенические требования к занимающимся спортом.  

Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных системах 

энергообеспечения человека. 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.  

Влияние физических упражнений на организм спортсмена.  

Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение восстановительных мероприятий в 

спорте. Проведение восстановительных мероприятий после напряженных учебно-тренировочных 

нагрузок. Критерии готовности к повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. Спортивный 

массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного массажа.  

Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте.  

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 учебно-тренировочным занятиям, соревнованиям. 

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 тому подобное); сгибание и разгибание ног в 

смешанных висах и упорах; прыжки.  

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

круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в 

положении лежа на спине; из положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры 

в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; 

различные сочетания этих движений.  

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

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

штангой (для юношей).  

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание 

из виса; отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления 

партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание 

каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, 

приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на универсальном силовом тренажере.  

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со старта и с  
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ходу с максимальной скоростью. 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.  

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. Прыжки с 

подкидного мостика. Жонглирование двумятремя 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 и волейбол.   

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 другое), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх 

и вниз. Игры с отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. 

Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. Упражнения для развития общей 

выносливости. Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции до 5 км. 

Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол. 

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).  

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска.  

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

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

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

руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер. Из упора лежа 

«подпрыгнуть», одновременно толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками. Упражнения для 

кистей рук с гантелями, булавами, кистевыми эспандерами, теннисными мячами (сжимание). 

Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, 

отведение и приведение гантелей. Метание мячей различного веса и объема (теннисного хоккейного, 

мужского и женского баскетбольного набивного мяча весом 1-5 кг) на точность, дальность, быстроту. 

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, а стороны с 

места и с прыжка. Бросок мяча в прыжке 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,  

 

14 



 
  

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

теннисного и баскетбольного мяча во внезапно появившуюся цель. Броски мяча в стену (батут) с 

последующей ловлей. Ловля мяча от стены (батута) после поворота, приседа, прыжка, перехода в 

положение сидя. Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика с выполнением различных действий с 

мячом и без мяча в фазе полета (сохранить вертикальное положение туловища). Ведение мяча с 

ударом о скамейку; ведение с ударами в пол, передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием 

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

с одновременным выбиванием мяча у партнера. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, 

прыжков, ловли, передачи, бросков, ведения с предельной интенсивностью. Бег с различной частотой 

шагов, аритмичный бег по разметкам с точной постановкой, ступни (наступая на разметки, ставя 

ступни точно у линии). Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения 

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

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные повторения упражнений 

в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной интенсивностью и различной 

продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом 

перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная). 

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).  

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска.  

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

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

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

руках   в  упоре   лежа,   ноги   за   голеностопные   суставы   удерживает  партнер.   Из  упора   лежа  

 «подпрыгнуть», одновременно  толкаясь руками и ногами,  сделать  хлопок  руками.  Упражнения 

для кистей рук с гантелями, булавами, кистевыми эспандерами, теннисными мячами (сжимание). 

Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, 

отведение и приведение гантелей. Метание мячей различного веса и объема (теннисного хоккейного, 

мужского и женского баскетбольного набивного мяча весом 1-5 кг) на точность, дальность, быстроту. 

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, а стороны с 

места и с прыжка. Бросок мяча в прыжке 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 (батут) с 

последующей ловлей. Ловля мяча от стены (батута) после поворота, приседа, прыжка, перехода в 

положение сидя. Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика с выполнением различных действий с 

мячом и без мяча в фазе полета (сохранить вертикальное положение туловища). Ведение мяча с 

ударом о скамейку; ведение с ударами в пол, передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием  
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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). 

Техническая подготовка.  

Основные сведения о технике игры, о её 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.  

Прыжки:  толчком  двух  ног,  толчком  одной ноги, прыжок с остановкой на две ноги, прыжок  

вверх с махом коленом с места, в движении. Остановка: шагом, прыжком, двумя шагами, с поворотом 

на 180, с изменением положения тела, в стойку баскетболиста.  

Ловля мяча: двумя руками на месте, двумя руками в прыжке двумя руками при встречном 

движении двумя руками при поступательном движении двумя руками при движении сбоку одной 

рукой на месте одной рукой в движении одной рукой в 26 прыжке одной рукой при поступательном 

движении одной рукой при встречном движении.  

Передача мяча: двумя руками от груди одной рукой от плеча в движении, из-за спины, двумя 

руками в прыжке, двумя руками сверху, обманная передача, с отскоком от пола с места и в движении, 

обманные движения на передачу.  

Ведение мяча: на месте восьмеркой, со сменой рук, за спиной, со сменой положения кисти 

руки, в движении зигзагом, кругами, со сменой ритма, со сменой высоты ведения, с сопротивлением 

защитников.  

Обводка соперника с изменением высоты отскока, с изменением направление и скорости 

движения, с добавлением обманных финтов и движений.  

Броски в корзину: с места ближние, с двух шагов в движении, одной рукой с отскоком от 

щита, одной рукой средние, штрафные, дальние, броски в прыжке с ближней дистанции, в прыжке со 

средней и дальней дистанции, в прыжке с сопротивлением, на скорость выпуска мяча, бросок после 

передачи. 

Тактическая подготовка.  

Тактика нападения: сдвоенный заслон, наведение на двух игроков. Система быстрого 

прорыва. Система быстрого нападения. Система нападения через центрового. Система нападения без 

центрового. Игра в численном большинстве/меньшинстве.  

Тактика защиты: система личной защиты, основы системы зонной защиты Система 

смешанной защиты. Система личного прессинга. Система зонного прессинга. Подстраховка. 

Переключение. Проскальзывание. Групповой отбор мяча. Против тройки. Против малой восьмерки. 

Против скрестного выхода. Против сдвоенного заслона. Против наведения на двух игроков. 

 

Примерные показатели двигательной подготовленности (контрольные нормативы) 

 

Содержание контрольных тестов для обучающихся 14 летнего возраста 

 

     Таблица №4 

№ 

пп 
Контрольные упражнения 

показатели 

мальчики девочки 



 
  

1 Бег 20 м с высокого старта 3,6 3,9 4,2 3,9 4,1 4,4 

2 Бег 60 м (сек.) 9,8 10,3 10,8 10,0 10,5 11,0 

3 Челночный бег 4х10 м (сек.) 10,9 11,4 11,9 11,2 11,7 12,2 

4 Бег 1500 (мин, сек.) 8,00 8,30 9,00 8,30 9,00 9,30 

5 
Прыжок в длину с места, см (с 

разбега) или в высоту 
175 165 155 166 158 150 

6 Метание теннисного мяча (м) 35 30 27 24 21 19 

7 
Подтягивания на высокой 

перекладине из виса (раз 
6 4 2    

8 

Поднимание ног до угла 90 

градусов из виса на 

гимнастической стенке (раз) 

   15 11 8 

9 
Угол в висе на 

гимнастической стенке (с) 
5 3 1    

 

Соревновательная деятельность.  

Участие и проведение спортивных соревнований, товарищеских игр. Судейская практика. 

 

Рабочая программа 1 года обучения 

 

                          Таблица №5 

№ 

пп 
Показатель учебной нагрузки 

1 год 

1. Количество занятий в неделю 4-5 

2. 
Объем времени на реализацию предметной 

области; цикл рабочего времени в неделях 

в учебном году: сентябрь-июнь 

42 

3. Общее количество часов в год 378 

4. 
Общее количество занятий в год 126 

5. 
Форма контроля Тестирование, зачет 
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6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 

Цель обучения на этапе - детализированное закрепление основ изучаемого материала в 

соответствии с индивидуальными особенностями обучающихся.  

В процессе углубленного освоения приема или действия формируется двигательное умение, 

частично переходящее в навык.  

На данном этапе используют в основном метод целостного упражнения. Все упражнения 

должны быть строго целенаправленны. Углубленное разучивание может идти с большими 

интервалами, что позволяет изучать новый материал. В занятиях широко используют игровой и 

соревновательный методы, которые создают особый, эмоциональный фон, усиливают воздействие 

упражнений и активизируют процесс обучения.  

Для реализации настоящей Программы необходимы материально-техническое, 

информационное и кадровое обеспечение.  

Материально-техническое обеспечение:  

спортивный зал для занятий баскетболом;  

спортивный инвентарь (кольца для баскетбола, конструкции баскетбольные, мячи 

баскетбольные, сетки баскетбольные, стойки, маты, скакалки, гимнастические скамейки); 

обучающимся на занятиях необходимо находиться в спортивной форме и обуви (костюмы 

спортивные тренировочные, кроссовки для баскетбола, футболки, майки, шорты).  

Информационное обеспечение: использование Интернет ресурсов.  

Кадровое обеспечение:, тренер-преподаватель, педагог дополнительного образования 

осуществляющий обучение по настоящей Программе обязан знать (Приказ Министерства 

здравоохранения и социального развития Российской Федерации (Mинздравсоцразвития России) от 

26 августа 2010 года N 761н г. Москвы «Об утверждении Единого квалификационного справочника 

должностей руководителей, специалистов: 

приоритетные направления развития образовательной системы Российской Федерации;  

законы и иные нормативные правовые акты, регламентирующие образовательную 

деятельность;  

конвенцию о правах ребенка; возрастную и специальную педагогику и психологию, 

физиологию, гигиену;  

специфику развития интересов и потребностей обучающихся;  

методику поиска и поддержки одаренных детей; содержание образовательной программы, 

методику и организацию дополнительного образования детей, физкультурно-спортивной, досуговой  

деятельности;  

методы развития и повышения мастерства обучающихся;  

современные педагогические технологии продуктивного, дифференцированного, развивающего 

обучения, реализации компетентностного подхода;  

методы убеждения, аргументации своей позиции, установления контакта с обучающимися 

разного возраста, их родителями, лицами, их заменяющими, коллегами по работе;  

технологии диагностики причин конфликтных ситуаций, их профилактики и разрешения; 

технологии педагогической диагностики; основы работы с персональным компьютером 

(текстовыми редакторами, электронными таблицами), электронной почтой и браузерами, 

мультимедийным оборудованием;  

правила внутреннего трудового распорядка образовательной организации; правила по охране 

труда и пожарной безопасности.  
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7. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ 

 

 Аттестация – это оценка уровня и качества освоения обучающимися Программы по 

баскетболу (положение об учете индивидуальных достижений обучающихся). 

Основной целью аттестации является выявление исходного и итогового уровня развития 

практических умений и навыков, их соответствия прогнозируемым результатам Программы. 

Задачи: 

- анализ полноты реализации образовательной программы секции баскетбола; соотнесение 

прогнозируемых и реальных результатов; 

- выявление причин, способствующих или препятствующих полноценной 

реализации образовательной Программы; 

- внесение необходимых корректив в содержание и методику образовательной деятельности 

спортивной секции. 

Примерные виды аттестации: входной контроль и итоговое тестирование. 

Входной контроль (промежуточная аттестация) – это оценка исходного уровня умений 

обучающихся перед началом образовательного процесса (ежегодно).  

Итоговая аттестация – это оценка обучающимися уровня достижений, 

заявленных в образовательных программах по завершении всего образовательного курса 

Программы.  

Формы проведения аттестации определяются педагогом в образовательной программе таким 

образом, чтобы они соответствовали ожидаемым результатам данной Программы. В качестве 

аттестации, используется метод тестирования, спортивные соревнования. 

Критерии оценки результативности определяются по трем уровням результативности: 

высокий, средний, низкий и не должны противоречить следующим показателям: 

высокий уровень – успешное освоение обучающимся более 70% содержания образовательной 

программы; 

средний уровень – успешное освоение воспитанником от 50% до 70% содержания 

образовательной программы; 

низкий уровень – успешное освоение воспитанником менее 50% содержания образовательной 

программы. 

Аттестация обучающихся проводится в мае и является обязательной для всех тренеров-

преподавателей и обучающихся. 

Проведение   промежуточной   аттестации  осуществляется  самим  тренером  или  специально  

созданной комиссией образовательной организации,  в состав которой могут входить представители 

администрации, тренеры-преподаватели, данные по каждому обучающемуся заносятся в протокол 

по каждой учебной группе и передаются заместителю директору по учебно-спортивной работе. 

Протоколы аттестаций хранятся в учебной части в течение всего срока действия Программы, 

и еще три года после этого. 

Параметры подведения итогов: 

уровень умений и навыков обучающихся (высокий, средний, низкий); количество 

обучающихся, полностью освоивших образовательную программу, 

освоивших программу в необходимой степени; 

совпадение прогнозируемых и реальных результатов в образовательном процессе (совпадают 

полностью; совпадают в основном); 

перечень основных причин невыполнения детьми Программы;  

перечень факторов, способствующих успешному освоению Программы; 

рекомендации по коррекции Программы, изменению методик  преподавания. 
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Контрольные упражнения по освоению программного материала 

на углубленном уровне 1 года обучения 

 

                 Таблица №6 
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№ пп Упражнения Баллы Результат 

1. Бег на 20 метров (с) 

5 4,3 

4 4,4 

3 4,5 

2. Скоростное ведение мяча 20 м (с) 

5 10,4 

4 10,7 

3 11,0 

3. Прыжок в длину с места (см) 

5 140 

4 135 

3 130 

4. 
Прыжок вверх с места с взмахом 

руками (см) 

5 28 

4 26 

3 24 



 
  

 

8. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 

 

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. 

В условиях сетевого взаимодействия Программа физкультурно-спортивной направленности 

общекультурного базового уровня по баскетболу может реализовываться и в других организациях 

дополнительного образования. 

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 учебно-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 обучающихся 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 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  
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проведенные соревнования. 
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 Приложение 

 

Техника безопасности на занятиях по баскетболу 

 

        Требования к обучающимся: 

1. Иметь собственную и соответствующую виду деятельности спортивную форму: 

- при температуре выше +15оС – короткая форма, спортивная обувь; 

- при температуре ниже +15оС – спортивный костюм, спортивная обувь. 

2. Быть предельно внимательным и сосредоточенным при объяснении, рассказе, показе и 

выполнении упражнений, заданий и т.п. 

3. Осознанно и   интенсивно выполнять разминку, имитационные и специальные упражнения. 

4. Без разрешения тренера-преподавателя не начинать выполнение упражнений и заданий. 

5. Не расслабляться и не отвлекаться при выполнении упражнений и заданий. 

6. Не начинать выполнение упражнения или задания без точного представления о его 

технических особенностях выполнения. 

7. Перед учебно-тренировочным занятием снять все украшения, которые могут стать причиной 

травмы. 

8. Длинные волосы должны быть собраны в «хвост» или заплетены в косичку. 

9. Ногти должны быть коротко острижены. 

10. Очки должны быть на резинке и иметь роговую оправу. 

11. Не бросать мяч под ноги игрокам. 

12. Не передавать или подавать мяч ногой. 

13. Строго соблюдать дисциплину, выполнять все требования и указания тренера-

преподавателя. 

14. Не нарушать определенную учителем организацию урока. 

15 .Все тренировочные игры проводить в соответствии с правилами вида. 

16.  О своем плохом самочувствии или травме (или своего товарища)   немедленно сообщить 

тренеру-преподавателю. 

 

На учебно-тренировочных занятиях тренер-преподаватель должен следить за тем, чтобы 

обучающиеся: 

Не выполняли ведение мяча с опущено головой. 

Не сталкивались, видели соперников и партнеров 

Не толкались в спину и не отбирали мяч со спины.  

Не выставляли пальцы вперед навстречу передачи. 

Не передавали мяч в спину партнера. 

Не стояли под корзиной во время тренировки и выполнения бросков. 

Не ставили подножек. 

Не выставляли локти. 

Не толкались руками. 

Не выполняли резкой передачи мяча с близкого расстояния. 

 

Обучающиеся   должны   помнить: 

1.      Запрещается без разрешения тренера-преподавателя брать инвентарь и выполнять 

физические упражнения.  

2. Без наблюдения тренера-преподавателя находиться в спортивном зале и выполнять броски в 

кольцо.  

3. Категорически запрещается висеть на дужке кольца, залезать на баскетбольный щит. 
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Во время ведения мяча обучающемуся: 

- не бить по мячу кулаком или ладонью; 

- не смотреть на мяч, а видеть игровое поле, партнеров, соперников; 

-  уметь выбирать оптимальную скорость 

- избегать столкновений: 

- предугадывать перемещения соперника; 

- уметь вовремя снизить скорость или остановиться; 

- уметь изменять направление; 

- уметь применять «финт»; 

- уметь выполнять передачи. 

 

При передачах мяча обучающемуся:         

- не выставлять пальцы вперед, навстречу передаче; 

- не передавать мяч резко с близкого расстояния; 

- передавать мяч точно, с оптимальной скоростью; 

- не передавать мяч, если его не видит партнер; 

- не передавать мяч в ноги, живот, колени. 

 

Во время игры обучающемуся:         

- не толкать в спину и локтями; 

-  не отнимать мяч  вдвоем; 

- не блокировать; 

- не ставить бедро; 

- не выбивать мяч сверху во время ведения его соперником; 

- не бить по рукам; 

-  не вырывать мяч сзади, через бедро, одной рукой; 

- не ставить подножек; 

- не цеплять соперника за руки. 
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