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1.Пояснительная записка 

Дополнительная общеразвивающая программа в области физической 

культуры и спорта по виду спорта «Баскетбол» (далее Программа) разработана 

на основе: 

- Федерального закона от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

- Федерального закона от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»; 

- Приказа Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. N 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

-Концепции развития дополнительного образования детей (утверждена 

распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 года 

№ 628-р); 

-Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 N 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Баскетбол является одной из наиболее распространенных на 

сегодняшний день игр с мячом. Школа отечественного баскетбола имеет 

богатую историю и замечательные традиции.  

Баскетбол – это прекрасное средство для физического развития любого 

человека, независимо от возраста. Он дает возможность раскрыться 

индивидуальным особенностям личности, благоприятно воздействуя на 

развитие таких двигательных качеств, как быстрота, сила, выносливость.          

Баскетбол занимает одно из приоритетных мест в физическом воспитании 

детей, благодаря своей оздоровительной, воспитательной, образовательной 

направленности среди других видов спортивной деятельности.  

Программа учитывает специфику дополнительного образования и 

охватывает значительно больше желающих заниматься этим видом спорта, 

предъявляя посильные требования в процессе обучения. Яркий 

эмоциональный фон способствует выработке устойчивой внутренней 

мотивации для занятий баскетболом. Известно, что существует большое 

количество детей, имеющих слабое физическое развитие, но желающих 

заниматься физической культурой и спортом. 

Данная программа направлена на расширение двигательного опыта за 

счет овладения двигательными действиями из раздела «баскетбол» и 

использование их в качестве средств укрепления здоровья и формирования 

основ индивидуального здорового образа жизни; совершенствование 

функциональных возможностей организма; формирование позитивной 

психологии общения и коллективного взаимодействия; формирование умений 

в организации и судействе спортивной игры «баскетбол». 

Направленность Программы - физкультурно-спортивная. 

 



Цель Программы: создание условий для полноценного физического 

развития и укрепления здоровья обучающихся посредством приобщения к 

регулярным занятиям баскетболом, формирования навыков здорового образа 

жизни.  

Задачи: 

Обучающие: 

• научить технике стоек и перемещений; 

• научить ловле и передаче мяча, ведению мяча, броску мяча; 

• научить способам и приёмам физической подготовки с 

преимущественным 

развитием быстроты, ловкости и координации движений; 

• научить правилами игры, истории развития баскетбола, технике и 

тактике игры в баскетбол; 

• научить технике необходимых физических упражнений, тактике 

баскетбола. 

Развивающие: 

• развить быстроту, ловкость и координацию движений; 

• развить навыки осознанного отношения к своей деятельности; 

• развить быстроту, ловкость, координацию, выносливость; 

• развить умение наблюдать, анализировать и запоминать. 

Воспитывающие: 

• воспитывать терпение, наблюдательность, умение доводить работу до 

конца. 

• воспитывать умение работать в команде. 

 

  Актуальность Программы выражается в том, что в настоящее время 

со стороны родителей и детей растет спрос на образовательные услуги в 

области физической культуры и спорта, поскольку дети, занимающиеся 

спортом с раннего возраста, развиваются быстрее и гармоничнее своих 

сверстников. Современный социальный заказ на образовательные услуги 

обусловлен и задачами физического развития детей, которые выдвигаются в 

концепции модернизации российского образования. В ней подчеркивается 

важность физического воспитания, использование его оздоровительных, 

развивающих и воспитательных возможностей, формирующих у 

обучающихся творческие способности, ценностное отношение к здоровью, 

нравственность.  

Новизна программы состоит в своеобразном подходе к подготовке 

баскетболистов. Традиционно на спортивно-оздоровительном этапе у 

спортсменов преимущественно развиваются их физические качества и общая 

физическая подготовка. Содержание данной Программы построено таким 

образом, что большее количество часов отдано на общую физическую 

подготовку. Т.е. первостепенно баскетболист развивает его физические 

качества.  



Педагогическая целесообразность. Программа позволяет планомерно 

работать с обучающимися разного возраста. Реализация программы позволяет 

решить проблему занятости у детей свободного времени, пробуждение 

интереса к определенному виду спорта. В процессе изучения у ребят 

формируется потребность в систематических занятиях физическими 

упражнениями. Обучающиеся приобщаются к здоровому образу жизни, 

приобретают привычку заниматься физическим трудом, умственная нагрузка 

компенсируется физической. Занятия спортом дисциплинируют, воспитывают 

чувство коллективизма, волю, целеустремленность, способствуют поддержке 

при изучении общеобразовательных предметов, так как укрепляют здоровье. 

Ребята, успешно усвоившие программу, смогут участвовать в соревнованиях 

по баскетболу различного уровня. Практика показывает эффективность 

ранней подготовки обучающихся для формирования полноценного 

коллектива единомышленников и успешной работы на последующих этапах, 

позволит обучающимся восполнить недостаток навыков и овладеть 

необходимыми приемами игры во внеурочное время, так как количество 

учебных часов, отведенных на изучение раздела «Баскетбол» в школьной 

программе недостаточно для качественного овладения игровыми навыками. 

  Возраст обучающихся, на который рассчитана данная Программа 8-17 

лет. Содержание Программы ориентировано на одновозрастные, так и 

разновозрастные группы детей. 

Условия набора детей: на занятия допускаются обучающиеся, не 

имеющего медицинских противопоказаний, в установленном для данного 

вида спорта минимальном возрасте, согласно Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеразвивающим программам в области физической культуры спорта.  

Наполняемость групп: разрабатывается и утверждается ежегодно 

комплектованием учреждения, согласно муниципальному заданию на 

текущий год. Минимальная наполняемость учебных групп не менее 15 

человек. 

Формы и режим занятий. Учебный год длиться с 1 сентября по 31 мая, 

36 недель. Групповые занятия проводятся два раза в неделю по два часа. 

Каждое занятие состоит из 2 академических часов. Академический час - 45 

минут.  

Расписание занятий составляется для создания наиболее благоприятного 

режима труда и отдыха обучающихся с учетом пожеланий родителей 

(законных представителей), возрастных особенностей детей, установленных 

санитарно-гигиенических норм. Группа комплектуются из 15-25 

обучающихся. Это позволяет тренеру-преподавателю правильно определять 

методику занятий, распределить время для теоретической и практической 

работы.  

Программа предполагает постепенное расширение и существенное 

углубление знаний, развитие умений и навыков обучающихся, более глубокое 

усвоение материала путем последовательного прохождения обучения с учетом 

возрастных и психологических особенностей детей. 



Нормативные сроки освоения программы. Срок реализации Программы 

один год. 

Результаты освоения программы. По окончании обучения обучающиеся:  

- будут знать об особенностях зарождения, истории баскетбола;  

- будут выполнять упражнения по физической подготовке в 

соответствии с возрастом;  

- будут владеть тактико-техническими приемами баскетбола;  

- будут знать основы личной гигиены, причины травматизма при 

занятиях баскетболом и правила его предупреждения;  

- будут владеть основами судейства игры в баскетбол;  

- будут организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры 

и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;  

- будут бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать 

требования техники безопасности к местам проведения. 

Организационно-методические условия реализации программы  

Чтобы достичь поставленных целей программы, используются 

разнообразные формы занятий. Занятие включает в себя теоретическую часть 

и практическую часть. 

    Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 

непосредственно в тренировке. Она органически связана с физической, 

технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент 

практических знаний. Баскетболист, должен обладать высокими моральными 

и волевыми качествами, быть достойным гражданином России, с честью 

представлять свою спортивную школу, клуб, город, страну на соревнованиях 

любого ранга. В теоретической подготовке необходимо большое внимание 

уделять системе контроля и самоконтроля за уровнем различных сторон 

подготовленности и состоянием здоровья. Теория включает в себя основы 

техники игры и техническую подготовку, основные сведения о технике игры, 

о её значении для роста спортивного мастерства, средства и методы 

технической подготовки, методические приёмы и средства обучения технике 

игры, основы соединения технической и тактической подготовки, 

разнообразие технических приёмов, показатели надёжности техники, 

целесообразная вариантность.  

Практическая часть. Учебно-тренировочное занятие строится по 

типовой структуре занятий.  

Подготовительная часть. Данная часть учебно - тренировочного занятия 

вводит обучающихся в работу, которая запланирована, организует их, 

устанавливает контакт между детьми и тренером-преподавателем. Организм 

спортсмена подготавливается к выполнению предстоящей физической 

нагрузке, т. е. к выполнению более сложных упражнений основной части. Для 

содержания первой части характерны строевые и порядковые упражнения, 

быстрая ходьба, легкий бег, прыжки на месте и в продвижении, упражнения 

на быстроту и точность реакции, на внимание и другие. Главная задача этой 

части занятия - четкая организация детей, приобретение ими навыков 



коллективного действия; эти упражнения воспитывают дисциплину, 

повышают внимание.  

Основная часть. Задача основной части занятия - овладение главными, 

жизненно-необходимыми и специальными навыками, которые содействуют 

освоению спортивного вида баскетбол. Также предусматривает развитие, и 

совершенствование ориентировки во времени и пространстве, координации 

движений, силы, быстроты, устойчивости, самостоятельности и других 

психофизических качеств. Наиболее характерны для этой части занятия не 

только такие традиционные упражнения как ходьба, бег, прыжки, упражнения 

в равновесии, упражнения для развития быстроты и точности, дыхательные 

упражнения, но и специальные упражнения. Кроме упражнений для развития 

общей выносливости, мышечной памяти, применяются упражнения, 

развивающие творческое мышление.  

Заключительная часть. Задачи этой части занятия - завершить работу 

постепенным снижением нагрузки на организм, привести детей в более 

спокойное состояние. Основные средства - медленная ходьба, упражнения на 

восстановления дыхания. 

 

Форма проведения итогов реализации программы.  

Исходя из поставленных цели и задач, прогнозируемых результатов 

обучения, разработаны следующие формы подведения итогов реализации 

Программы: тестирование, сдача контрольных нормативов, товарищеские 

встречи, соревнования.  

Оценка качества реализации программы включает в себя итоговую 

аттестацию обучающихся. 

 

 

2.Учебный план 

Учебный план Программы содержит:  

- продолжительность и объемы реализации Программы по предметным 

областям;  

- соотношение объемов учебно - тренировочного процесса по разделам 

обучения.  

Основной целью учебного плана является содействие реализации 

Программы.  

Учебный план Программы рассчитан на 36 недель практических и 

теоретических занятий. Учебный год начинается 1 сентября, заканчивается 

конец мая. (1час составляет 45 мин.)  

Расписание занятий учебных групп составляется и утверждается 

администрацией учреждения с учетом наиболее благоприятного режима труда 

и отдыха обучающихся, их возрастных особенностей. 

 

Виды подготовки Количество часов 
Теоретическая подготовка 4 



Общая физическая 

подготовка 
38 

Специальная физическая 

подготовка 
32 

Техническая подготовка 34 
Тактическая подготовка 34 

Итоговая аттестация 2 
Итого: 144ч (36 недель) 

 

3. Содержание программы 

Теоретическая подготовка 

История развития баскетбола. Возникновение игры. Этапы развития 

баскетбола. Эволюция правил игры в баскетбол и её влияние на развитие 

техники и тактики игры.  

Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.  

Понятие «физическая культура». Физическая культура как 

составляющая часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, 

физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите 

Родины.  

Необходимые сведения о строении и функциях организма человека. 

Общие сведения о строении организма человека. Костно-связочный аппарат, 

мышцы, их строение и взаимодействие. Сердечно-сосудистая система и 

кровообращение.  

Гигиенические знания, умения и навыки. Режим дня, закаливание 

организма, здоровый образ жизни. Общие сведения о гигиене и санитарии. 

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

Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Гигиеническое 

значение водных процедур (умывание, обливание, обтирание, душ, баня, 

купание) и естественных факторов природы (солнце, воздух, вода), 

использование их для закаливания организма спортсмена, правила их 

применения.  

Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. 

Перечень оборудования и инвентаря в баскетболе, требования безопасности. 

Санитарно-гигиенические требования к оборудованию и инвентарю. Правила 

хранения и использования спортивного оборудования и инвентаря. 

Спортивная экипировка баскетболиста. Гигиенические требования к 

спортивной экипировке.  

Требования техники безопасности при занятиях баскетболом. 

Требования техники безопасности до начала, вовремя и после занятий. 

Профилактика спортивного травматизма.  

Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 

Формирование в процессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, 

суждений. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к 

занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения.  



Влияние физических упражнений на организм спортсмена. Понятия об 

утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и 

объективные признаки утомления. 

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. Просмотр видеозаписей игр.  

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, 

резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей).  

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 

собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на 

одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска 

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

каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: 

толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. 

Упражнения на тренажере типа «геркулес».  

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 

30 до 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной 

плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег 

с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения 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. 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 гранаты, копья, диска, толкание ядра. 

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). Плавание с учетом и без учета времени. 

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 

мальчиков и девочек). Марш-бросок.  

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, круговые 

движения кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами 

одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре на 

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

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

лежа «подпрыгнуть», одновременно толкаясь руками и ногами, сделать 

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

эспандерами, теннисными мячами (сжимание). Имитация броска с 

амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, 

отведение и приведение рук с гантелями в положение лежа на спине на 

скамейке. Метание мячей различного веса и объема (теннисного, хоккейного, 

мужского и женского баскетбольного набивного мяча весом 1-5 кг) на 

точность, дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от поверхности 

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

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

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

мячей через волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания. 

Падение на руки вперед, в стороны с места и с прыжка. Бросок мяча в прыжке 

с разбега, толкаясь о гимнастическую скамейку. Бросок мяча в прыжке с 

подкидного мостика на точность попадания в мишени на полу и на стене, в 

ворота.  

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля 

мяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после 

кувырка с попаданием в цель. Метание теннисного и баскетбольного мяча во 

внезапно появившуюся цель. Броски мяча в стену (батут) с последующей 

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

перехода в положение сидя. Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика с 

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

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

ведение с ударами в пол, передвигаясь по скамейке, ведение с 

перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой и левой рукой 

двух мячей, со сменой рук. Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча 

у партнера. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, 

ловли, передачи, бросков, ведения с предельной интенсивностью. Бег с 

различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с точной 

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



Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. 

Перемещения партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние 

между ними 2-3 м.  

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные 

повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях 

с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и 

отдыха. Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода 

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

специальная).  

Техническая 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 повышенной сложности).  

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.  

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.  

Соревновательный период.  

Выезды на баскетбольные игры. Участие в турнирах, соревнованиях и в 

товарищеских играх. Практика: Просмотры баскетбольных игр, видеозаписей. 

Внутренние школьные и районные соревнования.  

Итоговые и показательные занятия Тестирование физической 

подготовленности. Показательные игры (мини-баскетбол, баскетбол по 

упрощенным правилам, баскетбол по правилам)  

Учебный план 
№ Тема Содержание Форма 

промежуточной 

аттестации 

Количество 

часов 

1 Вводное занятие Цели, задачи, содержание 

программы обучения  

 

  

2 Теоретическая часть  

Инструктаж по  

технике 

безопасности 

История развития 

баскетбола  

Место и роль физической 

культуры и спорта в 

современном обществе  

Необходимые сведения о 

строении и функциях 

организма человека  

Гигиенические знания, 

умения и навыки. Режим 

дня, закаливание 

организма, здоровый образ 

жизни  

Требования к 

оборудованию, инвентарю 

и спортивной экипировке.  

Требования техники 

безопасности при занятиях 

баскетболом.  

Устный опрос 

 

4 

3 Общая физическая 

подготовка 

для рук и плечевого пояса;  

– для шеи и туловища:  

– для ног;  

– для мышц голени и 

стопы;  

– для развития быстроты, 

ловкости, общей  

выносливости  

Игры и игровые 

упражнения:  

– сюжетные игры;  

– обучающие игры;  

Контрольные 

нормативы 

38 



– игры с 

преимущественным 

воздействием на  

двигательные качества;  

– малые подвижные игры  

4 Специальная 

физическая 

подготовка 

Упражнения для развития 

быстроты движения и 

прыгучести  

Упражнения для развития 

качеств, необходимых для 

выполнения броска.  

Упражнения для развития 

игровой ловкости.  

Упражнения для развития 

специальной 

выносливости  

Контрольные 

нормативы 

32 

5 Техническая 

подготовка 

Передвижения и стойки 

(защита)  

Владение мячом  

Ведение мяча  

Овладение мячом 

(перехваты)  

Передвижения  

Контрольные 

нормативы 

34 

6 Тактическая 

подготовка 

Тактика нападения.  

1. Индивидуальные 

действия  

2. Групповые действия  

3. Командные действия  

Тактика защиты  

1. Индивидуальные 

действия  

2. Групповые действия  

3. Командные действия  

Выступление на 

соревнованиях  

 

34 

 

 
 

 

4. Методическое обеспечение программы 

Основное назначение методического обеспечения программы - 

содействовать достижению качества педагогической деятельности, поиску 

наиболее приемлемых и эффективных способов достижения позитивного 

результата  

Уровень эффективности деятельности, как правило, соотносят с 

выбираемыми средствами и способами работы. Педагогическое воздействие 

опережает, стимулирует, направляет и ускоряет развитие наследственных 

данных детей.  

В процессе обучения главным является создание атмосферы комфорта и 

психологически благоприятного климата. Для этого можно использовать 

метод игры. В соответствии с возрастом обучающихся подбираются 



групповые и ролевые игры с использованием элементов игры в баскетбол и с 

подводящими элементами движений.  

Во время игры выстраивается коммуникация между обучающимися, 

обучающимися и тренером-преподавателем. Все это создает положительный 

настрой для занятий, вызывает интерес и стремление овладеть необходимыми 

знаниями, умениями и навыками игры в баскетбол.  

Следует сделать акцент на последовательность обучения. По мере 

освоения упражнений программы, обучающиеся получают более сложные 

задания, где отдельные элементы объединяются в комплексы и 

взаимодействия, комбинации движений.  

Программа предполагает использование следующих форм организации 

занятий в системе дополнительного образования: занятие – игра, занятие – 

соревнование, беседа.  

Краткое описание основных методов и технологий. В основе методов 

совершенствования техники в баскетболе лежит многократное повторение 

приемов. Эти методы направлены не только на отработку навыков проявления 

усилий в нужный момент (выполнения приема), но и на отработку умения 

проводить этот прием (или комбинацию) с определенной амплитудой и 

скоростью. Процесс совершенствования техники предполагает, что задачи 

обучения данному приему выполнены вполне удовлетворительно и что 

последующей спортивно-педагогической задачей является образование 

навыков применения его в условиях соревнований.  

Повторный метод заключается в многократном повторении одного и 

того же тактико-технического действия (или его элементов) в наиболее 

простых, неизменяемых условиях. При этом совершенствуется навык его 

выполнения. Игровые педагогические технологии. Игры используются на 

разных этапах занятия. Для создания благоприятного эмоционального фона и 

развития познавательного интереса. Чтобы разбудить активность детей, 

вооружив их оптимальными способами осуществления деятельности. В 

результате систематического проведения игр активизируется мыслительная 

деятельность обучающихся. Дети станут более внимательными друг к другу, 

научатся сопереживать, сплотятся в детский коллектив (Л.С. Выготский, А.Н. 

Леонтьев, Д.Б. Эльконин).  

Технология педагогического общения. Профессиональное 

выстраивание взаимодействий педагога и обучающихся. Наиболее 

продуктивный обмен информацией в процессе обучения. Выбор оптимального 

решения коммуникативных задач. В условиях общения происходит сложный 

процесс подготовки общего стиля общения к конкретным условиям. 

Привлечения к себе внимания может быть реализован разными приемами. 

Чаще используется смешанный тип привлечения внимания (В.А. Кан-Калик).  

Технология на основе личностной ориентации педагогического 

процесса. Создание положительного эмоционального настроя на работу всех 

обучающихся в ходе занятия. Использование индивидуальных заданий разных 

типов и уровней, индивидуального темпа работы, выбор учебной 

деятельности, оценка лучших технических действий выполняемые 



обучающимися, индивидуальная помощь в процессе контроля. Способы, 

приемы, темп обучения обусловлены индивидуальными особенностями детей. 

Раскрытие и использование индивидуального опыта каждого ребенка, помощь 

становлению личности путем организации познавательной деятельности (И.Я. 

Якиманская).  

Технология проблемного обучения. Эффективность реализации 

технологии проблемного обучения осуществляется через мониторинг, 

включающий выявление уровня физической и технической подготовки 

обучающегося методом экспериментальных оценок активности: высокий, 

средний, низкий. Педагог сам ставит проблему (задачу) и сам решает её при 

активном слушании и обсуждении детьми. Педагог ставит проблему, дети 

самостоятельно или под его руководством находят решение. Педагог 

направляет ребёнка на самостоятельные поиски путей решения (частично-

поисковый метод) основывается на теоретических положениях американского 

философа, психолога и педагога Д. Дьюи.  

Компьютерные (новые информационные) технологии обучения. 

Компьютер может использоваться на всех этапах процесса обучения: при 

объяснении нового материала, закреплении, повторении, контроле знаний. 

Формирование умений работать с информацией, развитие коммуникативных 

способностей, умений принимать оптимальные решения, формирование 

исследовательских умений. В результате использования компьютерных 

технологий обучающиеся получают больше полноценной информации по 

изучаемой теме, лучше запоминают материал, проявляют интерес к 

самостоятельному изучению нового материала, делают свои первые 

маленькие открытия. Одним из направлений информационных технологий 

является использование аудио и видео средств (ТСО).  

Методы организации занятий  

Фронтальный метод помогает следить за действиями всех 

одновременно, используется в ходе разучивания различных простых 

движений, когда обучающиеся способны сразу овладеть показанными 

упражнениями, обеспечивает большую плотность занятий.  

Групповой метод позволяет объединить обучающихся в малые группы 

по уровню их подготовленности, варьируя степень нагрузки и интенсивность 

выполнения упражнений.  

Индивидуальный метод обеспечивает индивидуальный подход к 

обучающимся, позволяет исправлять ошибки, воспитывать навык 

самостоятельности.  

Основными средствами ОФП являются общеразвивающие и игровые 

упражнения. При выполнении ОРУ важно правильно дозировать нагрузку и 

подбирать упражнения в соответствии с уровнем подготовки, включая в 

работу разные группы мышц.  

Медико-восстановительные мероприятия  

Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные 

восстановительные мероприятия.  



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 роль тренера-преподавателя в управлении свободным 

временем учащихся, в снятии эмоционального напряжения и т.д. оказывает 

значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов.  

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.  

При организации питания на сборах следует руководствоваться 

рекомендациями Института питания РАМН, в основу которых положены 

принципы сбалансированного питания, разработанные академиком А.А. 

Покровским. Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-

весенний период, а также в период напряженных тренировок. Во избежание 

интоксикации дополнительный прием витаминов целесообразно назначать в 

дозе, не превышающей половины суточной потребности.  

Физические факторы представляют собой большую группу средств, 

используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств 

восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-

двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются 

различные виды ручного и инструментального массажа, души, ванны, сауна, 

электростимуляция и др. Передозировка физиотерапевтических процедур 

приводит к угнетению реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте 

в одном сеансе не следует применять более одной процедуры. В течение дня 

желательно ограничиться одним сеансом. Средства общего воздействия 

(массаж, сауна, ванны) следует назначать только по показаниям медицинского 

работника, но не чаще 1-2 раз в неделю.  

Медико-биологические средства назначаются только врачом и 

осуществляются под его наблюдением. 

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.  

Воспитательная работа  

Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений 

дополнительного образования. Высокий профессионализм педагога 

способствует формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь 

в границах достойной жизни достойного человека. Специфика воспитательной 

работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель может 

проводить ее во время учебно-тренировочных занятий и дополнительно на 

тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где 

используется и свободное время. На протяжении многолетней спортивной 

подготовки тренер-преподаватель формирует у занимающихся прежде всего 

патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, 

самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в 

сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).  

Воспитательные средства:  

• личный пример и педагогическое мастерство тренера;  

• высокая организация учебно-тренировочного процесса;  

• атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;  

• дружный коллектив;  

• система морального стимулирования;  

• наставничество опытных спортсменов.  

Основные воспитательные мероприятия:  

• торжественный прием вновь поступивших в школу;  

• проводы выпускников; • просмотр соревнований (и видео, и 

телевидение) и их обсуждение;  

• регулярное подведение итогов спортивной деятельности 

обучающихся;  

• проведение тематических праздников;  

• встречи со знаменитыми спортсменами;  

• экскурсии, культпоходы в театры и на выставки;  

• тематические диспуты и беседы;  

• трудовые сборы и субботники;  

• оформление стендов и газет.  

Важное место в воспитательной работе должно отводиться 

соревнованиям. Кроме воспитания у обучающихся понятия об 

общечеловеческих ценностях, необходимо серьезное внимание обратить на 

этику спортивной борьбы на площадке и вне нее. Здесь важно сформировать у 

занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и действиям в 

баскетболе (неспортивное поведение, взаимоотношения игроков, тренеров, 

судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков не 

только на достижение победы, но и на проявление в поединке морально-

волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля за 

успешностью воспитательной работы в команде. Наблюдая за особенностями 



поведения и высказываниями учеников во время игр, тренер-преподаватель 

может сделать вывод о сформированности у них необходимых качеств.  

Требования техники безопасности в процессе реализации 

программы  

1. Общие положения.  

Настоящие правила предусматривают основные организационно- 

профилактические меры обеспечения безопасности и снижения травматизма, 

обязательные к выполнению при осуществлении учебно - тренировочного 

процесса и проведении спортивно-массовых мероприятий по баскетболу.  

Учебно - тренировочные занятия и спортивно-массовые мероприятия 

разрешается проводить:  

- при условии наличия соответствующей квалификации тренерско- 

преподавательского и медицинского обслуживающего персонала;  

- условии наличия допуска занимающихся к физкультурно-спортивным 

занятиям;  

- при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиенических 

нормам, правилам соревнований и методике тренировки;  

- при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, 

соревнований санитарным нормам;  

- при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования 

к конкретному мероприятию;  

- все учебно - тренировочные занятия должны проводиться только под 

руководством тренера - преподавателя и согласно утвержденному 

расписанию.  

Спортивные соревнования и спортивно-массовые мероприятия 

проводятся только с разрешения руководства, в присутствии медицинского 

персонала, тренеров, судейской коллегии.  

Учебно - тренировочный процесс, соревнования, спортивно-массовые 

мероприятия могут быть начаты только после выполнения всех требований 

настоящих правил и принятия мер, обеспечивающих профилактику 

спортивного травматизма и безопасности проведения мероприятий, как для 

спортсменов, так и для зрителей.  

2. Обязанности тренера - преподавателя:  

- на всем протяжении учебно - тренировочных занятий, соревнований 

тренер - преподаватель должен находится непосредственно на месте 

проведения занятий, соревнований; 

- в процессе занятий не отвлекаться, не покидать место проведения 

занятий, соревнований.  

- обеспечить безопасность жизни и здоровья занимающихся, 

соревнующихся, освоение ими необходимых обусловленных методикой 

тренировок умений, навыков в т.ч. и по технике безопасности;  

- допускать к занятиям обучающихся, имеющих медицинский допуск 

или прошедших медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности;  

- следить за правильной и бережной эксплуатацией спортивного 

инвентаря и оборудования, перед тренировочным занятием проверять его 



надежность, функциональность, следить за соблюдением санитарных норм, 

безопасностью занимающихся непосредственно на месте проведения учебно- 

тренировочного занятия или спортивного соревнования;  

- в случае обнаружения неисправностей в инвентаре или спортивном 

оборудовании немедленно прекратить выполнение упражнений; по 

возможности оградить место неисправности или занимающихся; если 

неисправность незначительная, устранить ее, в противном случае не допустить 

к дальнейшему выполнению тренировочного или соревновательного 

упражнения, сообщить об этом руководству спортсооружения;  

- тренер - преподаватель несет полную ответственность за собственную 

безопасность и безопасность занимающихся на учебно - тренировочных 

занятиях или соревнованиях;  

- тренер - преподаватель обязан принимать строгие меры к лицам, 

нарушающим правила безопасности проведения учебно - тренировочного 

процесса, вплоть до отстранения от занятий, соревнований за систематическое 

или грубое нарушение настоящих правил;  

- в случае травмы, произошедшей на занятии, тренер - преподаватель 

обязан: оказать доврачебную помощь пострадавшему или вызвать 

медицинского работника; сообщить о травме руководству учреждения. При 

необходимости вызвать скорую помощь.  

3. Обязанности занимающихся:  

- приходить на занятия в соответствии с расписанием, без опоздания;  

- строго соблюдать и выполнять команды тренера - преподавателя, 

правила техники безопасности, самостоятельно (без согласования с тренером 

- преподавателем) не осуществлять никаких посторонних действий на всем 

протяжении занятий;  

- без согласования с тренером - преподавателем не выходить за пределы 

места проведения занятий, соревнований;  

- своевременно, в т.ч. после перенесенного заболевания, проходить 

медосмотр и получать допуск к занятиям, при наличии медицинских 

ограничений или противопоказаний обязательно сообщить об этом тренеру - 

преподавателю;  

- бережно пользоваться спортивным инвентарем и оборудованием, 

применять его строго по назначению; 

- соблюдать чистоту во всех помещениях и раздевалках.  

Инструкция по охране труда при проведении занятий баскетболом.  

1. Общие требования безопасности.  

1.1. К занятиям по баскетболу допускаются лица, прошедшие 

медицинский осмотр и инструктаж по охране труда.  

1.2. При проведении занятий должно соблюдаться расписание учебных 

занятий, установленные режимы занятий и отдыха.  

1.3. При проведении занятий по баскетболу возможно воздействие на 

обучающихся следующих опасных факторов:  

- травмы при столкновениях, нарушении правил проведения игры, при 

падениях на мокром, скользком полу или площадке.  



1.4. Занятия по баскетболу должны проводиться в спортивной одежде и 

спортивной обуви с нескользкой подошвой.  

1.5. При проведении занятий по баскетболу должна быть медицинская 

аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными 

средствами для оказания первой помощи при травмах.  

1.6. Тренер - преподаватель и обучающиеся обязаны соблюдать 

правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных 

средств пожаротушения.  

1.7. О каждом несчастном случае с обучающимся тренер - 

преподаватель обязан немедленно сообщить администрации учреждения, 

оказать первую помощь пострадавшему.  

1.8. В процессе занятий тренер и обучающиеся должны соблюдать 

правила проведения спортивной игры, ношения спортивной одежды и 

спортивной обуви, правила личной гигиены.  

2. Требования безопасности перед началом занятий  

2.1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой 

подошвой.  

2.2. Снять все предметы, которые могут стать причиной травмы 

(кольца, серьги, значки и т.д.).  

2.3. Запрещается входить в спортивный зал с жевательной резинкой.  

2.4. Проверить надежность установки и крепления баскетбольных 

щитов и другого спортивного оборудования.  

2.5. Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на полу 

или спортивной площадке.  

2.6. Запрещается входить в зал, брать мячи и использовать инвентарь и 

оборудование спортивного зала без разрешения тренера - преподавателя.  

2.7. Тщательно проветрить спортивный зал, провести разминку.  

3. Требования безопасности во время занятий  

3.1. Все действия необходимо выполнять только по команде тренера - 

преподавателя. По свистку тренера необходимо остановиться и слушать 

указание тренера - преподавателя. 

3.2. На занятиях необходимо четко выполнять все упражнения; во 

время отработки отдельных элементов следить за тем, чтобы мяч не попал 

под ноги товарищу, что может послужить причиной падения и травмы.  

3.3. Строго выполнять правила проведения игры.  

3.4. Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и 

ногам игроков.  

3.5. При падениях необходимо сгруппироваться во избежание 

получения травмы.  

3.6. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) тренера.  

3.7. Запрещается выходить из зала во время занятия без разрешения 

тренера.  

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях  

4.1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и 

инвентаря, прекратить занятия и сообщить об этом администрации 



учреждения. Занятия продолжать только после устранения неисправности 

или замены спортивного оборудования и инвентаря.  

4.2. При получении обучающимися травмы немедленно оказать первую 

помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения, при 

необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.  

4.3. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно 

эвакуировать обучающихся из зала через все имеющиеся эвакуационные 

выходы, сообщить о пожаре администрации учреждения и в ближайшую 

пожарную часть, приступить к тушению пожара с помощью имеющихся 

первичных средств пожаротушения.  

5. Требования безопасности по окончании занятий  

5.1. Окончание занятия происходит организованно по команде тренера 

- преподавателя.  

5.2. Спортивный инвентарь необходимо с разрешения тренера - 

преподавателя убрать на место его постоянного хранения.  

5.3. Тщательно проветрить спортивный зал.  

5.4. Снять спортивную одежду и спортивную обувь, принять душ.  

 

5. Система контроля и зачетные требования 

 

В процессе учебно - тренировочной работы систематически ведется 

учет подготовленности путем:  

- оценки результатов выступления в соревнованиях команды и 

индивидуальных игровых показателей;  

- выполнения контрольных упражнений по общей и специальной 

физической подготовке, для чего организуются специальные соревнования.  

Большое значение имеет текущий контроль, в котором основное место 

занимает наблюдение за тем, как происходит овладение техническими и 

тактическими приемами, как обучающиеся применяют их в игре. Одним из 

методов контроля эффективности занятий является участие юных 

спортсменов в учебных, контрольных и календарных играх. Контрольные 

игры проводятся регулярно в учебных целях. Календарные игры проводятся 

согласно отдельному плану. 
 

Контрольные нормативы по общей физической и специальной 

физической подготовке. 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Контрольные 

упражнения 

 

мальчики девочки  

 

1.1. Челночный бег 3x10 м с 
не более  

10,3 10,6  

1.2. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее  

110 105  

2.1. см не менее  
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Прыжок вверх с места со взмахом 

руками 

20 16  

2.2. Бег на 14 м с 
не более  

3,5 4,0  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


