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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Баскетбол -  одна из самых зрелищных и захватывающих игр. Баскетбол 

является и в России одной из популярных спортивных игр. Прогресс 

баскетбола наблюдается ежегодно. Существуют и проблемы развития 

баскетбола, одна из которых -  повышение качества учебно-тренировочного 

процесса в образовательных щколах. Эта тенденция обусловлена высокими 

требованиями к двигательной и функциональной подготовленности 

обучающихся школ, основы которой должны закладываться с детства. 

Общеразвивающая программа по баскетболу разработана на основе «Типовой 

примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ», утверждённой Федеральным агентством по физической 

культуре и спорту.

Данная программа сохраняет преемственность существующих подходов и 

принципов, содержит необходимые разделы, отвечающие современным 

требованиям на этапе спортивной подготовки, и является более приемлемой 

для условий спортивной школы.

В основу программы заложены нормативно-правовые акты, методические 

рекомендации по организации деятельности спортивных школ в Российской 

Федерации, основополагающие принципы спортивной подготовки юных 

спортсменов.

Цель и задачи программы: содействие разностороннему, гармоничном^' 

развитию личности, популяризация среди обучающихся занятий баскетболом и 

укрепления их здоровья.

Режим учебно-тренировочной работы составляет 46 недель и 6 недель в 

спортивно-оздоровительном режиме.

Максимальный объём учебно-тренировочной нагрузки (академических 

часов в неделю) в спортивно-оздоровительных группах составляет 6 часов 

неделю, годовой объём - 276 часов.



Баскетбол -  командный вид спорта. Участие в соревнованиях помогает 

юным баскетболистам совершенствоваться в мастерстве. Однако реализация 

физических качеств должна осуществляться в зависимости от возрастных 

особенностей. Это положение непосредственно связано с индивидуализацией 

подготовки юных игроков. В баскетболе индивидуализация осуществляется по 

нескольким критериям: по возрасту, полу, игровому амплуа,

антропометрическим признакам, биологическому созреванию.

ЦЕЛЬ ПРОГРАММЫ:

- создание условий для удовлетворения потребности ребенка двигательной 

активности через занятия баскетболом,

- сформировать и систематизировать теоретические знания и практические 

умения и навыки.

ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ:

- отбор способных к занятиям баскетболом детей,

- формирование стойкого интереса к занятиям,

- всестороннее гармоничное развитие физических способностей, укрепление 

здоровья, закаливание организма,

- воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) для 

успешного овладения навыками игры,

- обучение основным приёмам техники игры и тактическим действиям,

- привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с 

правилами баскетбола,

- воспитывать чувство ответственности, коллективизма, уважения к партнеру и 

сопернику.

Баскетболисты изучают основы техники баскетбола, индивидуальную и 

элементарную групповую тактику игры, осваивают процесс иг|)ы, цолучают 

теоретические сведения о строении организма, гигиеническом обеспечении 

тренировочного процесса, изучают тактическую подготовку с 

преимущественным развитием быстроты, гибкости и координации движения;



сдают соответствующие нормативы. Стремятся к овладению техническими 

приёмами, которые наиболее часто и эффективно применяются в игре. 

Обучаются основам индивидуальной, групповой и командной тактике игры в 

баскетбол. Осваивают процесс игры в соответствии с правилами баскетбола. 

Участвуют в товарищеских играх и в неофициальных турнирах по баскетболу, а 

также принимают участие в соревнованиях в которых основной задачей 

является результат выступления.

ФОРМЫ ОРГАНИЗАЦИИ ЗАНЯТРШ 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:

- Групповые учебно-тренировочные занятия.

- Групповые и индивидуальные теоретические занятия.

- Участие в матчевых встречах.

- Участие в соревнованиях.

- Зачёты, тестирования.

ФОРМЫ ПОДВЕДЕНР1Я ИТОГОВ РЕАЛИЗАЦИИ 

ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ

1. Сдача контрольных и контрольно-переводных нормативов общей, 

подготовленности обучающихся.

2. Контрольные и товарищеские игры.

НАПОЛНЯЕМОСТЬ ГРУПП 

И РЕЖИМ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ 

Занятия проводятся в групповой форме, состав групп от 15 до 30 человек, 

разновозрастной, продолжительностью занятия 2 академических часа -  6 часов 

в неделю.



2. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИИ ПЛАН

Виды подготовки СО

Теоретическая 4

Общая физическая 116

Специальная физическая 50

Техническая 70

Тактическая 16

Интегральная 6

Контрольные и календарные игры 10

Контрольные испытания 4

Всего часов 276



3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

Подготовка юного баскетболиста осуществляется путем обучения и 

тренировки, которые являются единым педагогическим процессом, 

направленным на формирование и закрепление определенных навыков, на 

достижение оптимального уровня физического развития. Успешное 

осуществление учебно-тренировочного процесса возможно при соблюдении 

принципа единства всех сторон подготовки, а именно, общефизической, 

специальной физической, технической, тактической и морально-волевой.

Успешное решение учебно-тренировочных задач возможно при 

использовании двух групп методов: общепедагогических и спортивных. 

Общепедагогические или дидактические методы включают метод наглядности, 

систематичности, доступности, индивидуализации обучения при единстве 

требований, метод опережающего развития физических качеств по отношению 

к технической подготовке, метод раннего освоения сложных элементов, метод 

соразмерности, т.е. оптимального и сбалансированного развития физических 

качеств.

Спортивные методы включаются: метод непрерывности и цикличности учебно

тренировочного процесса; метод максимальности и постепенности повышения 

требований; метод волнообразности динамики тренировочных нагрузок; метод 

моделирования соревновательной деятельности в тренировочном процессе.

Теоретический материал обычно дается в начале занятия. Новую тему, то 

или иное задание необходимо объяснять просто и доходчиво, обязательно 

закрепляя объяснения показом наглядного материала и показом приемов 

работы.

Практические занятия -  основная форма работы с детьми, где умения 

закрепляются, в ходе повторения -  совершенствуются и формируются навыки. 

Приобретенные умения и навыки используются воспитанниками в 

соревновательной деятельности в зависимости от сложившихся и меняющихся 

условий.



Постановка задач, выбор средств и методов обучения едины по 

отношению ко всем занимающимся при условии соблюдения требований 

индивидуального подхода и глубокого изучения особенностей каждого 

занимающегося. Особо внимательно выявлять индивидуальные особенности 

обучающихся необходимо при обучении технике и тактике игры, предъявляя 

при этом одинаковые требования в плане овладения основой структурой 

технического и тактического приема.

В ходе учебно-тренировочного занятия осуществляется работа сразу по 

нескольким видам подготовки. Занятие включает обязательно общую 

физическую подготовку, так же специальную физическую подготовку. На 

занятие может быть осуществлена работа по технической, тактической и 

морально-волевой подготовке юных спортсменов.

Разносторонняя физическая подготовка проводится на протяжении всего 

учебно-тренировочного процесса. Все упражнения делятся на 

общеразвивающие, подготовительные, подводящие и основные.

Общеразвивающие и подготовительные упражнения направлены 

преимущественно на развитие функциональных особенностей организма, а 

подводящие и основные -  на формирование технических навыков и 

тактических умений.

В процессе обучения техническим приемам используется сочетание метода 

целостного разучивания и разучивания по частям. Вначале технический прием 

изучают в целом, затем переходят к составным частям и заключение снова 

возвращаются к выполнению действия в целом. В процессе совершенствования 

техники происходит формирование тактических умений.

Распределение времени на все разделы работы осуществляется в 

соответствии с задачами каждого тренировочного занятия, в соответствии с 

этим происходит распределение учебного времени по видам подготовки при 

разработке текущего планирования.



3.1. УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ ПО ТЕОРЕТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ 

Развитие баскетбола в России и за рубежом и его история.

Развитие баскетбола в России. Значение и место баскетбола в системе 

физического воспитания. История возникновения баскетбола. Ведущие 

спортсмены и тренеры.

Общая и специальная физическая подготовка.

Значение всесторонней физической подготовки как важного фактора 

укрепления здоровья, повышения функциональных возможностей организма и 

систем. Воспитание двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, 

гибкости, ловкости) спортсмена. Утренняя зарядка, индивидуальные занятия, 

разминка перед тренировкой и игрой.

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).

Морально-волевая и психологическая подготовка.

Моральные качества спортсмена: добросовестное отношение к труду, 

смелость, решительность, настойчивость в достижении цели, умение 

преодо.левать трудности, чувство ответственности перед коллективом, 

взаимопомощь, организованность.



3.2. УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ ПО ПРАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ 

Общая физическая подготовка.

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. 

Перестроения. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. 

Построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты на месте. Переход 

на ходьбу, на бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений 

-  сгибания и разгибания рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки 

одновременно обеими руками разновременно, тоже 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, подскоки из различных исходных положений 

ног; 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 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. Преодоление веса и сопротивление партнера. Переноска и 

перекладывание груза. Лазание по канату, шесту, лестнице. Перетягивание 

каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой. 

Упражнения на тренажере типа «геркулес». Борьба. Гребля.

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 

100 м со старта и с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз.



Бег за лидером. Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнение 

общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 

высокой амплитудой движений. Упражнения с помощью партнера. 

Упражнения с гимнастической палкой. 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, лопатках. Прыжки опорные 

через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. 

Упражнения в равновесии. 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, 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. Прыжки в глубину. Бег и 

прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку. 

Эстафеты. 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. 

Плавание. Ходьба на лыжах. Марш-бросок. Туристические походы. 

Специальная физическая подготовка.

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, 

рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений. Бег с максимальной



частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым 

сигналам. Бег за лидером. Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, 

середине, начале дистанции. Многократные прыжки с ноги на ногу. Прыжки на 

одной ноге на месте и в движении. Прыжки в сторону. Бег и прыжки с 

отягощениями.

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска.

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения 

кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами. Передвижение в упоре 

на раках по кругу. Передвижение на руках в упоре лежа. Упражнения для 

кистей рук с гантелями, булавами, теннисными мячами. Метание мячей 

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

Удары по летящему мячу. Бросок мяча в прыжке с разбега.

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в 

ходьбе, 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 и последующей ловлей. Ведение мяча 

с ударами о скамейку, о пол. Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча 

у партнера. Комбинированные упражнения.

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные 

упражнения в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной 

интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры. 

Круговая тренировка.

Техническая подготовка.

Прыжок толчком двух ног, прыжок толчком одной ноги, остановка прыжком, 

остановка двумя шагами. Повороты вперед, повороты назад. Ловля мяча двумя 

руками на месте и в движении, в прыжке, при встречном движении, при 

поступательном движении, при движении сбоку, ловля рукой на месте. Ловля 

мяча одной рукой в движении. Передача мяча двумя руками сверху, от плеча, 

от груди. Передача двумя руками снизу, с места. Передача мяча двумя руками в 

прыжке. Встречные передачи мяча. Передача мяча одной рукой сверху, от



плеча, от груди. Ведение мяча с высоким отскоком, с низким отскоком. 

Ведение мяча без зрительного контроля. Ведение мяча со зрительным 

контролем. Ведение мяча на месте, ведение мяча по прямой, ведение мяча по 

дугам, ведение мяча по кругам. Ведение мяча зигзагом. Броски в корзину двумя 

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

двумя руками снизу. Броски в корзину двумя руками с отскоком от щита. 

Броски в корзину двумя руками с места. И в движении. Броски в корзину двумя 

руками (ближние). Броски в корзину одной рукой от плеча. Броски в корзину 

одной рукой с отскоком от щита. Броски в корзину одной рукой в прыжке. 

Броски в корзину одной рукой прямо перед щитом. Броски в корзину одной 

рукой параллельно щиту.

Тактическая подготовка.

Тактика нападения. Выход для получения мяча. Выход для отвлечения мяча. 

Розыгрыщ мяча. Атака корзины. «Передай мяч и выходи». Наведение, 

пересечение.

Тактика защиты.

Противодействие получению мяча. Противодействие выходу на свободное 

место. Противодействие розыгрыщу мяча. Противодействие атаки корзины. 

Подстраховка. Система личной защиты.

Организационно-воспитательные мероприятия.

Инструктаж и соблюдение техники безопасности по правилам поведения в 

спортивном зале, в раздевалках, на улице, в автобусах. Техника пожарной 

безопасности и действия в чрезвычайных ситуациях. Общие и родительские 

собрания. Посещение турниров и матчей с участием спортсменов групп НП и 

ТЭ.

Участие в соревнованиях.

Участие в соревнованиях щкольного, районного и краевого уровней. 

Сдача контрольных нормативов.

Прохождение в конце учебного года итоговой аттестации по общей физической 

подготовке.



Психологическая подготовка.
Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из 

общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической 

подготовки к соревнованиям и управления нервно-психологическим 

восстановлением учащихся.

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование 

личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного 

интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных 

качеств.

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: 

общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в 

течение всего года, и специальная психологическая подготовка к выступлению 

на конкретных соревнованиях.

В процессе управления нервно-психическим восстановлением снимается 

нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая 

работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок, развивается 

способность к самостоятельному восстановлению.



4. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА

Для реализации общеразвивающей программы используется:

- спортивный зал 

Оборудование:

- баскетбольные кольца и щиты -  2 шт.,

Инвентарь:

- баскетбольные мячи № 5

- баскетбольные мячи № 6

- баскетбольные мячи № 7

- гимнастические скамейки

- фишки
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