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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная общеобразовательная программа – дополнительная общеразвивающая 

программа по виду спорта «Баскетбол» разработана на основе: Федерального закона от 

29.12.2012 №273-ФЗ (ред. от 11.06.2022) «Об образовании в Российской Федерации», приказа 

Минпросвещения РФ от 09.11.2018 №196 «Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам» (ред. от 30.09.2020). 

Дополнительное образование определяется как вид образования, который направлен на 

всестороннее удовлетворение образовательных потребностей человека в интеллектуальном, 

нравственном, физическом и (или) профессиональном совершенствовании, который не 

сопровождается повышением уровня образования. 

В соответствии с Законом цели и задачи дополнительного образования отражают 

гуманистическую направленность и вариативность содержания дополнительного образования, 

которое призвано обеспечить здоровье и его сбережение, организацию содержательного досуга, 

формирование культуры, развитие способностей, личностное и профессиональное 

самоопределение обучающихся – детей и взрослых. 

Баскетбол, как спортивная игра, в первую очередь привлекает своей яркой зрелищностью, 

наличием большого количества технико-тактических приемов. Обладая высокой 

динамичностью, эмоциональностью и в тоже время индивидуализмом и коллективизмом, 

баскетбол, по мнению многих специалистов в области спорта, является одним из самых 

эффективных факторов всестороннего физического развития, поэтому большое внимание в 

России уделяется развитию детского и юношеского баскетбола. В системе физического 

воспитания баскетбол приобрел такую популярность из-за экономической доступности игры, 

высокой эмоциональности, большого зрелищного эффекта и самое главное, что эта игра 

благоприятно воздействует на здоровье человека.  

           Основу баскетбола составляют простые естественные движения – прыжки, бег, передачи 

и броски. Такие приемы легко заучиваются как взрослыми, так и детьми.  

Игра заключается в том, что игроки двух команд, передвигаются по площадке с мячом или без 

него и, преодолевая сопротивление соперника, стараются забросить мяч в корзину противника, 

одновременно не давая возможности завладеть им мячом и бросить его в свою корзину. 

Победителем считается та команда, которая после истечения игрового времени забросила 

наибольшее количество мячей в корзину.  

Общеобразовательная программа по баскетболу МБОУ ДО СШ ДС «Северная Звезда» 

(далее программа) призвана объединить в себе интересы обучающихся, семьи, общества и 

государства, являющегося основным социальным заказчиком.  Программа и учебный план 

составлены с учетом потребностей обучающихся, родителей и учреждения дополнительного 

образования. 

Занятия баскетболом в полной мере обеспечивают: укрепление здоровья, всестороннее 

гармоничное развитие юных спортсменов, привитие здорового образа жизни, обеспечение 

необходимых условий для личностного развития детей, нравственного воспитания, морально-

волевых качеств, формирование жизненно-важных двигательных умений и навыков, создание 

условий для раскрытия физических и психологических способностей детей, привитие навыков 

личной и общественной гигиены, подготовку инструкторов-общественников и судей. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по виду спорта 

«Баскетбол» (далее – Программа) разработана на основе обобщений научных исследований в 

области детско-юношеского спорта и системы многолетней спортивной подготовки, передового 

опыта работы тренера-преподавателя с юными обучающимися.  

 

 

 

 



4 

 

1.1. Цели программы: 

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей; 

- удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в интеллектуальном, 

нравственном развитии, в занятиях физической культуры и спорта; 

- формирование культуры здорового образа жизни, укрепление здоровья обучающихся; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе; 

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в баскетболе. 

1.2. Основные задачи: 

- укрепление здоровья и гармоничное развитие детей; 

- формирование стойкого интереса к занятиям спортом вообще; 

- овладение основными техническими приемами по виду спорта; 

- воспитание трудолюбия; 

- вовлечение максимального числа детей и подростков в систему занятий спортом; 

- формирования потребности к занятиям спортом и ведению здорового образа жизни. 

1.3. Результатом освоения Программы является: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- вовлечение учащегося в спортивную среду; 

- знакомство основными приемами, основами техники; приобретение обучающимися 

знаний, умений и навыков по виду спорта; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья обучающихся; 

- формирование двигательных умений и навыков; 

- достижение физического совершенствования, высокого уровня здоровья и 

работоспособности, необходимых для подготовки к общественно полезной деятельности; 

В области теории и методики физической культуры и спорта: 

- истории развития этого вида спорта; 

- о месте и роли физической культуры и спорта в современном обществе; 

- об основах законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила вида спорта, 

нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по виду спорта); 

- гигиенические знания, умения и навыки; 

- о режиме дня, закаливании организма, здоровом образе жизни; 

- требованиях техники безопасности при занятиях избранным видом спорта. 

В области общей и специальной физической подготовки, умения, навыки и практику: 

- в освоении комплексов физических упражнений; 

- в развитии основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, 

выносливости); 

- в воспитании личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь). 

В области избранного вида спорта умения, навыки, практику и результаты, связанные с: 

- повышением уровня специальной физической и функциональной подготовленности; 

- овладением основами техники и тактики в избранном виде спорта; 

- повышением уровня функциональной подготовленности; 

- освоением соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся 

тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Оценка качества образования по Программе включает в себя текущий контроль 

успеваемости, промежуточную аттестацию обучающихся.  

Освоение обучающимися Программы завершается промежуточной аттестацией 

обучающихся, проводимой Учреждением. К промежуточной аттестации допускаются 

обучающиеся, освоившие Программу в полном объеме.  

По окончании обучения по Программе обучающемуся выдается справка об освоении 

программы.  

Обучение по дополнительной общеобразовательной программе в области физической 

культуры и спорта ведется на русском языке. 
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1.4. Контингент обучающихся 

На обучение зачисляются обучающиеся в возрасте 6-18 лет, желающие заниматься 

баскетболом, имеющие письменное разрешение врача и заявление родителя (законного 

представителя). 

Учебно-тренировочные группы формируются по возрастам по подгруппам: младшая – 

6-10 лет; средняя – 11-14 лет, старшая – 15-18 лет, соблюдая разницу в одной группе 2-3 

смежных возраста и (или) в иных случаях по результатам заседания Педагогического совета. 

Срок освоения дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы в 

области физической культуры и спорта – 1 год.  

 

2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по виду спорта 

«Баскетбол» включает в себя учебный план сроком освоения 1 год, который является ее 

неотъемлемой частью. 

Учебный план дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы в 

области физической культуры и спорта по виду спорта «Баскетбол»: 

- определяет содержание и организацию образовательного процесса в Учреждении по 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе в области физической 

культуры и спорта по виду спорта; 

- разработан с учетом преемственности материалов, индивидуального развития 

физических способностей и спортивных качеств обучающихся определенного возраста. 

 
№ 

п/п 

Учебный раздел Спортивно-оздоровительный этап 

Группы 

6-10 лет 

Группы 

11-14 лет 

Группы 15-18 

лет 

1 Теоретическая подготовка 12 12 12 

2 Общая и специальная физическая подготовка 159 155 150 

3 Технико-тактическая подготовка 30 34 39 

4 Соревновательная деятельность 4 4 4 

5 Промежуточная аттестация 2 2 2 

6 Самостоятельная подготовка обучающихся по 

планам самостоятельной работы (6 недель) 

27 27 27 

Общее количество учебных часов 234 234 234 

 

3. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

В целях реализации Программы Учреждение ежегодно разрабатывает и утверждает 

годовой календарный учебный график из расчета 52 недели, предусматривающий: 

- теоретические занятия; 

- практические занятия (общая физическая и специальная физическая подготовка, технико-

тактическая подготовка); 

- участие в соревнованиях; 

- самостоятельную работу; 

- текущий контроль, промежуточную аттестацию обучающихся. 

Под расписанием тренировочных занятий (тренировок) понимается еженедельный график 

занятий по группам, утвержденный распорядительным актом Учреждения (приказом директора). 

Расписание учебно-тренировочных занятий (тренировок) рекомендуется утверждать после 

согласования тренерско-преподавательским составом в целях установления более 

благоприятного режима тренировок, отдыха обучающихся, с учетом их обучения в 

образовательных организациях. 

При составлении расписания учебно-тренировочных занятий (тренировок) 

продолжительность одного тренировочного занятия рекомендуется рассчитывать в 

астрономических часах – 1,5 часа (2*45 минут, перерыв 10 минут). 

Продолжительность учебного года: 46 недель + 6 недель (4,5 часа в неделю, 234 часа в год) 
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Начало учебного года – 1 сентября; окончание учебного года – 31 августа. 

Учреждение организует работу с обучающимися в течение всего календарного времени, 

рассчитанного на 52 недели, из которых: учебно-тренировочные занятия непосредственно в 

условиях спортивной школы – 46 недель и 6 недель – самостоятельная подготовка обучающихся 

по планам самостоятельной работы, предоставленным тренером-преподавателем, закрепленным 

за учебно-тренировочной группой.  

Утверждение контингента обучающихся, количества групп и годового расчета учебных 

часов производится ежегодно до 10 сентября. При наличии вакантных мест после 10 сентября – 

производится доукомплектование групп на оставшиеся места до 10 октября. 

В течение учебного года при условии образования вакантных мест в группах в течение 

текущего месяца проводится доукомплектование.  

В целях выполнения учебного плана и соблюдения преемственности тренировочного 

процесса доукомплектование возможно до конца февраля текущего учебного года.   

Продолжительность учебной недели – шестидневная рабочая неделя. 

Режим занятий – по утвержденному расписанию. 

Перерыв между сменами – 11.00 – 12.00 

Начало занятий – 08.00 

Окончание занятий – 20.00 

Сроки и продолжительность каникул: осенние каникулы (29 октября – 06 ноября), зимние 

каникулы (27 декабря – 06 января), весенние каникулы (27 марта – 02 апреля), дополнительные 

каникулы для 1-х классов (13-19 февраля), летние каникулы (01 июля – 13 августа). Во время 

каникул проводятся учебно-тренировочные сборы, турниры в группах, организуется культурно-

воспитательная работа с обучающимися. 

С целью обеспечения непрерывности тренировочного процесса на периоды активного 

летнего отдыха обучающихся, продолжительных выходных или праздничных дней, а также на 

период ограничительных мероприятий (карантин) или обстоятельств непреодолимой силы 

тренировочные занятия проводятся в дистанционном формате под руководством тренера-

преподавателя. Порядок проведения самостоятельной работы обучающихся регламентируется 

локальным актом Учреждения. Примерные планы самостоятельной работы тренировочных 

занятий для групп представлены в приложении 2. 

В основу Программы по баскетболу входит спортивно-оздоровительный этап (СО), 

реализуемый в процессе занятий в спортивно-оздоровительных группах на протяжении 1года для 

конкретной возрастной категории (младший – 6-10 лет, средний – 11-14 лет, старший – 15-18 

лет). 

На спортивно-оздоровительном этапе производится обеспечение отбора, физической и 

координационной готовности обучающихся к простейшим упражнениям (общеразвивающим и 

специальным упражнениям для баскетбола). На этап зачисляются обучающиеся, не имеющие 

медицинских противопоказаний для занятий спортом (письменное разрешение врача) и 

имеющие письменное заявление от родителей (законных представителей).  

 

Календарный учебный график распределения учебных часов  

для групп младшего школьного возраста (6-10лет) * 

 
№  

п/п  

 

Разделы подготовки 

В
се

го
 

Месяцы 

се
н

тя
б
р
ь 

О
к
тя

б
р
ь 

н
о

я
б
р
ь 

д
ек

аб
р
ь 

Я
н

в
ар

ь 

ф
ев

р
ал

ь 

м
ар

т 

А
п

р
ел

ь 

М
ай

 

И
ю

н
ь 

и
ю

л
ь 

А
в
гу

ст
 

1 Теоретическая подготовка 12 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 - 1 

2 Общая и специальная физическая 

подготовка 
159 14 16 16 16 15 15 16 15 13 14 - 9 

3 Технико-тактическая подготовка 30 4 3 3 2 2 3 2 4 3 4 - - 

4 

 

Соревновательная деятельность 4 - - - 1 1 - 1 - 1 - - - 
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5 Промежуточная аттестация 2 - - - - - - - - 2 - - - 

6 
Самостоятельная подготовка по 

планам самостоятельной работы 

на период летнего отдыха 

27 - - - - - - - - - - 18 9 

Всего 234 20 20 20 20 19 19 20 20 20 19 18 19 

 

Календарный учебный график распределения учебных часов  

для групп младшего школьного возраста (11-14 лет) * 

 
№  

п/п  

 

Разделы подготовки 

В
се

го
 

Месяцы 

се
н

тя
б
р
ь 

О
к
тя

б
р
ь 

н
о

я
б
р
ь 

д
ек

аб
р
ь 

Я
н

в
ар

ь 

ф
ев

р
ал

ь 

м
ар

т 

А
п

р
ел

ь 

М
ай
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ь 
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1 Теоретическая подготовка 12 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 - 1 

2 Общая и специальная физическая 

подготовка 

155 15 15 15 14 14 15 14 16 13 15 - 9 

3 Технико-тактическая подготовка 34 3 4 4 4 3 3 4 3 3 3 - - 

4 Соревновательная деятельность 4 - - - 1 1 - 1 - 1 - - - 

5 Промежуточная аттестация 2 - - - - - - - - 2 - - - 

6 
Самостоятельная подготовка по 

планам самостоятельной работы на 

период летнего отдыха 

27 - - - - - - - - - - 18 9 

Всего 234 20 20 20 20 19 19 20 20 20 19 18 19 

Календарный учебный график распределения учебных часов  

для групп младшего школьного возраста (15-18лет) * 

 
№  

п/п  

 

Разделы подготовки 

В
се

го
 

Месяцы 

С
ен

тя
б

р

ь О
к
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ь 

н
о

я
б
р
ь 

д
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р
ь 

я
н
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ь 

ф
ев

р
ал

ь 
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т 
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ь 
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ь 
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ю

л
ь 
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ст
 

1 Теоретическая подготовка 12 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 - 1 

2 Общая и специальная физическая 

подготовка 

150 14 15 15 14 13 15 14 15 12 14 - 9 

3 Технико-тактическая подготовка 39 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 - - 

4 Соревновательная деятельность 4 - - - 1 1 - 1 - 1 - - - 

5 Промежуточная аттестация 2 - - - - - - - - 2 - - - 

6 
Самостоятельная подготовка по 

планам самостоятельной работы на 

период летнего отдыха 

27 - - - - - - - - - - 18 9 

Всего 234 20 20 20 20 19 19 20 20 20 19 18 19 

*План и количество часов в неделю утверждается ежегодно Приказом директора в соответствии с муниципальным 

заданием в начале учебного года, загруженностью спортивных площадок, а также ЕПС Учреждения 

 

4. РАБОЧИЕ ПРОГРАММЫ УЧЕБНЫХ РАЗДЕЛОВ  

Рабочая Программа - это документ, в котором определено содержание спортивной 

тренировки, соревновательной и вне соревновательной деятельности обучающихся спортивной 

школы. Приведены целесообразные способы организации обучения двигательным действиям. 

Программа является информационной моделью педагогической системы, представляющей собой 

организованную совокупность взаимосвязанных средств, методов и процессов, необходимых для 

создания целенаправленного педагогического воздействия на формирование личности с 
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качествами, необходимыми обучающемуся для достижения высоких спортивных результатов. 

Программа играет ведущую роль в раскрытии содержания освоения техник самбо и применении 

организационных форм обучения и совершенствования подготовки самбистов, направленной на 

выработку навыков, усвоение знаний и формирование важных личностных качеств обучающихся 

в условиях многолетней подготовки. 

В программе предусматривается освоение не только объема знаний, двигательных умений 

и навыков, но и развитие мышления обучающихся на основе формирования умственных 

действий посредством анализа, синтеза, оценки обстановки, принятия решений из данных 

наблюдений за действиями спортсменов, а также оценки своих возможностей. 

Структурирование тренировочного материала программы построено по принципу 

«расширяющейся спирали», благодаря чему одна и та же мыслительная операция отрабатывается 

на занятиях периодически многократно, причем содержание постепенно усложняется и 

расширяется за счет обогащения новыми компонентами, на основе углубленной проработки 

каждого двигательного действия. При этом мыслительной операцией является акт мышления, 

благодаря которому решается элементарная задача, неразложимая на более простые. 

Личность одаренного спортсмена характеризуется тем, что в основе ее творческой 

деятельности лежат мотивы, интересы, потребности, непосредственно связанные с содержанием 

тренировочной и соревновательной деятельности. Спортивная деятельность, мотивированная на 

данной основе, позволит баскетболисту успешнее развивать интеллектуально-творческие 

способности. Однако общеизвестно, что успехов в реализации своих творческих способностей 

добивается часто не тот спортсмен, который обладает высоким интеллектом и способностью к 

творческому мышлению, а тот, кто более настойчиво и упорно идет к своей цели. 

Тренировочный материал представлен по видам подготовки: технико-тактической, 

физической, психологической, методической, соревновательной. В технико-тактической 

подготовке предусматривается изучение техники и тактики баскетбола. Тактика баскетбола 

изложена в разделах: тактика проведения приемов, тактика подач, передач, тактика участия в 

соревнованиях. Физическая подготовка делится на общую и специальную. Специальная 

физическая подготовка представлена средствами, принадлежащими баскетболу, общая - 

средствами других видов деятельности. Психологическая подготовка базируется на развитии 

волевых и нравственных качеств. Методическая подготовка содержит материалы по теории и 

методике баскетбола и судейской практике.  

Для достижения физического и нравственного совершенства необходимо решить три 

группы задач: образовательных, воспитательных, оздоровительных. Группа образовательных 

задач состоит из усвоения теоретических и методических основ баскетбола, овладения 

двигательной культурой и навыками баскетбола, включая подготовку к соревнованиям 

(тренировку). 

Решение воспитательных задач предусматривает воспитание нравственных, волевых 

качеств. Оздоровительные задачи позволяют контролировать развитие форм и функций 

организма, сохранять и укреплять здоровье на основе использования восстановительных и 

медицинских мероприятий. 

На теоретических занятиях баскетболист овладевает историческим опытом и элементами 

игры в баскетбол, осваивает методические основы (планирования, методов обучения, тактики), 

овладевает способами наблюдения, регистрации и обобщения тренировочных и 

соревновательных данных. Занятия подразделяются на учебные, учебно-тренировочные, 

тренировочные, контрольные и модельные, а соревнования - на главные, основные, отборочные 

и контрольные. 

На тренировочных занятиях изучают различные элементы техники и тактики, исправляют 

ошибки, закрепляют знакомые двигательные действия, знакомятся с новыми игровыми 

элементами, способами защиты, техническими действиями. В тренировочных занятиях 

многократно повторяют хорошо освоенные элементы техники и тактики, закрепляют их 

варианты в условиях различного объема и интенсивности их выполнения. Тренировочные 

занятия представляют собой тип занятий, объединяющий учебные и тренировочные занятия. В 
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них осваивают новый материал и закрепляют пройденный. Контрольные занятия проводятся с 

конкретной задачей проверки и оценки подготовленности баскетболиста по практическим 

разделам подготовки - технической, тактической, физической, волевой. Модельные занятия 

предусматривают соответствие содержания занятий с программой предстоящих соревнований, 

их регламентом и контингентом участников. Занятия по развитию физических и психических 

качеств состоят из занятий по баскетболу и занятий по другим видам спорта. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств планируются с небольшим 

приростом показателей. Не рекомендуется часто применять упражнения, требующие чрезмерных 

напряжений. 

Культура поведения, доброжелательность старших по отношению к младшим, примеры 

трудолюбия, скромности, честности играют большую роль в спортивной биографии спортсмена. 

Одинаковые права и единые требования к обучающимся облегчают построение педагогического 

обучения в игровых видах спорта. 

Ознакомление с двигательным действием происходит в соответствии с принципом 

сознательности и активности с помощью рассказа, объяснения, демонстрации и практического 

опробования (в целом или по частям), что позволяет выделить и использовать имеющиеся в 

двигательном опыте спортсмена готовые элементы и подсистемы координации, которые будут 

служить предпосылкой для построения движения. 

Освоение двигательным действиям представляет собой процесс познания системы 

движений, входящих в состав конкретного действия, и закономерности связей между ними. Это 

относится как к форме, так и содержанию двигательных действий. 

На этапе первоначального освоения двигательному действию ведущими методами являются 

расчлененное разучивание его отдельных частей и применение систем подводящих упражнений. 

Целостное воспроизведение движения играет ведущую роль по мере того, как спортсмен 

овладевает его частями. 

На этапе детализированного разучивания применяются формы словесных методов в 

определенной логической последовательности: разбор, анализ, самоотчет. С целью углубленного 

осмысления действия используются формы зрительной и двигательной наглядности. 

В дальнейшем происходит переход ведущей роли управления движениями к двигательному 

анализатору и связанное с этим «сужение ведущей афферентации», что затем позволяет 

исключить зрительный контроль над движением. 

На этапе достижения двигательного мастерства происходит совершенствование техники 

выполнения командных действий и повышение уровня развития специальных физических 

качеств. 

4.1. Рабочая программа учебного раздела «Теоретическая подготовка» 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке обучающихся. 

Главная ее задача состоит в том, чтобы научить обучающихся осмысливать и анализировать 

действия как свои, так и соперника: не механически выполнять указания тренера-преподавателя, 

а творчески подходить к ним. Начинающих баскетболистов необходимо приучать посещать 

спортивные соревнования, изучать техническую и тактическую подготовленность игроков, 

следить за действиями судей, просматривать спортивные репортажи и анализы игровой 

подготовки известных спортсменов.  

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций. Тренировочный материал 

распределяется на весь период обучения. Теоретические знания должны иметь целевую 

направленность, вырабатывать у обучающихся умения использовать полученные знания на 

практике в условиях тренировочных занятий. 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст обучающихся и 

излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план 

теоретической подготовки можно вносить коррективы. 

 

№ Наименование теоретической темы Кол-во часов 

1 Физическая культура и спорт в России. Место и роль физической 2 
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культуры и спорта в современном обществе. Значения физической 

культуры и спорта для трудовой деятельности людей 

2 Краткий обзор развития баскетбола в России и за рубежом. 1 

3 Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировки 1 

4 Краткое сведение о строении и функциях организма человека. 

Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена.  

1 

5 Основы техники баскетбола и методики обучения баскетболистов 2 

6 Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи.  1 

7 Планирование спортивной тренировки 1 

8 Правила соревнований, их организация и проведение 1 

ИТОГО 12 

Промежуточная аттестация (тест-ответы на вопросы) 0,5 

4.2. Рабочая программа учебного раздела «Общая и специальная физическая 

подготовка» 

Решающую и основополагающую роль в подготовке баскетболиста играет физическая 

подготовка. 

Система физической подготовки включает в себя два неразрывно связанных элемента: 

общую и специальную подготовку. Под общей подготовкой понимают процесс, направленный 

на достижение высокой степени развития физических качеств (силы, выносливости, быстроты, 

ловкости и гибкости). Общая подготовка направлена на совершенствование деятельности 

определенных органов и систем организма человека, повышение их функциональных 

возможностей. Общая подготовка имеет направленность на создание своеобразных резервов 

организма для их использования в необходимых случаях. 

Под специальной подготовкой понимается профессиональная подготовка, которая имеет 

целью добиться результатов деятельности с минимальной затратой накопленных резервов 

организма. 

Объем общей и специальной физической подготовки на различных этапах тренировки 

различен. В начальный период занятий (новичков) большое внимание уделяется общей 

подготовке. Также больше внимания уделяется общей подготовке в подготовительном и 

переходном периодах тренировки. В основном (соревновательном периоде) большее внимание 

уделяется специальной подготовке. Она занимает ведущее место. В то же время следует помнить, 

что эти два элемента подготовки существуют и позволяют добиваться поставленных целей только 

в неразрывном единстве. Поэтому при планировании тренировки и воспитании физических 

качеств можно несколько изменять пропорции, не исключая другого элемента системы. 

Планирование физической подготовки следует начинать с выяснения степени развития 

общих и специальных физических качеств (физики о развития обучающихся). При этом 

учитываются как индивидуальные, так и групповые параметры подготовленности. Определяются 

задачи и параметры подготовки. 

Когда определены цели и задачи подготовки, ставятся общие и индивидуальные задачи, 

подбираются средства и методы. 

Физическая подготовка 

Физическая подготовка - это педагогический процесс, направленный на укрепление 

здоровья, развитие двигательных качеств, повышение общей работоспособности организма. Она 

позволяет быстрее овладеть техническими и тактическими приемами, приобрести необходимые 

прикладные навыки. Без достаточной физической подготовки невозможно успешно овладевать 

сложными техническими приемами в спортивных играх. 

Физическая подготовка условно делится на общую и специальную. 

Общая физическая подготовка 

Средствами общей физической подготовки развивают определенные качества, 

необходимые в игровых условиях: умение быстро перемещаться, умение быстро переходить из 
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статического положения в движение, умение быстро остановиться после перемещения; 

развивают прыгучесть, подвижность в суставах, игровую ловкость, силу отдельных групп мышц. 

С этой целью используются специальные подготовительные упражнения, сходные по структуре 

с основными игровыми действиями. В подготовительной части занятия рекомендуется включать 

упражнения для развития быстроты, ловкости, прыгучести. В основной части - упражнения для 

развития силы и других качеств (наряду с разучиванием игрового приема). Физические качества 

наиболее успешно развиваются при проведении тренировки по комплексному методу, т. е. когда 

применяются разнообразные средства, предусматривающие одновременное развитие не одного 

качества, а нескольких (например, быстроты, силы и выносливости; прыгучести и выносливости 

и т. д.). 

Сила является основой для проявления других качеств. От уровня её развития зависит 

проявление быстроты, выносливости, ловкости. Она необходима для выполнения всех игровых 

приемов во всех видах спортивных игр. 

В зависимости от режима деятельности мышц упражнения делят на динамические и 

статические. При динамических упражнениях тело или его части перемещаются в пространстве 

так, как это происходит при выполнении беговых или прыжковых движений. При статических 

упражнениях применяются однообразные движения и положения тела (как при упорах, висах), 

удержания и отягощения в определенном положении. При работе с детьми предпочтение 

отдаётся динамическим движениям. 

Упражнения для развития силы можно рекомендовать с 9 - 10 лет. Развивать силу в этом 

возрасте рекомендуется упражнениями с использованием собственного веса (приседания, 

отжимания) или упражнениями с сопротивлением партнера (противодействие в парах, 

перетягивание и т. д.), а также с отягощениями. Прирост мышечной силы зависит от методов ее 

развития: величины отягощений, количества повторений. Упражнения не должны быть 

длительными и не должны вызывать чрезмерное напряжение. 

Для непредельных отягощений в упражнениях применяют набивные мячи, гантели, штанги, 

гимнастические палки и другие грузы. На начальном этапе упражнения с отягощениями 

выполняются в замедленном темпе. Постепенно темп может увеличиваться. Упражнения на 

развитие силы чередуют с упражнениями на расслабление. 

Для всех спортивных игр очень важно развивать прыгучесть, которая зависит от развития 

мышц нижних конечностей, быстроты их сокращений и от общей координации в выполняемом 

движении. Для ее развития используют прыжки в высоту, в длину, через гимнастическую 

скамейку, другие препятствия, прыжки с отягощениями. Хороший прирост прыгучести дают 

упражнения в прыжках с высоты 1 - 1,5 м с приземлением в упреждающем режиме работы мышц. 

Быстрота - это способность человека совершать действия в минимальный для данных 

условий отрезок времени. Она характеризуется тремя факторами: быстротой ответного движения 

на какой-либо внешний раздражитель, быстротой одиночного движения и частотой движений в 

единицу времени. Все эти факторы проявляются комплексно. 

В игровой деятельности быстрота проявляется в реакции на движущийся предмет (мяч, 

другие предметы и т. д.), на изменение положения партнера, в перемещениях и выполнениях 

игрового приема, в анализе и принятии решения на конкретное игровое действие и т. д. Между 

формами проявления быстроты нет прямой зависимости. Можно обладать хорошей стартовой 

скоростью, но медленно анализировать и принимать решение или хорошо и быстро выполнять 

игровой прием, но медленно реагировать на перемещение партнера. 

Основным средством развития быстроты являются упражнения скоростного характера, 

которые выполняются в комплексе с другими движениями. Выполняются они быстро, по 

неожиданному (желательно зрительному) сигналу. Это связано с тем, что в играх преобладает 

зрительный раздражитель. Упражнения должны быть разнообразными, должны охватывать 

различные группы мышц, способствовать повышению координационных способностей 

обучающихся. 

Качество быстроты со временем может утрачиваться, если над его развитием 

систематически не работать. Начинают его развитие с младшего школьного возраста. Для этого 



12 

 

подбираются специальные подвижные игры с элементами выполнения игровых приемов, 

стартовые ускорения, эстафеты с препятствиями, мячами и т. д. Упражнения выполняются в 

максимально быстром темпе. Наилучшие результаты по развитию быстроты движений у детей 

достигаются в возрасте от 7 до 15 лет. 

Упражнения для развития быстроты не следует давать на фоне утомления, так как при этом 

резко нарушается координация движений и теряется способность к скоростным действиям. 

Упражнения для развития быстроты даются систематически в начале каждого 

тренировочного занятия. 

Выносливость - это способность спортсмена длительное время преодолевать утомление, 

не снижая интенсивности и точности двигательных действий. Она обуславливается 

устойчивостью нервной системы к возбуждению большой интенсивности, энергетическим 

обеспечением деятельности организма, уровнем владения игровыми навыками. 

Процесс развития выносливости в спортивных играх затруднен ацикличностью игровых 

действий, развитие этого качества трудно поддается информативному контролю. Общая 

выносливость воспитывается упражнениями общеразвивающего характера, длительным 

равномерным бегом, а также занятиями видами спорта, где преобладает продолжительная 

равномерная работа (лыжи, плавание, велоспорт и т. д.). Специальная выносливость достигается 

длительным выполнением техники игровых приемов, проведением учебных игр на уменьшенных 

площадках, увеличением времени на проведение игры, сокращением времени отдыха в 

перерывах между заданиями и т. д. Координационная выносливость развивается с помощью 

систематических упражнений до утомления в сложных по структуре игровых взаимодействиях 

между двумя или более игроками. 

При работе с детьми следует помнить, что им свойственно переоценивать свои 

способности, поэтому необходимо проявить осторожность при подборе упражнений и дозировке 

нагрузок, широко использовать врачебно-педагогический контроль. Выполнение игровых 

заданий на фоне утомления в силу эмоционального состояния обучающихся может привести к 

нежелательным результатам. 

Ловкость - это способность к быстрому осуществлению сложных координационных 

двигательных актов в условиях изменяющейся обстановки. Степень развития ловкости 

определяют по точности, экономичности и рациональности движений. Ловкость имеет 

первостепенное значение во всех игровых приемах, где предъявляются высокие требования к 

координации движений. О ее развитии можно судить по тому, как быстро спортсмен сможет 

овладеть сложным игровым приемом, по степени точности выполнения его в изменяющейся 

игровой обстановке.  

Основной задачей развития ловкости должно быть овладение новыми многогранными 

двигательными навыками. Ловкость является комплексным физическим качеством и включает в 

себя не только работу проприорецепторов, но и работу зрительной системы. Качество ловкости 

органически связано с силой, быстротой, выносливостью, гибкостью. 

При развитии ловкости необходимо руководствоваться следующими методическими 

рекомендациями: 

1. Разнообразить занятия, систематически вводить в них новые физические 

упражнения, различные формы их сочетания; 

2. Варьировать, применяя усилия и условия, сопутствующие занятиям; 

3. Регулировать нагрузку на организм по первым признакам ухудшения точности 

движений; 

4. Определять достаточность отдыха между повторениями отдельных заданий по 

показателям восстановления пульса. 

Развитие ловкости следует начинать с раннего детства, так как в возрасте 7 - 10 лет развитие 

этого качества протекает наиболее интенсивно. Обучающиеся довольно легко схватывают 

технику сложных физических упражнений, быстро и точно усваивают сложные по координации 

двигательные действия. 



13 

 

Для развития ловкости у детей используются всевозможные физические упражнения, 

подвижные игры, требующие быстрых переходов от одного двигательного действия к другому и 

взаимодействия с играющими, упражнения в технике и тактике игры в различных изменяющихся 

ситуациях.  

Особое значение для развития ловкости имеют гимнастические и акробатические 

упражнения, требующие решения координационных и пространственных задач, развивающие 

навык всевозможных приземлений. Упражнения, направленные на развитие этого качества, 

даются в небольшом объеме в начале основной части урока. Они должны нести в себе элементы 

новизны, так как упражнения уже усвоенные и часто повторяющиеся перестают способствовать 

развитию ловкости. 

В период полового созревания происходит замедление, и даже ухудшение показателей 

развития качества ловкости. 

Гибкость, или подвижность, - это способность к движениям с большой амплитудой. Она 

зависит от строения суставов, эластичности связок и мышц. Подвижность увеличивается при 

повышении температуры мышц, т. е. при их работе, при эмоциональном возбуждении. 

Мерой определения гибкости служит максимальная амплитуда, с которой может быть 

выполнено движение. Различают активную и пассивную формы гибкости. Активная - это 

способность достигать большого размаха движений в отдельных соединениях тела за счет 

сокращения мышечных групп, проходящих через данное соединение. Пассивная - это 

способность достигать большого размаха в определенных соединениях тела за счет приложения 

дополнительных усилий, создаваемых партнером, снарядом или отягощением. 

Недостаточная подвижность в суставах может послужить причиной медленного усвоения 

навыка, причиной травматизма. При воспитании гибкости пользуются методами активного и 

пассивного систематического воздействия на суставы.  

Упражнения для подвижности суставов доступны для людей всех возрастов, но особенно 

высокий темп развития гибкости прослеживается у детей в возрасте 7 - 10 лет. Активная гибкость 

достигает максимальных измерений у девочек в 11 - 13 лет, у мальчиков - в 13 - 15 лет. 

Для развития гибкости руководствуются следующими методическими рекомендациями: 

1. упражняться систематически 2 - 3 раза в день; 

2. упражнения выполнять после тщательного разогревания организма; 

3. повторяются упражнения 8 - 10 раз небольшими сериями, статическое положение 

удерживается 5 - 6 секунд; 

4. упражнение прекращается при появлении болевых ощущений в разрабатываемых 

суставах и связках. Не рекомендуется применять упражнения на гибкость при сильном 

утомлении; 

5. упражнения выполняются с постепенным увеличением амплитуды движения; 

6. в упражнениях по технике изучаемой игры внимание обращается на увеличение 

подвижности в суставах с последующим расслаблением (при броске мяча в корзину в баскетболе, 

при выполнении верхней передачи в волейболе и т. д.). 

Воспитание физических качеств достигается во взаимосвязи общего и местного 

воздействия на организм. Развитие гибкости не должно приводить к нарушению осанки за счет 

чрезмерного растягивания связок или наращивания отдельных групп мышц. 

При занятиях с детьми педагог должен помнить, что он имеет дело с растущим детским 

организмом, на который действуют большие физические и психические нагрузки. И если не 

будут учитываться анатомо-физиологические и психологические особенности растущего 

организма, то трудно рассчитывать на достижение высоких спортивных результатов. В 

настоящее время разработаны некоторые рекомендации к тренировке юных спортсменов. Вот 

некоторые из них: 

1. Обязательным условием является разносторонняя физическая подготовка, 

являющаяся фундаментом будущих спортивных достижений. 

2. Удельный вес обучения в тренировочном процессе должен быть большим, чем при 

работе со взрослыми. 
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3. Необходима строгая последовательность в увеличении нагрузок, в выборе 

оптимальных нагрузок (для данного возраста, пола и степени подготовленности). 

4. Недопустима форсированная подготовка для достижения высоких спортивных 

показателей в кратчайшие сроки. 

5. Для уменьшения физического и психического напряжения в детских 

соревнованиях облегчаются условия противоборства. В спортивных играх для различных 

возрастов устанавливается определенная продолжительность соревнований, встречаются между 

собой дети только определенного возраста, для детей используются облегченные мячи 

(баскетбол), и т. д. Все это оговорено в инструкции о нормах нагрузок в соревнованиях детей и 

юношей, а также в положении о соревнованиях. 

Итак, развитие основных физических качеств является важнейшим условием повышения 

эффективности специальной физической подготовки спортсменов - баскетболистов. 

Специальная физическая подготовка (СФП) - это процесс развития физических качеств и 

умений, которые являются предпосылкой быстрейшего овладения конкретными техническими 

приемами. 

СФП направлена преимущественно на укрепление органов и систем, повышение их 

функциональных возможностей, развитие двигательных качеств строго применительно к 

требованиям избранного вида спорта. СФП состоит из двух видов: предварительной и основной. 

Задачи построения специального фундамента: укрепление организма соответственно 

особенностям избранного вида спорта, развитие в этом направлении органов и систем, 

налаживание совершенной координации в функциональной деятельности организма спортсмена, 

совершенствование других компонентов подготовленности соответственно желаемой модели. 

Для решения этих задач следует выбирать тренировочную работу, строго 

соответствующую характерным особенностям избранного вида спорта. Этого нарушать нельзя. 

Например, считают, что общая выносливость, приобретаемая в кроссах, и есть фундамент для 

развития специальной выносливости в любых видах спорта циклического характера. Но это 

верно только для бегунов на средние и длинные дистанции. Для всех же других спортсменов 

кроссы - средство приобретения общей выносливости, как части общей физической 

подготовленности.  

Следует коснуться вопроса и интенсивности тренировок. Упражнения, создающие 

специальный фундамент, выполняются с уменьшенной интенсивностью 75 - 80% от 

максимальной. Это позволяет выполнять очень большое количество тренировочной работы и в 

большом объеме. Если же увеличивать интенсивность (фактически форсируя тренировку), не 

укрепив предварительно органы и системы и весь организм в целом, то на долю центральной 

нервной системы (ЦНС), мобилизующей скрытые резервы работоспособности, падут очень 

большие нагрузки. В результате у спортсмена могут наступить нервное переутомление и как 

результат - резкое снижение работоспособности. 

Как в течение одного подготовительного периода, так и из года в год, в процессе построения 

специального фундамента интенсивность должна постепенно возрастать в соответствии с ростом 

подготовленности спортсмена. Это естественный результат правильной тренировки. 

Для укрепления специального фундамента, помимо тренировки в баскетболе, очень нужны 

и специальные упражнения. Эффективность их весьма высока. Например, многим спортсменам 

нужна прыгучесть. Для этого применяют упражнения, направленные, в первую очередь, на 

развитие скоростно-силовых качеств. Такие упражнения выполняются непрерывно и возможно 

дольше с усилиями 80 - 90% от максимальных.  

Пример тому - прыжки на одной ноге 400 м, а затем после 5-минутного отдыха то же на 

другой ноге, после небольшого отдыха снова 400 м, но уже прыжковыми шагами. Подобные 

упражнения (вначале с меньшей нагрузкой, а спустя две недели - с большей) на первых порах 

включаются в занятия 3 раза в неделю. В последний месяц подготовительного периода их можно 

выполнять ежедневно. Мышцы ног станут упругими и сильными, а связки крепкими и 

эластичными.  
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Сегодня уже не вызывает сомнений необходимость ежедневной тренировки для построения 

специального фундамента. Однако нагрузка должна быть такой, чтобы спортсмен мог полностью 

отдохнуть и восстановиться к следующему тренировочному дню. Поэтому величину ежедневной 

тренировочной работы надо установить соответственно силам спортсмена, его 

восстановительным возможностям. Чтобы не ошибиться в этом, нужно заведомо занизить 

интенсивность и объем нагрузки в первые 2 -3 недели, чтобы спортсмен убедился в возможности 

полноценной ежедневной тренировки и поверил в свои силы. В дальнейшем нагрузка постепенно 

повышается и устанавливается на требуемом уровне. При этом обязателен контроль за 

состоянием спортсмена и его самоконтроль, на основании чего определяется полное 

восстановление после работы накануне. 

В наиболее часто применяемом варианте используется микроцикл из трех смежных 

тренировочных дней.  

В первом дне - интенсивность несколько выше, а продолжительность работы - наименьшая. 

В последующем дне интенсивность несколько снижена, а продолжительность - увеличена. В 

третий день интенсивность еще меньше, зато продолжительность наибольшая. В этой 

последовательности и идут тренировочные занятия - «тройка за тройкой». 

Не следует опасаться, что разнообразие нагрузки скажется отрицательно на построении 

специального фундамента. Прежде всего это разнообразие небольшое. Следует предполагать, 

что три уровня воздействия (находящихся в одной зоне по направленности предъявляемых 

требований к организму) создают более глубокие и, если можно так выразиться, более 

разносторонние и более прочные изменения в органах и системах, делают совершеннее 

координацию их функций. 

Для построения специального фундамента используются указанные ранее методы 

выполнения тренировочной работы: «смешанный», «равномерный», «до отказа», «переменный» 

и «повторный», а также рекомендованные нагрузки по ЧСС. 

На этапе построения специального фундамента не всегда целесообразно параллельно вести 

основную специальную тренировку. Однако на протяжении построения специального 

фундамента спортсмен во всех случаях должен время от времени (примерно раз в две недели) 

выполнять упражнения избранного вида спорта в соревновательных или близких к ним условиях. 

Это позволит ему ощутить большие усилия и тренировать себя психологически. Состязания 

(например, раз-два в месяц) являются в это время средством проверки возможностей спортсмена 

и воспитания его волевых качеств, но он не должен готовиться к таким стартам специально. 

В процессе СФП можно и нужно параллельно решать ряд задач: совершенствовать технику, 

поддерживать быстроту и частоту движений на имеющемся уровне или даже повышать его, 

улучшать подвижность в суставах, увеличивать силу мышц, воспитывать волевые качества и т.д. 

Разумеется, надо выбрать лишь те задачи, которые необходимы для данного спортсмена в связи 

с сильными и слабыми сторонами его подготовленности. 

Цель СФП поднять в допустимой для данного этапа тренировки мере уровень развития 

двигательных качеств и функциональных возможностей организма, строго применительно к 

требованиям избранного вида спорта. Прежде всего имеется в виду развитие основных 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости.  

При этом не следует забывать о сопутствующих возможностях совершенствования 

координации движений, их выразительности, ловкости и меткости. 

Основными средствами для развития основных физических качеств являются упражнения 

в избранном виде спорта, выполнение их в обычных, облегченных и затрудненных условиях, а 

также специальные упражнения. Применение упражнений в облегченных или затрудненных 

условиях, с чем связано изменение кинематики и динамики движений, должно осуществляться в 

диапазоне подвижности двигательного навыка, по возможности ближе к его верхней границе. 

Это относится и к специальным упражнениям. 

В принципе упражнения, повышающие основную специальную физическую 

подготовленность спортсмена, выполняются с соревновательной интенсивностью, несколько 

ниже (85 - 90%) или выше ее.  
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Эти три режима интенсивности имеют место на последней ступени физической подготовки, 

при развитии любого двигательного качества.  

Основная специальная физическая подготовка осуществляется в баскетболе в наибольшей 

мере в конце подготовительного периода и в первой части соревновательного.  

Общая продолжительность последней ступени специальной физической подготовки 

колеблется очень широко - от одного до нескольких месяцев. Она меньше в видах спорта с 

длительным соревновательным периодом (например, в хоккее и футболе), из-за чего не хватает 

времени для продолжительного этапа специальной физической подготовки. Этот недостаток 

времени компенсируют проведением специальной физической подготовки параллельно с 

основной тренировкой (до занятия и после него, командой и особенно индивидуально). Во всех 

случаях, когда после этапа основной специальной физической подготовки переходят к 

тренировке главным образом в своем виде спорта, необходимо поддерживать на протяжении 

всего соревновательного периода достигнутый уровень развития тех физических качеств, 

которые не могут быть поддержаны на требуемом уровне тренировкой только в своем виде 

спорта. 

 Для молодых спортсменов может понадобиться дальнейшее повышение физических 

качеств и в соревновательном периоде. 

Специальная физическая подготовка 

Особенности специальной физической подготовки баскетболистов 

Характеристика средств и методов специальной физической подготовки баскетболистов. 

Для эффективности тренировочного процесса баскетболистов важную роль играет 

оптимальный подбор средств и методов специальной физической подготовки. Средствами 

специальной подготовки являются упражнения, направленные на повышение уровня общей и 

специальной выносливости, силовой и скоростной выносливости и совершенствование 

технического мастерства спортсмена. В процессе занятий задача технической, физической, 

тактической и в значительной степени психической подготовки решаются средствами 

специальной подготовки, причем направленность упражнений зависит от сочетания 

компонентов тренировочной нагрузки и применяемого метода. 

К средствам специальной физической подготовки (СФП) относятся упражнения, которые, 

во-первых, соответствуют соревновательному упражнению по режиму работы организма, во-

вторых, содержат тренирующие воздействия, способные повысить тот уровень функциональных 

возможностей, которым организм уже располагает, в-третьих, обеспечивают необходимую 

энергетическую базу для совершенствования технико-тактического мастерства. 

Хорошо известно, что любое средство в зависимости от условий и способа его выполнения 

может решать ряд задач. Поэтому четкое представление о преимущественной направленности 

тренирующего воздействия на организм каждого средства, используемого в тренировке при том 

или ином способе его выполнения - важное условие, определяющее эффективность СФП. 

По степени соответствия режиму работы организма при выполнении соревновательного 

упражнения имеет смысл выделить три группы средств СФП: 

-специфические - различные формы (варианты) выполнения основного спортивного 

упражнения с задачей приспособления организма к режиму его работы в условиях соревнований; 

-специализированные - адекватные соревновательным условиям по наиболее 

существенным двигательным и функциональным параметрам режима работы организма, 

играющие основную роль в развитии процесса его морфофункциональной специализации 

(МФС); 

-неспецифические - формально не соответствующие соревновательному упражнению по 

двигательной организации, но способствующие развитию функциональных возможностей 

организма в требуемом направлении; их задача заключается в усилении тренирующего эффекта 

специализированных средств за счет дополнительного избирательного воздействия на те или 

иные физиологические системы и функции организма. 

Практически при подборе средств СФП следует руководствоваться принципом 

динамического соответствия, согласно которому они должны быть адекватны 
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соревновательному упражнению по следующим критериям: группам мышц, вовлекаемым в 

работу, амплитуде и направлению движения; акцентируемому участку амплитуды движения; 

величине усилия и времени его развития; скорости движения, режиму работы мышц. Исходя из 

этих критериев определяются исходное положение, кинематическая схема движений, величина 

внешнего сопротивления, характер проявления усилий и, наконец, метод упражнения. 

Метод упражнения - это способ выполнения средств СФП, определяющий 

преимущественную направленность их тренирующего воздействия на организм. Для средств 

СФП характерны повторный, повторно-серийный, интервальный и круговой методы. 

Повторный метод предусматривает выполнение упражнения с высоким уровнем той или 

иной качественной характеристики движения (например, скорости, величины усилия). Поэтому 

общее количество повторений упражнения регламентируется моментом заметного снижения 

эффективности движения в связи с развивающимся утомлением. Пауза отдыха между 

повторениями должна быть достаточной для восстановления работоспособности организма до 

такого оптимального состояния, при котором возможно качественное выполнение упражнения. 

В системе подготовки баскетболиста повторный метод реализует, как правило, развивающую 

направленность тренирующих воздействий на организм и повышает текущий уровень его 

функциональных возможностей. 

Повторно-серийный метод характеризуется многократным выполнением одного и того же 

или близких по своей тренирующей направленности упражнений. Отличительные черты этого 

метода - субмаксимальная интенсивность работы и объемная нагрузка. 

 Организационно повторно-серийный метод предусматривает несколько выполнений 

упражнения с оптимальными паузами отдыха (серия), которые повторяются несколько раз. 

Между сериями пауза отдыха более продолжительна.  

Количество повторений в серии, количество серий в тренировочном сеансе и 

продолжительность пауз отдыха определяются текущим состоянием и уровнем 

подготовленности спортсмена, задачами тренировки, режимом выполнения упражнения. Метод 

преимущественно используется для активизации морфологических перестроек в организме, 

увеличения запасов энергетических субстратов и развития адаптационных реакций, 

стабилизирующих организм на новом функциональном уровне. 

Интервальный метод предусматривает повторную работу в режиме максимальной или 

субмаксимальной интенсивности с регламентированными паузами отдыха. Режим работы 

определяет мощность функционирования механизмов ее энергообеспечения, а пауза - полноту 

текущего восстановления энергетических ресурсов и работоспособности между повторными 

работами. 

 Тренирующая направленность метода регулируется как интенсивностью и длительностью 

работы, так и продолжительностью паузы отдыха. Метод способствует повышению мощности и 

емкости механизмов энергообеспечения мышечной деятельности и применяется 

преимущественно для развития специфической выносливости. 

Круговой метод является вариантом интервального.  

Он отличается от последнего более разносторонним воздействием на организм за счет 

использования упражнений различной тренирующей направленности и меньшей 

интенсивностью мышечной работы. Способствует главным образом повышению емкости 

источников ее энергообеспечения, совершенствованию функциональных возможностей 

различных мышечных групп и активизации морфологических перестроек в организме. 

Не исключено использование и других методов упражнения, а также модификация 

повторного и интервального методов. 

Следует далее определить понятие «метод СФП», т. е. способ использования 

соответствующих средств в общей системе тренировки. Такие методы определяют организацию 

средств СФП с различным характером тренирующих воздействий и преимущественную 

направленность обеспечиваемой ими тренировочной нагрузки. Выделим следующие методы 

СФП: комплексный, сопряжённый, моделирующий соревновательную деятельность и 

контрольный. 



18 

 

Комплексный метод СФП предусматривает одномоментное (в одном тренировочном 

сеансе) или последовательное (в смежных тренировочных занятиях) согласованное и 

сбалансированное по объему сочетание средств СФП одной преимущественной направленности, 

но с различными характером и силой тренирующего воздействия.  

Идея метода заключается в использовании положительного последействия, т. е. следов 

реакции организма и ЦНС, остающихся после выполнения одной работы, на качественные и 

количественные характеристики тренирующего воздействия последующей работы. При этом 

обеспечивается обобщенная приспособительная реакция организма, которая включает в себя 

функциональные признаки как первого, так и второго тренирующего воздействия. 

В комплексном методе средства СФП могут чередоваться как в смежных тренировочных 

занятиях, так и в МЦ. 

Сопряженный метод СФП выражает методическую идею единства специальной 

физической и технической подготовки баскетболистов. Эта идея реализуется подбором таких 

средств и способов их выполнения, которые обеспечивают возможность одновременного 

решения задач СФП и совершенствования элементов спортивной техники. При этом средства 

СФП подбираются на основе принципа динамического соответствия. 

Метод моделирования соревновательной деятельности предусматривает интенсификацию 

режима работы организма в тренировке за счет максимального приближения его на 

определенных этапах годичного цикла к условиям, характерным для соревнований. Суть метода 

выражается в целостном выполнении соревновательного упражнения на высоком, но освоенном 

спортсменом уровне интенсивности и с учетом условий и правил соревнований. Такой прием 

оказывает на организм воздействие, адекватное соревновательному, и позволяет эффективно 

решать задачи СФП, а также технического, тактического и психологического совершенствования 

спортсмена. 

С этой целью обоснована целесообразность увеличения в тренировке объема работы в 

условиях, максимально приближенных к соревновательным. 

Контрольный метод СФП сочетает в себе интенсивное тренирующее воздействие в 

специфическом двигательном режиме с оценкой степени подготовленности организма 

спортсмена к этому режиму. В контрольном методе выполняется целостное спортивное 

упражнение, его упрощенный вариант или упражнение, близкое ему по двигательной структуре 

и режиму энергообеспечения. Такое упражнение должно быть стандартным по характеру 

движений и условиям выполнения, что дает возможность наблюдать динамику 

работоспособности спортсмена и функциональных реакций его организма во времени. В отличие 

от известных в практике прикидок, где оценивается лишь результат, контрольный метод 

предусматривает регистрацию комплекса наиболее существенных функциональных 

характеристик. 

Ещё один важный критерий классификации методов СФП - сила тренирующего 

воздействия на организм. По этому критерию выделим две группы методов - интенсивные и 

экстенсивные. 

Интенсивные методы имеют задачей предельное напряжение функций организма с целью 

дальнейшего повышения уровня их рабочих возможностей. 

Экстенсивные методы содержат оптимальные по силе тренирующие воздействия и 

способствуют развитию и стабилизации соответствующих морфологических перестроек в 

организме, а также расширению емкости источников энергообеспечения специфической работы. 

В заключение отметим, что эффективность системы СФП определяется рациональным 

способом сочетания названных средств и методов в тренировочном процессе. 

4.3. Рабочая программа учебного раздела «Технико-тактическая подготовка» 

Техническая подготовка баскетболистов как важнейшая часть специальной физической 

подготовки. 

Техническая подготовка - это педагогический процесс, направленный на совершенное 

овладение приёмами игры и обеспечивающий надёжность игровых действий спортсмена в 

соревнованиях. 
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Совершенное овладение техникой игры - одна из центральных задач подготовки 

баскетболиста. Процесс сложный, он требует длительного времени, поэтому 

специализированные занятия баскетболом начинают в детском возрасте, а техническая 

подготовка на всём протяжении многолетней подготовки занимает большое место. 

Современные тенденции развития игры обусловливают направленность технической 

подготовки. Выдающихся показателей можно достичь только в результате правильной 

всесторонней технической подготовки игроков, для чего необходимо: 

1. Владеть всеми известными современному баскетболу приемами игры и уметь 

осуществлять их наиболее совершенными способами в разных условиях; 

2. Уметь сочетать приемы друг с другом в разной последовательности и с разным 

количеством их в разнообразных условиях перемещения. Основных приемов игры немного. 

Разнообразность действий создается за счет сочетания приемов. С помощью их и изолированных 

приемов можно вести игру гибко и вариативно; 

3. Владеть комплексом приемов, которыми в игре приходится пользоваться чаще, чем 

другим игрокам, и выполнять их с наибольшим эффектом. Острая комбинационная игра требует 

максимального использования индивидуальных особенностей (рост, подвижность, способность 

оценивать ситуации и др.) и четкого разграничения функций; 

4. Постоянно повышать качество выполнения приемов, улучшая их общую 

согласованность. 

Овладение рациональной техникой в наиболее короткие сроки зависит от знания путей 

развития игры и продуманного, планомерного построения всего многолетнего тренировочного 

процесса. На разных этапах спортивной деятельности перед спортсменом выдвигаются главные, 

первоочередные задачи, в соответствии с которыми подбираются методы и упражнения. Задачи 

совершенствования техники изменяются с возрастом и квалификацией баскетболиста. 

Многолетний тренировочный процесс можно условно разбить на три этапа: 

а) начальную постановку техники; 

б) стабилизацию ее и совершенствование; 

в) достижение высшего спортивного мастерства. 

Основной «заказчик» уровня технической подготовки - сама игра. Поэтому весь процесс 

тренировки должен быть организован таким образом, чтобы поступательно повышались 

требования к способностям спортсмена, обеспечивающим ведение борьбы в условиях 

возрастающего противоборства. 

Чтобы техническая подготовка на начальном этапе проходила успешно, необходимо 

учитывать следующее. Во-первых, баскетболисты должны овладеть рациональной, наиболее 

целесообразной техникой, во-вторых, эту технику надо сделать для них доступной, т.е. она 

должна соответствовать их возможностям. 

 Рациональная техника игры в баскетбол доступна уже детям 10-12 лет. Для успешного 

обучения необходим квалифицированный отбор обучающихся.  

Кроме того, условиями успешного обучения являются: развитие специальных физических 

способностей, от которых зависит овладение техникой; умелое использование подводящих 

упражнений. Подводящие упражнения делают сложную технику доступной для новичков, не 

искажая при этом ее сущности. 

В процессе совершенствования техники добиваются прочного овладения приемами игры. 

При этом очень важно обеспечить надежность навыков выполнения технических приемов как в 

обычных, так и в сложных условиях игры и соревнований. Совершенствование техники 

осуществляется с учетом индивидуальных морфофункциональных особенностей спортсменов, а 

также той игровой функции, какую они выполняют в своей команде. 

Можно выделить основные факторы, обусловливающие совершенствование технического 

мастерства спортсменов, которые необходимо учитывать при обучении технике игры: 

Высокий уровень развития специальных физических способностей (двигательный 

потенциал), от которых зависит эффективность технических приемов. 
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Совершенное овладение техникой всех приемов и способами их выполнения, высокая 

степень надежности техники в сложных условиях игры и соревнований. 

Высокий уровень овладения индивидуальными тактическими действиями при выполнении 

технических приемов. 

Высокая степень надежности опорно-двигательного аппарата и систем организма, несущих 

основную нагрузку при многократном выполнении приемов игры. 

Владение системой специальных знаний. 

На прочной технической основе достигается высокий уровень организации 

индивидуальных, групповых и командных действий. 

С учетом вышеизложенного обучение приему игры происходит в такой 

последовательности: 

Развитие специальных физических способностей, звеньев опорно-двигательного аппарата 

и тех групп мышц, которые несут основную нагрузку при выполнении изучаемого приема игры 

(подготовительные и общеразвивающие упражнения). 

Овладение движениями, составляющими прием игры (подводящие упражнения). 

 Соединение «частей» (движений) в целостный акт приема игры (упражнения по технике). 

Совершенное овладение способами реализации приема игры и умение полностью 

использовать высокий уровень специальных физических способностей (упражнения по технике 

и тактике). 

Умение эффективно и надежно применять технические приемы и их способы в игре с 

учетом конкретной игровой обстановки (двусторонние игры и соревнования). 

Владение специальными знаниями. 

Указанной последовательности обучения придерживаются, используя специальные - 

подготовительные и подводящие - упражнения, а также упражнения по технике и тактике.  

В конечном счете объединению всех компонентов способствуют специальные задания, 

которые ставятся перед обучаемыми в игре (соревнованиях). 

На начальном этапе все обучаемые должны прочно освоить рациональную технику 

приемов игры. Средства и методы здесь универсальны для всех занимающихся. 

Совершенствование (индивидуализация) техники происходит с учетом индивидуальных 

особенностей каждого обучаемого и его игровой функции в команде. 

В итоге следует стремиться к высокому уровню всесторонней технической 

подготовленности спортсменов. Это предполагает формирование у обучаемых прочной основы 

технических приемов, устойчивой к сбивающим факторам, высокую надежность при 

применении основных приемов игры и, наконец, техническое мастерство применительно к 

игровой функции спортсмена в команде. 

Техника баскетбола включает в себя сложившуюся в процессе развития вида спорта 

совокупность приемов, способов и их разновидностей, позволяющих наиболее успешно решать 

конкретные игровые задачи. 

Под термином «прием техники» подразумевается система движений, сходных по структуре 

и направленных на решение примерно одной и той же игровой задачи. Разнообразие условий, в 

которых применяется тот или иной прием, стимулирует формирование и совершенствование 

способов его выполнения. 

Для того, чтобы добиться наилучших результатов в мгновенно складывающихся игровых 

положениях, баскетболист должен владеть всем богатством разнообразия технических приемов 

и способов, уметь выбрать наиболее подходящий прием или сочетание приемов, быстро и точно 

их выполнить. 

Обучение приемам техники связано с формированием конкретных навыков, составляющих 

определенную структурную группу системы движений. Вначале обучение ведется по каждому 

приему в отдельности, изолированно от игры. Распределение материала осуществляется таким 

образом, чтобы приемы нападения предваряли изучение соответствующих приемов защиты. 

Параллельно изучаются несколько приемов - вначале порознь, а затем в сочетании между собой. 

В этот период не обязательно доводить каждый прием до навыка. Тщательно осваиваются 
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основные приемы и главные способы их осуществления. Второстепенные способы могут быть 

освоены до уровня умений, а встречающиеся редко нужны только для ознакомления. 

Выбирая прием или способ для изучения, следует руководствоваться дидактическим 

правилом «от главного к второстепенному», а последовательность в решении педагогических 

задач осуществлять в соответствии с общей схемой изучения приема. Подбор упражнений 

ведется в соответствии с правилами «от легкого к трудному» и «от известного к неизвестному». 

Быстрое овладение основными движениями зависит от определенной последовательности 

в постановке педагогических задач: 

а) освоить правильное исходное положение; 

б) узнать, какие части тела принимают участие в движении, каковы их направление и 

согласованность; 

в) добиться выполнения движений по оптимальным амплитудам при самостоятельных 

действиях занимающегося в произвольном, удобном для него, темпе; 

г) достичь точности в структуре движений, а затем осваивать детали приема. 

В ходе обучения обстановку нужно усложнить, чтобы подвести обучающихся к 

применению приема в элементарной игре. 

Итак, обучение техническим приёмам баскетболиста начинается с изучения основных 

приёмов, используемых в нападении, а затем в защите. 

Таким образом, технику баскетбола подразделяют на два больших раздела: технику 

нападения и технику защиты. В каждом из разделов выделяют две группы: в технике нападения 

технику передвижения и технику владения мячом, а в технике защиты технику передвижений и 

технику отбора мяча и противодействия. 

Рассмотрим сначала технику нападения. Основа техники баскетбола - передвижение. 

Передвижения баскетболиста по площадке являются частью целостной системы действий, 

направленной на решение атакующих задач и формируемой в ходе реализации конкретных 

игровых положений. 

Для передвижений по площадке игрок использует ходьбу, бег, прыжки, остановки, 

повороты. С помощью этих приемов он может правильно выбрать место, оторваться от 

опекающего его соперника и выйти в нужном направлении для последующей атаки, достичь 

наиболее удобных, хорошо сбалансированных исходных положений для выполнения приемов. 

Кроме того, от правильной работы ног при передвижении и соблюдения равновесия зависит 

эффективность технических приемов с мячом: передач в движении и прыжке, ведения и обводки, 

бросков в прыжке и т. д. 

Техника владения мячом. Техника владения мячом включает в себя следующие приемы: 

ловлю, передачи, ведение и броски. 

Ловля - прием, с помощью которого баскетболист овладевает мячом. Ловля мяча 

выполняется одной и двумя руками. Различают ловлю мячей, летящих на средней высоте (на 

уровне груди и плеч), ловлю высоколетящих (выше головы) и низколетящих мячей (ниже 

колена), а также катящихся и отскакивающих. 

Ловля двумя руками. Для ловли руки выносятся навстречу летящему мячу, образуя 

соответствующую полусферу, в которой большие пальцы направлены друг к другу, а остальные 

широко расставлены вперед - вверх. Как только мяч коснется кончиков пальцев, игрок плотно 

захватывает его и сгибает руки, гася скорость полета и приближая мяч к туловищу. 

Ловля одной рукой. Применяется в тех случаях, когда поймать мяч двумя руками нет 

возможности или для овладения мяча, летящего высоко в стороне от игрока или катящегося по 

полу. Движение руки такое же, как и при ловле мяча двумя руками. 

Передача - является основным техническим приемом, с помощью которого осуществляется 

взаимодействия между партнерами. Передачи классифицируются с учетом исходного 

положения. В основе имеются три структуры: 

Мяч в исходном положении удерживается выше уровня плечевого пояса. Передача 

выполняется коротким разгибательным движением в основном за счет разгибания руки (рук) в 

локтевом суставе и сопровождения кистью. 
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а) передача двумя руками сверху применяется при активном противодействии противника. 

В исходном положении мяч над головой, локти обращены вперёд. Коротким разгибательным 

движением рук вперед мяч направляется партнеру; 

б) передача одной рукой сверху - исходное положение мяча на кисти одной руки. 

Движением вперед рука разгибается, и кисть захлестом завершает передачу. 

Мяч находится в пределах верхней части туловища при согнутых и опущенных вниз локтях. 

Передачи выполняются по принципу отталкивания мяча от туловища. 

а) передача двумя руками от груди используется на короткие и средние дистанции. Игрок, 

находясь в стойке, держит мяч перед грудью. Разгибанием рук вперёд от себя с одновременным 

разгибанием ног, активным движением кистей мяч выталкивается в нужном направлении. 

б) передача одной рукой от плеча используется на длинные дистанции. Мяч находится у 

плеча на кисти одной из рук, а другая рука поддерживает его спереди. В момент замаха игрок 

слегка поворачивается в сторону передающей руки и обратным движением туловища с 

одновременным разгибанием руки вперед мяч посылается в нужном направлении. 

в) передача двумя рукам, с отскоком мяча используется для обведения защитника. Техника 

выполняется такая же, как у передачи мяча от груди. 

Мяч находится ниже уровня пояса, и передача выполняется маховым движением, главным 

образом за счет движения в плечевом суставе. 

а) передача двумя рукам, снизу - мяч захватывается широко расставленными пальцами, 

несколько сбоку - сзади. В момент замаха мяч отводится к бедру сбоку. С шагом разноименной 

ногой руки маховым движением выносятся в направлении, намеченном для полета мяча. 

б) передача одной рукой снизу - мяч находится на кисти одной из рук, обращенной ладонью 

вверх в положении у бедра пальцами вперед. После предварительного замаха обратным махом 

движением вперед выполняется передача. Кисть раскрывается, и мяч как бы скатывается с нее. 

в) передача одной рукой над головой - «Крюк» - используется для передачи мяча через 

поднятые вверх руки близко расположенного защитника. Игрок располагается боком к цели. Мяч 

находится в ладони бросающей руки и, отводя ее в сторону, круговым движением поднимает до 

вертикального положения, после чего активным сгибанием кисти направляет мяч партнеру. 

Броски - приёмы, от точности которых, в конечном счёте, зависит успех в игре. Как 

отмечает Б. Коузи, «целью нападения в баскетболе являются точные броски». Броски могут 

различными по характеру: с места, в движении, в прыжке, могут выполняться с различных 

дистанций: с коротких (до 3 м), средних (от 3м до 7м) и дальних (более 7м). 

Броски бывают: 

 Бросок двумя руками от груди - применяется только с места и эффективен со средних и 

дальних дистанций. Мяч находится у груди, одна нога выставлена вперед. Одновременно с 

разгибанием ног, придающим движение туловищу вверх, руки выпрямляются вверх, придавая 

дугообразную траекторию полету мяча. 

 Кисти захлестывающим движением заканчивают бросок. В заключительный момент тело 

баскетболиста и руки предельно вытянуты вверх. 

 Бросок двумя руками сверху. Мяч находится в ладонях над головой, ладони обращены 

вперед, кисти максимально разгибаются назад, локти свободно опущены. Баскетболист 

находится в основной стойке. Разгибанием ног телу придается движение вверх, и оно 

выпрямляется с одновременным разгибанием рук в локтевых суставах до полного вытягивания 

их вверх. 

Бросок одной рукой от плеча - применяется на средних и ближних дистанциях. Мяч 

находится у плеча, кисть ладонью обращена вперед. Мяч поддерживается снизу другой рукой. 

Разгибая ноги и одновременно посылая руку с мячом вверх, легким движением мяч посылается 

в корзину. 

Бросок одной рукой сверху. Игрок находится полуоборота к корзине, выставив вперед 

одноименную ногу и бросающую руку. Мяч находится на кисти и поддерживается другой рукой. 

С переносом центра тяжести на впереди стоящую ногу и разгибанием ног рука выпрямляется 

вверх, придавая необходимую траекторию полета мяча. 
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Добивание мяча. Игрок высоко выпрыгивает с вытянутыми руками и встречает мяч в 

высокой точке кистью, а затем мягким движением выполняет толчок, направляя мяч в корзину. 

Бросок в прыжке - это бросок, выполненный с толчком двумя ногами способом одной или 

двумя руками сверху. В исходном положении для броска можно выйти двумя способами: 

а) игрок находится в основной стойке с мячом у пояса. Затем, выполняет прыжок, махом 

рук выносит мяч в исходное положение и в высокой точке разгибая руку (руки), направляет мяч 

в корзину. 

б) игрок уже держит мяч в исходном положении для броска, а затем выполняет прыжок и 

заканчивает бросок. 

 Бросок в движении - выполняется с прыжком толчком одной ногой. Применяется для атаки 

с близких и средних дистанций. Игрок ловит мяч в безопорном положении и, приземляясь на 

одну ногу, выполняет первый шаг, затем второй шаг другой ногой, которой отталкивается для 

прыжка. Одновременно с прыжком мяч выносится вверх и выполняется бросок по корзине.  

Техника ведения - это основной способ передвижения игрока с мячом. Различают два 

разновидности ведения: высокое и низкое. Для ведения мяча надо перемещаться на слегка 

согнутых ногах, посылая мяч вперед несколько сбоку от себя, со стороны ведущей руки для того, 

чтобы он не препятствовал скорости перемещения и позволял игроку свободно маневрировать.  

Высокое ведение характерно энергичным разгибанием руки в локтевом суставе. Игрок 

встречает отскочивший мяч широко расставленными пальцами, предплечье опущено. Сгибая 

руку, он сопровождает мяч вверх, а затем снова энергично толкает вниз под определенным углом. 

Ноги согнуты до положения полуприседа, туловище немного наклонено, голова прямо, взгляд 

направлен вперед. При низком ведении ноги сгибаются сильнее, ведение осуществляется 

частыми толчками мяча кистью мяча кистью с отскоком его не выше колена. 

Главное в технике ведения - отсутствия зрительного контроля, асинхронная работа рук и 

ног, равномерность правой и левой рук, высокая скорость передвижения. Ведение мяча 

осуществляется по прямой, дуге, кругу; с изменением направления, скорости движения; с 

изменением высоты отскока мяча, переводами мяча перед собой и за спиной. 

 Техника защиты. 

Технический арсенал нападающего значительно богаче, чем защитника. 

Все игроки команды эффективно защищаются, а для этого необходимо владеть 

многообразием технических приемов защиты. Технику защиты разделяют на две основные 

группы: 

1.Технику передвижений. 

2.Технику овладения мячом и противодействия 

Обратимся к технике передвижений. Характер и особенности способов передвижений по 

площадке обуславливаются конкретной ситуацией и целевой установкой игрока на активные, 

самостоятельные, оборонительные действия и взаимодействия с партнером. 

Стойка. Защитник должен находиться в устойчивом положении на слегка согнутых ногах, 

и быть готовым затруднить выход нападающего на удобную позицию для атаки корзины и 

получения мяча. Защитник должен следить за своим подопечным и держать в поле зрения мяч и 

других игроков соперника.  

Стойки бывают: 

а) стойка с выставленной вперед ногой применяется при держании игрока с мячом, когда 

необходимо помещать, ему сделать бросок или пройти под щит. Одна нога выставляется вперед, 

одноименная рука вытягивается вперед - вверх, а другая рука выставляется в сторону - вниз. 

б) стойка со ступнями на одной линии применяется при помехе при броске. Эта стойка 

является менее устойчивой и равновесной. 

Передвижения. Характер и направления передвижений защитника зависят от действия 

нападающего. Поэтому защитник должен находиться в равновесии и быть готовым 

передвигаться в любом направлении, все время, изменяя направление бега, управлять скоростью 

своего передвижения, а также соперников. Защитник передвигается на слегка согнутых ногах 
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приставным шагом - первый шаг делают ногой, ближайшей к направлению движения, второй 

шаг должен быть скользящим. 

Специфические моменты при передвижении защитника: 

постоянная смена исходного положения; 

неполная информированность о предстоящем направлении движения вплоть до начала 

атаки соперника; 

выполнение рывка после предыдущих ускорений, направлений, способов, других 

кинетических и динамических моментов, характеристики которых существенно различаются; 

необходимость соответствия параметров начального движения параметрам скорости и 

траектории полета мяча, передвижению соперников, индивидуальным особенностям 

выполнения технического приема; 

разнообразие и разнонаправленность «пусковых» сигналов (звуковые, направление взгляда 

соперника, подсказка тренера и другие); 

возможность активного старта с предварительного подскока с помощью усилий взрывного 

характера. 

Техника овладения мячом и противодействия. 

Вырывание мяча. Для вырывания защитник захватывает мяч как можно глубже одной 

рукой сверху, второй снизу, а затем делает резкое движение на себя с одновременным поворотом 

туловища по горизонтальной оси. 

Выбивание мяча различают: 

Выбивание мяча из рук соперника - осуществляется резким коротким движением кистью с 

плотно прижатыми пальцами. Рекомендуется выбивать мяч в момент ловли снизу или снизу из 

рук приземляющегося соперника. 

Выбивание мяча при ведении. Мяч выбивается после прохода ближайшей к сопернику 

рукой в момент приема мяча, отскочившего от площадки или в первоначальный момент прохода 

сзади. 

Перехват мяча. Перехват возможен в том случае, если защитник внимательно следит за 

действиями игроков, передающих мяч. Защитник предугадывает направление полета мяча и 

выбирает правильную позицию.  

Для перехвата мяча во время передачи игрок резко стартует с места в сторону поперечной 

передачи. Последний шаг широкий, туловище и руки направлены к мячу. 

Накрывание мяча при броске. Защитник должен помешать вылету мяча из рук при броске. 

В момент противодействия броску рука защитника должна оказаться непосредственно у мяча. 

Согнутая кисть накладывается на мяч сбоку сверху, и бросок выполнить не удается. При 

накрывании мяча нужно избегать движения рукой сверху в низ, особенно при противодействии 

броску двумя руками или одной рукой снизу. 

Отбивание мяча при броске в прыжке. Эффективное противодействие броску в прыжке - 

очень трудная задача. Лучшим для отбивания мяча траектории полета в кольцо является момент, 

когда мяч уходит от кончиков пальцев и уже не контролируется нападающим. 

Овладение мячом в борьбе за отскок у своего щита. После броска нападающего защитник 

должен преградить сопернику путь к щиту, занять устойчивое положение, быстро и 

своевременно выпрыгивая для овладения мячом.  

Высоко выпрыгнув и завладев мячом, защитник при приземлении принимает широкую 

стойку и сгибает туловище, чтобы в силовой борьбе помещать, сопернику занять выгодное 

положение по отношению к щиту и мячу. 

Итак, как нами было показано, по характеру деятельности все движения можно разделить 

на два больших раздела: технику нападения и технику защиты. В каждый из них входят группы 

разнохарактерных движений, выполняемых с мячом и без мяча:  

техника перемещения, техника владения мячом, техника овладения мячом и 

противодействия приемам. 

Техника является средством игры, обеспечивает рациональное действие игроков в защите 

и нападении и позволяет взаимодействовать партнерам внутри команды, вести противоборство. 
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№ 

п/п 

Учебный раздел Спортивно-оздоровительный этап 

Группы 

6-10 лет 

Группы 

11-14 лет 

Группы 

15-18 лет 

1 Технико-тактическая подготовка 30 34 39 

Промежуточная аттестация 0,5 0,5 0,5 

ИТОГО 30,5 34,5 39,5 

 

4.4. Рабочая программа учебного раздела «Соревновательная деятельность» 

 

Участие в соревнованиях – необходимое условие проверки и совершенствования 

моральных, волевых качеств, повышения уровня спортивного мастерства. 

По окончанию соревнований проводит объяснение и показ техник тренер-преподаватель 

проводит разбор прошедших игр участников соревнований, проводит объяснение и показ 

соревнований в баскетболе, учит находить ошибки в технике соперника, выявляет 

положительные и отрицательные стороны игры в баскетбол, причины недостатков.  

Обучающиеся приобретают на учебных занятиях, соревнованиях начальные навыки работы 

в качестве помощника тренера-преподавателя и судьи.  

 

№ Наименование темы Количество часов 

1 Соревновательная деятельность 4 

Промежуточная аттестация 0,5 

Итого 4,5 

  

5. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

В процессе освоения каждой темы тренер-преподаватель осуществляет текущий контроль 

и проводит контрольные упражнения с целью проверки освоения обучающимися 

образовательной программы.  

В процессе обучения проводится промежуточная аттестация, а также по окончанию 

освоения образовательной программы тоже проводится промежуточная аттестация.  

Теоретическая подготовка сдается в виде тестирования (ответы на тестовые вопросы) в мае 

учебного года. 

 

5.1. Промежуточная аттестация, ее цель, задачи, формы. 

Целью проведения промежуточной аттестации является оценка уровня освоения 

обучающимися дополнительной образовательной программы по виду спорта «Баскетбол» и 

соответствие этого уровня требованиям подготовки обучающихся, определенными в программе.  

Задачами проведения промежуточной аттестации является: 

- определение уровня подготовленности обучающихся по предметным областям 

Программы; 

- внесение необходимых изменений в содержание и методику образовательного процесса; 

Промежуточная аттестация обучающихся проводится после прохождения каждого раздела.  

Сроки проведения промежуточной аттестации устанавливаются в соответствии с учебным 

календарным планом и графиком проведения аттестации.  

Тренера-преподаватели за месяц до аттестации должны быть осведомлены о графике 

проведения промежуточной аттестации, перечень контрольных нормативов и тестов доведен до 

сведения обучающихся.  

Для проведения аттестации обучающихся создается аттестационная комиссия (не менее 

пяти человек). 

Результаты проведения аттестации заносятся в протокол и заверяются членами 

аттестационной комиссии.   
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Формами проведения промежуточной аттестации обучающихся являются: 

Раздел «Теоретическая подготовка» - выполнение теста, ответы на вопросы. 

Раздел «Общая и специальная физическая подготовка», «Технико-тактическая подготовка», 

«Соревновательная деятельность» - выполнение контрольных упражнений, тестов, нормативов, 

участие в соревнованиях, соревнования детей младшего возраста. 
№ Наименование учебного раздела Количество часов, отводимых на 

промежуточную аттестацию 

1 Теоретическая подготовка 0,5 

2 Общая и специальная физическая подготовка 0,5 

3 Технико-тактическая подготовка 0,5 

4 Соревновательная деятельность 0,5 

ИТОГО часов на промежуточную аттестацию 2 

Форма проведения аттестации должна быть понятна обучающимся, отражать реальный 

уровень их подготовки. 

Текущий контроль успеваемости осуществляется тренером-преподавателем 

самостоятельно во время проведения учебно-тренировочных занятий.  

Система оценок и критерии при проведении аттестации должны быть едиными для всех 

обучающихся.  

Выполнение каждого контрольного норматива (теста) определяется следующими 

оценками: положительное – «зачет», отрицательное – «не зачет». Итоговый результат 

прохождения аттестации определяется в протоколе оценкой уровня подготовленности 

обучающегося – высокий, средний, низкий. При этом: 

- высокий уровень подготовленности определяется в случае успешного выполнения более 

80% контрольных нормативов (тестов); 

- средний уровень подготовленности определяется в случае успешного выполнения 50/50% 

контрольных нормативов (тестов); 

- низкий уровень подготовленности определяется в случае успешного выполнения менее 

50% контрольных нормативов (тестов). 

Обучающимся, успешно прошедшим аттестацию, выдается справка об окончании курса 

обучения по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе по виду 

спорта. Форма справки утверждается Директором учреждения.  

Обучающиеся, показавшие неудовлетворительные результаты промежуточной аттестации 

или не прошедшие промежуточную аттестацию, при отсутствии уважительных причин 

признаются академической задолженностью. 

Обучающиеся обязаны ликвидировать академическую задолженность. 

Обучающиеся, имеющие академическую задолженность, вправе пройти повторно 

промежуточную аттестацию в сроки, определяемые учебно-методическим отделом совместно с 

тренерско-преподавательским составом.  

Итоги проведения аттестации тренер-преподаватель-преподаватель обязан довести до 

сведения обучающихся и их родителей (законных представителей).  

 

5.2. Контрольные нормативы (тесты) 

Раздел «Теоретическая подготовка» - тестирование по теоретическим темам (ответы на 

вопросы). Теоретические тесты представлены в Приложении 1.  

Раздел «Общая и специальная физическая подготовка» - выполнение контрольных 

упражнений и нормативов для оценки результатов освоения Программы представлены в табл.1. 

Таблица 1 
№ Контрольные упражнения, нормативы (тесты) Мальчики Девочки 

Для обучающихся в возрасте 6-7 лет 

1 Быстрота Бег 30 м (сек) Не более 8,3 Не более 8,8 

2 Выносливость Шестиминутный бег (м) Не менее 400 Не менее 300 

3 Гибкость Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (см) 

Не менее 3 Не менее 5 
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4 Координационные 

навыки 

Челночный бег 3*10 м (с) Не более 11,2 Не более 11,7 

5 Скоростно-

силовые 

возможности 

Прыжок в длину с места двумя ногами 

(см) 

Не менее 90 Не менее 80 

Для обучающихся в возрасте 8-9 лет 

1 Быстрота Бег 30 м (сек) Не более 7,1 Не более 7,3 

2 Выносливость Смешанное передвижение на 1000 м 

(мин, с) 

Не более 7.20 Не более 7.45 

3 Сила Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу (количество раз) 

Не менее 5 Не менее 4 

4 Гибкость Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (см) 

Не менее 3 Не менее 5 

5 Координационные 

навыки 

Челночный бег 3*10 м (с) Не более 10,5 Не более 10,8 

6 Скоростно-

силовые 

возможности 

Прыжок в длину с места двумя ногами 

(см) 

Не менее 110 Не менее 105 

Для обучающихся в возрасте 10-11 лет 

1 Быстрота Бег 30 м (сек) Не более 6,3 Не более 6,5 

2 Выносливость Бег на 1000 м (мин, с) Не более 6.20 Не более 6.40 

3 Сила Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу (количество раз) 

Не менее 10 Не менее 5 

4 Гибкость Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (см) 

Не менее 2 Не менее 3 

5 Координационные 

навыки 

Челночный бег 3*10 м (с) Не более 9,7 Не более 10,1 

6 Скоростно-

силовые 

возможности 

Прыжок в длину с места двумя ногами 

(см) 

Не менее 128 Не менее 118 

Для обучающихся в возрасте 12-13 лет 

1 Быстрота Бег 30 м (сек) Не более 5,8 Не более 6,1 

2 Выносливость Бег на 1500 м (мин, с) Не более 8.30 Не более 9.10 

3 Сила Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу (количество раз) 

Не менее 12 Не менее 6 

4 Гибкость Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (см) 

Не менее 3 Не менее 4 

5 Координационные 

навыки 

Челночный бег 3*10 м (с) Не более 9,2 Не более 9,6 

6 Скоростно-

силовые 

возможности 

Прыжок в длину с места двумя ногами 

(см) 

Не менее 147 Не менее 132 

Для обучающихся в возрасте 14-15 лет 

1 Быстрота Бег 30 м (сек) Не более 5,4 Не более 5,7 

2 Выносливость Бег на 2000 м (мин, с) Не более 10.10 Не более 12.40 

3 Сила Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу (количество раз) 

Не менее 19 Не менее 7 

4 Гибкость Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (см) 

Не менее 4 Не менее 5 

5 Координационные 

навыки 

Челночный бег 3*10 м (с) Не более 8,2 Не более 9,1 

6 Скоростно-

силовые 

возможности 

Прыжок в длину с места двумя ногами 

(см) 

Не менее 167 Не менее 148 

Для обучающихся в возрасте 16-18 лет 

1 Быстрота Бег 60 м (сек) Не более 9,0 Не более 10,7 
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2 Выносливость Бег на 2000 м (мин, с) - Не более 9.10 

Бег на 3000 м (мин, с) Не более 15.20 - 

3 Сила Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу (количество раз) 

Не менее 25 Не менее 8 

4 Гибкость Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (см) 

Не менее 6 Не менее 7 

5 Скоростно-

силовые 

возможности 

Прыжок в длину с места двумя ногами 

(см) 

Не менее 192 Не менее 157 

 

Раздел «Технико-тактическая подготовка» 
 

Техническая подготовка 

Приемы игры Младший 

возраст 

Средний 

возраст 

Старший 

возраст 

Прыжок толчком двух ног +   

Прыжок толчком одной ноги +   

Остановка прыжком 
 

 + 

Остановка двумя шагами 
 

+  

Повороты вперед +   

Повороты назад +   

Ловля 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 в прыжке 
 

  

Ловля мяча одной рукой при встречном движении 
 

  

Ловля мяча одной рукой при поступательном движении 
 

  

Ловля мяча одной рукой при движении сбоку 
 

  

Передача мяча двумя руками сверху +   

Передача мяча двумя руками от плеча (с отскоком) +   

Передача мяча двумя руками от груди(с отскоком) +   

Передача мяча двумя руками снизу (с отскоком) +   

Передача мяча двумя руками с места +   

Передача мяча двумя рукам в движении 
 

+  

Передача мяча двумя руками в прыжке 
 

 + 

Передача мяча двумя руками (встречные) 
 

+  

Передача мяча двумя руками (поступательные) 
 

 + 

Передача мяча двумя руками на одном уровне +   

Передача мяча двумя руками (сопровождающие) 
 

+ + 

Передача мяча одной рукой сверху 
 

+ + 

Передача мяча одной от головы +   

Передача мяча одной рукой с места +   

Передача мяча одной рукой в движении 
 

+ + 
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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 поворотом и переводом мяча 
 

 + 

Обводка соперника с переводом под ногой 
 

+ + 

Обводка соперника за спиной 
 

+  

Броски в корзину двумя руками сверху +   

Броски в корзину двумя руками от груди +   

Броски в корзину двумя руками снизу +   

Броски в корзину двумя руками сверху вниз 
 

+  

Броски в корзину двумя руками (добивание) 
 

 + 

Броски в корзину двумя руками с отскоком от щита +   

Броски в корзину двумя руками без отскока от щита 
 

 + 

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 прямо перед щитом +   

Броски в корзину двумя руками под углом к щиту +   

Броски в корзину двумя руками параллельно щиту 
 

+ + 

Броски в корзину одной рукой сверху 
 

+ + 

Броски в корзину одной рукой от плеча +   

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 прямо перед щитом +   

Броски в корзину одной рукой под углом к щиту +   

Броски в корзину одной рукой параллельно щиту 
 

+ + 

 

Тактическая подготовка 
Тактическая подготовка игроков осуществляется в двух взаимосвязанных и 

взаимообусловленных направлениях, обеспечивающих слаженное взаимодействие игроков на 

площадке: тактика нападения и тактика защиты  
Тактика нападения 

Приемы игры Младший 

возраст 

Средний 

возраст 

Старший 

возраст 

Выход для получения мяча +   

Выход для отвлечения мяча +   

Розыгрыш мяча +   

Атака корзины +   

«Передай мяч и выходи» +   
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Заслон 
 

+  

Наведение 
 

+  

Пересечение 
 

+ + 

Треугольник 
 

+  

Тройка 
 

 + 

Малая восьмерка 
 

 + 

Скрестный выход 
 

+  

Сдвоенный заслон 
 

 + 

Наведение на двух игроков 
 

+  

Система быстрого прорыва 
 

 + 

Система эшелонированного прорыва 
 

+ + 

Система нападения через центрового +   

Система нападения без центрового +   

Игра в численном большинстве +   

Игра в меньшинстве +   

 

Тактика защиты 

Приемы игры Младший 

возраст 

Средний 

возраст 

Старший 

возраст 

Противодействие получению мяча +   

Противодействие выходу на свободное место +   

Противодействие розыгрышу мяча +   

Подстраховка 
 

+  

Переключение 
 

+  

Проскальзывание 
 

 + 

Групповой отбор мяча 
 

 + 

Против тройки 
 

+  

Против малой восьмерки 
 

 + 

Против сдвоенного заслона 
 

 + 

Против наведения на двух 
 

+  

Система личной зашиты 
 

+  

Система зонной защиты 
 

+  

Система смешанной защиты 
 

 + 

Система личного прессинга 
 

 + 

 

      6. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКИЕ 

УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

6.1. Организационно-педагогические условия 

Форма обучения – очная. 

Формы организации учебно-тренировочного процесса:  

- занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом избранного вида спорта, 

возрастных особенностей обучающихся; 

- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

- текущий контроль во время проведения учебного процесса 

- промежуточная аттестация обучающихся.  

Продолжительность одного занятия: 1,5 часа (2*45 минут, перерыв 10 минут). 

Объем учебно-тренировочной нагрузки в неделю: 4,5 часов. 
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Минимальный и максимальный состав спортивно-оздоровительных групп определяется с 

учетом соблюдения правил техники безопасности на тренировочных занятиях и в соответствии 

с единой пропускной способностью (ЕПС) спортивных площадок Учреждения.  

Режимы тренировочной работы  

Этапы спортивной    

 подготовки       

 Длительность   

этапов (в годах) 

Минимальный возраст  

для зачисления в группы 

(лет)  

  Наполняемость    

 групп (человек)  

Требования по физической, 

технической и спортивной 

подготовкам на конец спорт. Года 

Спортивно 

оздоровительный этап 

1 год 6 

 

Минимум – 15  

Максимум – 25 

Выполнение нормативов по ОФП, СФП, 

технико-тактической подготовки 

 

 

6.2. Материально-техническое обеспечение. 

Для проведения тренировочного процесса и решения задач по подготовке спортивного резерва 

основными требованиями к материально-технической базе и инфраструктуре организации 

являются:  

-наличие тренировочного спортивного зала;  

-наличие тренажерного зала;  

-наличие раздевалок, душевых;  

-наличие медицинского кабинета;  

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения 

спортивной подготовки (Приложение 6); обеспечение спортивной экипировкой   

-обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно лиц, 

проходящих спортивную подготовку, осуществляется за счет средств от приносящей доход 

деятельности;  

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий;  

-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля.  

7. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 

Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать как 

единый процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, как сложную специфическую 

систему со свойственными ей особенностями с учетом возрастных возможностей юных 

обучающихся 

Спортивная тренировка юных обучающихся, в отличие от тренировки взрослых, имеет ряд 

методических и организационных особенностей.  

1. Тренировочные занятия с юными обучающимися не должны быть ориентированы на 

достижение в первый год занятий высокого спортивного результата. 

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать 

функциональным возможностям растущего организма. 

3.  В процессе занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену 

быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, 

подготовленностью обучающихся и их физическим развитием.  

4. Надежной основой успеха юных обучающихся в избранном виде спорта является 

приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение 

функциональных возможностей организма.  

7.1. Система упражнений в баскетболе. 

Основу деятельности в баскетболе представляют основные упражнения. Они в свою 

очередь подразделяются на координационные и кондиционные. 

Координационные упражнения объединяют технику и тактику баскетбола. Кондиционные 

упражнения направлены на развитие специальных качеств взаимодействия спортсменов: 

физических и психических. 
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Основным средством специальной физической подготовки являются игровые упражнения.  

Для обеспечения подготовки к основной деятельности баскетболиста предназначены 

вспомогательные упражнения. Средствами общей физической подготовки в основном являются 

подготовительные упражнения (ОФП). Методом подготовки является регулирование нагрузки. 

От характера нагрузки зависит воздействие упражнения на организм чело века и стимулируется 

развитие того или иного физического качества. Подготовительные упражнения подразделяются 

на общеподготовительные и специально-подготовительные. 

Строевые и рекреационные упражнения применяются в тренировочной и 

соревновательной деятельности в определенных масштабах. Они предназначены для решения 

задач подготовки. 

Независимо от квалификации и времени занятий спортсмена система позволяет подобрать 

адекватные средства для оптимальной подготовки к основному роду деятельности. Все 

упражнения решают определенные задачи в тренировочном занятии: в подготовительной части 

происходит разделение на общую (для подготовки сердечно-сосудистой системы и опорно-

двигательного аппарата) и специальную (для подготовки нервной системы к выполнению 

сложных по координации и психическому напряжению приемов).  

В основной части тренировки решаются главные задачи с использованием 

координационных и кондиционных упражнений. Завершают тренировку рекреационные 

упражнения. На всем протяжении тренировочного занятия тренер-преподаватель отдает 

различные команды, побуждая спортсменов выполнять построения, перестроения и другие 

передвижения в зале, используя строевые упражнения.  

7.2. Вспомогательные упражнения баскетболиста 

Обще-подготовительные упражнения 

Строевые упражнения. Строевые приемы. Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Отставить!», «Вольно!», «Pазойдись!», «По порядку - рассчитайсь!», «На первый-

второй - рассчитайсь!» и др. 

Повороты на месте: направо, налево, кругом, пол-оборота. Понятия: «строевая стойка», 

«стойка ноги врозь», «основная стойка», «колонна», «шеренга», «фронт», «тыл», «интервал», 

«дистанция». 

Построение в колонну по одному (по два, по три), в одну шеренгу (две, три, четыре). 

Перестроения: из одной шеренги в две и обратно, и шеренги уступом, из шеренги в колонну 

захождением отделений плечом. 

Передвижения. Строевой шаг, походный (обычный) шаг. Движения бегом. Перемена 

направления фронта захождением плечом. Движение обход, по диагонали, противоходом, 

змейкой, по кругу. 

Размыкание и смыкание: приставным шагом, от направляющего, от середины (вправо, 

влево). Размыкание в колоннах по направляющим. 

8. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных спортсменов 

обусловливает повышение требований к воспитательной работе в спортивных школах. При этом 

важным условием успешной работы является единство воспитательных воздействий, 

направленных на формирование личности, комплексного влияния факторов специальной 

системы воспитания, в том числе: семьи, общеобразовательной школы, коллектива педагогов. 

Главной задачей занятий с юными баскетболистами является воспитание высоких 

моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и 

трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственно спортивная 

деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-преподаватель-

педагог, который не ограничивает свои функции лишь руководством поведения спортсмена во 

время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания во многом определяется 
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способностью тренера-преподавателя повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и 

воспитания. 

С первых занятий следует начинать воспитывать дисциплинированность. Строгое 

соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое выполнение указаний тренера-

преподавателя, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это 

должен постоянно обнищать внимание тренер-преподаватель. Важно с самого начала 

спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие - способность преодолевать 

специфические трудности, что достигается, прежде всего, выполнением тренировочных заданий, 

связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах необходимо убеждать 

начинающего спортсмена, что успех в современном спорте зависит, прежде всего, от трудолюбия. 

Вместе с тем, в работе с детьми необходимо придерживаться строгой последовательности в 

увеличении нагрузок. В процессе занятий с юными баскетболистами приобретает огромное 

значение интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение 

обучающимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других 

дисциплин. 

В целях эффективности воспитания тренеру-преподавателю необходимо так организовать 

тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед учениками задачи ощутимого 

двигательного и интеллектуального совершенствования. И на этапе предварительной подготовки 

должна быть обеспечена преимущественная направленность на успешное обучение и 

совершенствование основных двигательных умений и навыков, изучение основ спортивной 

тренировки. Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы недостаточная 

вариативность средств и методов обучения. 

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит 

методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным. Для чего нужны 

тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципом 

поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого спортсмена. 

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена - 

выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде 

одобрения, похвалы, благодарности тренера-преподавателя и коллектива. Любое поощрение 

должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать 

действительным заслугам спортсмена. 

Одним из методов воспитания является дисциплинарное взыскание, выраженное в 

осуждении, отрицательной оценке поступков и действии баскетболиста. Виды взысканий 

разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в спортивном 

коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание должны 

основываться не на случайных примерах, а с учетом всего комплекса поступком Проявление 

слабоволия, снижение активности вполне естественны у спортсмена, как естественны и колебания 

его работоспособности. В этих случаях большее мобилизующее значение имеют дружеское 

участие и одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабость 

воли проявляется спортсменом систематически. Лучшим средством преодоления отдельных 

моментов слабоволия является привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, 

требующих преодоления посильных для его состояния трудностей. 

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности 

юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне - в нравственном, 

умственном и физическом отношении, где возникают и проявляются разнообразные отношения; 

спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными соперниками. 

При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства 

коллективизма целесообразно использовать выпуск стенных газет и спортивных листков, 

организовывать походы и тематические вечера отдыха и конкурсы самодеятельности, создавать 

хорошие условия для общественно полезной деятельности. 

Воспитание волевых качеств - одна из важнейших задач в деятельности педагога-тренера-

преподавателя. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления 
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трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются 

необычные для юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания 

волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе 

тренировочных занятий и соревнований. 

Систематические занятия и выступления на соревнованиях являются эффективными 

средствами воспитания волевых качеств у юного баскетболиста. 

9. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Психологические средства восстановления подразделяют на две группы: психолого-

педагогические, применяемые тренером, и специальные средства, применяемые 

квалифицированным психологом. 

Психолого-педагогические средства: построение отношений тренера со спортсменом с 

учетом его индивидуальных особенностей и конкретного состояния, организация 

интересного разнообразного отдыха, применение отвлекающих факторов, создание 

благоприятного психологического микроклимата в команде, учет совместимости при 

комплектовании команд, игровых звеньев, подборе спарринг-партнеров, и пр., 

индивидуальные и групповые беседы, внушение уверенности в своих силах, интересный 

и разнообразный досуг и др.; 

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно-

психической напряженности во время ответственных соревнований и напряженных 

тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние на характер и течение 

восстановительных процессов. 

К их числу относят: 

• аутогенную и психорегулирующую тренировку; 

• средства внушения (внушенный сон-отдых); 

• приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыку для 

релаксации. 
В общей системе подготовки баскетболиста к достижению высоких спортивных 

результатов все большее значение приобретает психологическая подготовка. Психологическая 

подготовка связана с процессом совершенствования психики спортсмена. 

Опыт крупных международных и всероссийских соревнований показывает, что в 

обстановке напряженной спортивной борьбы с равными по силам, технико-тактической и 

физической подготовке соперниками, победы добивается тот спортсмен, который имеет лучшую 

морально-водную подготовку, умеет лучше управлять своими чувствами и эмоциями. Пробелы в 

морально-волевой подготовке чаще становятся причиной досадных поражений отдельных 

игроков и целых команд, причиной серьезных нарушений морали и этики. 

Основной задачей моральной, волевой и специальной психологической 

подготовки является воспитание моральных и волевых качеств 

спортсмена.  

Морально-волевые качества можно представить себе, как систему, которой моральные 

качества подразделяются на: 

1. Коллективизм, который в свою очередь охватывает качества: товарищество, 

взаимопомощь, доброжелательность, заботу, дружелюбие т.д. 

2.Дисциплинированность, включающую в себя качества: точность, честность, скромность, 

стыдливость, уважительность. 

3.Общественную активность. 

4. Трудолюбие, которое в свою очередь охватывает качества - творчество, новаторство, 

мастерство, бережливость и др. 

5.Принципиальность, включающую в себя убежденность, энтузиазм и др. 

6. Гуманизм, патриотизм, интернационализм. 
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Это основные моральные качества баскетболиста. Кроме перечисленных имеется еще 

большое количество их разновидностей. Моральные качества развиваются упражнениями в 

процессе занятий игровыми видами спорта.  

Воспитание смелости 

Смелость выражается в способности человека преодолевать чувство страха. Страх 

возникает в результате оценки опасности, грозящей жизни, здоровью или престижу спортсмена. 

Интенсивность чувства страха зависит от оценки степени опасности в определенной ситуации. 

От чего зависит оценка? 

От правильного понимания ситуации и опасности. Человек может преувеличить опасность 

и отказаться выполнять действия, которые ему посильны и неопасны. С другой стороны, он 

может недооценить опасность В последнем случае он может совершить действия, которые 

называют безрассудными. 

Как измеряется смелость? 

Чтобы измерить смелость, человеку предлагают выполнить действия, которые оцениваются 

им как опасные. Предельное значение чувства страха определяется по отказу обучающегося от 

выполнения действия (упражнения). Если баскетболист не выполняет упражнение (вернее не 

приступает к его выполнению) из-за страха, то такое состояние определяют, как «непреодолимый 

страх». 

Смелость воспитывается упражнениями. При выполнении упражнений обучающимися 

следует учитывать одну особенность личностно- эмоциональной оценки, которая влияет на 

развитие качества. Если спортсмен при выполнении упражнения получает отрицательный 

результат воздействия на организм или на престиж, то у него происходит переоценка ситуации 

и, соответственно, возрастает чувство страха. Так, если при падении он получит болезненный 

удар, который им не ожидался, то у него чувство страха возрастет, и он откажется от повторного 

выполнения этого упражнения. Если последствия будут ниже ожидаемого, то обучающийся 

может попробовать выполнить упражнение более трудное. 

Методические приемы воспитания смелости: 

1. Постепенное приближение к порогу смелости (пределу). Успешное выполнение простых 

упражнений позволяет спортсмену преодолеть порог страха. Для этого нужно обучать 

безопасному выполнению упражнения и вовремя останавливать стремления обучающихся 

превысим, разумный предел. 

2. Изменять оценку опасности. Для этого можно снизить трудность упражнения.  

3. У подростков и юношей часто возникает чувство страха перед неизведанным. Не зная, 

какие опасности его ожидают, они испытываю: 

Чувство страха, часто непреодолимого. Они боятся темноты, высоты, соревнований с 

неизвестным противником. Этот страх можно преодолеть, вооружая обучающегося опытом 

действий в подобной ситуации. Неправильно оценивать ситуацию спортсмен может и на основании 

прежнего опыта без учета изменений, которые произошли с ним в процессе тренировки 

(изменения подготовленности). 

Упражнения для воспитания специальной смелости направлены на то, чтобы снизить 

чувство страха при оценке предстоящих соревнований. Чем меньше страх перед предстоящими 

играми, тем выше специальная смелость. В этом случае в соревновании не придется тратить 

нервную энергию на преодоление страха. Тренировка перед соревнованием с менее 

подготовленными баскетболистами позволяет совершенствовать специальную смелость. 

Воспитание выдержки 

Под выдержкой понимают обычно способность человека противостоять воздействию чувств 

и эмоций, проявлять стойкость, не менять целевой установки, определяющей направленность 

деятельности. 

Выдержку человека можно измерить временем, в течение которою спортсмен может 

преодолевать чувства и эмоции определенной интенсивности. 

При этом учитывается то, что с течением времени интенсивность чувств нарастает 

соответственно нарастанию соответствующих потребностей. 
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Выдержка воспитывается системой упражнений, которые дозируются.  

Упражнения для подавления эмоций. Положительные и отрицательные эмоции связаны с 

интуитивной (подсознательной) оценкой пи ступающей информации. 

Эмоции влияют на работоспособность и функционирование организма. Способность 

управлять эмоциями благоприятно сказывается пи воспитании выдержки. 

Выдержка может развиваться в сочетании с физическим качеством - выносливостью. 

Выдержка воспитывается как на занятиях (на тренировке), соревнованиях, так и 

самостоятельно занимающимися. 

В программу занятия тренер-преподаватель должен включать упражнения для воспитания 

выдержки и дозировать их так, чтобы постепенно доводить время преодоления потребностей до 

оптимального предела. 

Заинтересованность обучающихся в достижении цели занятий (личной или групповой) - 

важный фактор воспитания выдержки. 

Упражнения для специальной выдержки построены таким образом, чтобы борцу на 

тренировке и на соревнованиях не приходилось преодолевать чувства большой интенсивности. 

Воспитание настойчивости 

Под настойчивостью понимают способность человека добиваться достижения 

поставленной цели, несмотря на неудачи. В психологическом плане, настойчивость связана с 

преодолением отрицательных эмоций и чувства неуверенности в возможности решения задачи, 

после первых неудачных попыток. 

Измерять настойчивость можно количеством неудачных попыток выполнения действия, до 

того момента пока самбист не откажется от повторения его или не попытается выполнить 

действие другим способом. 

Чувство долга или убежденность в необходимости достижения цели является стимулом, 

вынуждающим спортсмена преодолевать неудачи и повторять действия. 

Общая настойчивость развивается постановкой задач, которые, но могут быть решены с 

первой попытки, а требуют для достижения успехи неоднократных попыток. Система задач для 

развития настойчивости должна быть построена таким образом, чтобы спортсмен сначала решал 

задачу после небольшого количества попыток (2-3), а затем количество неудачных попыток 

должно увеличиваться. При этом нужно учитывать, что после нескольких неудачных попыток в 

последней цель действия должна быть достигнута. Если спортсмен на одном занятии не достигаем 

цели после ряда неудачных попыток, то на следующих занятиях его настойчивость будет меньше 

или он вообще не будет пытаться решать подобную задачу. Это особенно опасно в том случае, 

когда задача не решилась в результате неподготовленности. В последующем, когда 

подготовленность изменится, психологический «тормоз» не позволит спортсмену приступить к 

попытке достижения цели, которая ему уже доступна. 

Воспитание решительности 

Под решительностью понимают способность человека принимать решения и быстро без 

колебаний исполнять их. Измеряется решительность временем выполнения двигательной 

задачи (действия) от постановки задач (принятия решения) до исполнения. 

Типичным примером недостатка решительности можно считать широко распространенные 

и известные каждому высказывания: «С понедельника приступаю к ежедневной утренней 

зарядке». Проходит один понедельник и другой, а решение остается невыполненным.  

Факторы, которые мешают выполнить намеченный план, принято называть помехами. 

Различают две разновидности помех - внешние и внутренние. 

Внешние помехи наиболее значительны для спортсмена: противник, его состояние и 

действия, окружающая среда (судьи, зрители, спортзал, микроклимат, врач и др.) 

Внутренние помехи: насущные потребности, стереотипы деятельности, самочувствие, 

настроение и др. 

Решительность зависит от двух факторов: принятия решения и его исполнения. Рассмотрим 

эти факторы ниже. Принятие решения складывается из оценки ситуации и разработки плана 

действий. 
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Оценка ситуации складывается на основании полученной вновь и хранящейся в памяти 

информации, ее отбора и сопоставления. Критерием для отбора является важность информации 

для достижения поставленной цели. Для принятия решения может быть использован опыт 

тренера-преподавателя. Но это дает положительный эффект только на первых ступеньках 

совершенствования спортивного мастерства. Качество принимаемых лично борцом решений 

может быть различно. 

Общая решительность спортсмена совершенствуется постановкой задач для деятельности 

различного масштаба. Контролируется деятельность своевременным выполнением решения, 

точностью явки на занятия, взвешиванием, выполнением упражнений, заданий и др. При поста-

новке задач учитывается время деятельности, т. е. сроки выполнения упражнения, комплекса 

упражнений, занятий, соревнований и т. п. Волевое качество - решительность - можно логически 

увязать с физическим качеством - быстротой. 

Специальная решительность выражается в том, что спортсмен не должен испытывать 

затруднений в принятии и исполнении решений. В процессе соревнований спортсмену 

приходится принимать множество решений, часто выбирать лучшее решение в меняющейся 

обстановке. На тренировке специальная решительность совершенствуется тем, что спортсмен 

проверяет качество и эффективность собственных решений в конкретной ситуации. При этом 

реакция на ситуацию автоматизируется. 

Воспитание инициативности 

Под инициативностью понимают способность создать внутреннее побуждение к новым 

формам деятельности, начать действовать раньше, чем другие. 

Измеряется инициативность количеством новых, разнообразных приемов, средств и 

методов ведения игры. 

Инициативность спортсмена зависит от накопленного им запаса знаний, умений, навыков, 

их разнообразия, а также способности творчески мыслить.                                                                                                                                            

Общая инициативность развивается упражнениями, содержащими новые решения одной задачи 

и решения разнообразных нетипичных задач. 

Изучение и совершенствование выполнения большого количества различных 

общеразвивающих упражнений, приемов и защит способствует воспитанию общей 

инициативности. 

Формирование моральных качеств баскетболиста. 

Задача моральной подготовки выработать навык (привычку) соблюдения определенных, 

установленных для борца норм поведения. Моральные качества выражаются в способности 

спортсмена выполнять и соблюдать нормы поведения, несмотря на сбивающие факторы, соблазн. 

Тактичность.  

Такт - это чувство, подсказывающее, что при данных условиях, в данной ситуации, можно 

сделать или сказать и в какой форме чего не следует делать или говорить, что подходит и что 

недопустимо в данный момент. Тактичность трудно воспитывать, потому что она требует оценки 

ситуации и принятия решения спортсменом в большей степени на уровне интуиции.  

Дисциплина должна быть сознательной. Для этого спортсмен должен осознать, почему 

установлены такие порядки, нормы и требования, их необходимость. 

Честность - правдивость, прямота, добросовестность борца -  моральные качества, 

связанные с привычкой уважать других членов коллектива и развитым чувством собственного 

достоинства. Честность выражается в словах и делах. Слова не должны расходиться с делами. 

Если спортсмен что-либо обещал, то обязательно должен сделать. Это качество не допускает 

возможности пользоваться доверием других людей для достижения своих корыстных целей.  

Тесно связано с честностью качество, которое называют «порядочностью» - неспособность 

на низкие поступки, которые запрещены не соответствуют требованиям морали и этики борца. 

Четность и порядочность тесно связаны с тактичностью. Не всякая честность поощряется. 

Говорить правду нужно и можно, но при этом следует учитывать ситуацию. Принесет ли эта 

правда или действие пользу обществу, коллективу и конкретному человеку. Иногда нужно 

подождать, когда слова или дела будут восприняты положительно. 
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Скромность - качество, выражающееся в сдержанности поведения, отсутствии тщеславия, 

высокомерия.  

Общественная активность - качество, выражающееся в деятельности, направленной на 

решение нужных для коллектива задач.  

Трудолюбие - важное моральное качество борца. От его развития зависят спортивные 

успехи обучающихся. 

Под принципиальностью понимают последовательное проведение в жизнь определенных 

принципов. Принцип - внутренняя убежденность в чем-либо, точка зрения на что-либо, норма 

или правило поведения. Принципы являются руководящими положениями, основными правила-

ми, установкой для деятельности спортсмена.  

Целеустремленность тесно связана с принципиальностью. Целеустремленный спортсмен 

стремится добиться решения поставленных задач, несмотря на препятствия, учится настаивать на 

своем. Целеустремленность не позволяет ему отступать от поставленной цели. Для этого цели 

должны быть достаточно значимыми. 

Гуманизм - это отношение к людям, проникнутое любовью к каждому человеку, заботой о 

его благе, уважением к человеческому достоинству. Баскетболист должен иметь хорошие 

отношения с товарищами по группе, секции, коллективу. Эти хорошие отношения помогут ему 

решать свои задачи на занятиях.  

Патриотизм - любовь к своему Отечеству, к своей Родине. Воспитывается в процессе 

занятий, если обучающийся успешно решает поставленные задачи, добивается признания, 

уважения окружающих, высоких спортивных результатов. Если баскетболист получает в 

коллективе положительные эмоции, удовлетворение от общения, то патриотизм или хорошее 

отношение к окружающим распространяется на всех людей, на страну. Наоборот, человек, 

получающий в коллективе сильные отрицательные эмоции, теряет качества патриота. 

 «Спортивная форма» с точки зрения психического состояния 

«Спортивная форма» — это состояние высшей готовности для данного этапа 

тренированности. Она характеризуется совершенством навыка ведения игры в баскетбол.  Психика 

спортсмена в данный момент такова, что на каждую ситуацию, складывающуюся в схватке, он 

реагирует наиболее целесообразными действиями. Следовательно, автоматизация навыка 

приводит к становлению спортивной формы. Наоборот, наиболее характерным признаком и 

причиной потери баскетболистом спортивной формы, является нарушение (торможение) навыка 

всей игры. Это происходит в том случае, когда спортсмен не добивается результата своим 

автоматизированным действием (приемом). Оно сопровождается отрицательными эмоциями, 

связанными с неудачей. Если таких неудач большое количество, то отрицательные эмоции 

преобладают и могут распространиться на качество игры в баскетбол. Пропадает желание 

тренироваться и участвовать в соревнованиях. В более тяжелых случаях наступает расстройство 

регулярных процессов возбуждения и торможения в ЦНС, которые выражаются в нарушении 

сна, аппетита, и даже болезненных состояниях. 

Снять первые признаки перетренированности или потери спортивной формы, можно, 

снижая напряженность тренировочных игр, подбором партнеров. При этом выполнение приемов 

и защит на наиболее слабом противнике снимает отрицательные влияния на навык предыдущих 

влияний. 

Одним из признаков возможной потери спортивной формы баскетболистом, который 

находится на пике, служат мелкие, незначительные травмы, неправильная реакция на ситуацию. 

В этом случае следует снижать нагрузки. Также субъективным признаком возможной в 

ближайшее время потери формы служит неоправданное ощущение «силы». Оно происходит от 

повышенного тонуса. 

 

10. ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ 

Освоению и быстрой адаптации спортсменов к воздействию высоких тренировочных и 

соревновательных нагрузок способствуют пассивный и активный отдых, а также специальные 

восстановительные мероприятия, от них же во многом зависит сохранение и укрепление здоровья 
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юных спортсменов, их спортивное долголетие, повышение физической работоспособности, 

уменьшение спортивного травматизма. 

Пассивный отдых. Прежде всего - это ночной сон продолжительностью не менее 8 ч в 

условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется 

дополнительно отдыхать 1-1,5 ч в послеобеденное время (желательно не сразу, а после прогулки 

20-30 мин). При очень напряженных двух- и трехразовых тренировках возможен и трехразовый 

сон продолжительностью примерно по 1 ч после завтрака (первая тренировка до завтрака) и 

обеда. Ночной сон увеличивается до 9ч. 

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает полезен активный 

отдых, которое ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку на психическую сферу 

спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что общий объем нагрузки при этом 

увеличивается и утомление от всей суммы тренировочной работы на занятии не уменьшается. Во 

многих случаях на следующий день после занятий с большой нагрузкой эффективна 30-40-ми-

нутное занятие в виде малоинтенсивных упражнений (очень легкий бег или ходьба по лесу, езда 

на велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, как правило, не должна превышать 

120 уд/мин. 

Специальные средства восстановления можно подразделить на три группы: 

педагогические, психологические и медико-биологические. 

Педагогические средства 

Основными средствами восстановления являются педагогические, которые предполагают 

управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. 

Они являются неотъемлемой частью рационально построенного тренировочного процесса 

и включают: 

• рациональное построение занятий, сочетание и последовательность нагрузок; 

• варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, 

тренировочными занятиями и циклами занятий; 

• использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, 

переключений с одного вида деятельности на другой; 

• тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют 

процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками иной направленности); 

• рациональную организацию режима дня. 

Психологические средства 

Психологические средства восстановления подразделяют на две группы: психолого-

педагогические, применяемые тренером-преподавателем, и специальные средства, применяемые 

квалифицированным психологом. 

Психолого-педагогические средства: построение отношений тренера-преподавателя со 

спортсменом с учетом его индивидуальных особенностей и конкретного состояния, организация 

интересного разнообразного отдыха, применение отвлекающих факторов, создание 

благоприятного психологического микроклимата в команде, учет совместимости при комплекто-

вании команд, игровых звеньев, подборе спарринг-партнеров, расселении на сборах и пр., 

индивидуальные и групповые беседы, внушение уверенности в своих силах, интересный и 

разнообразный досуг и др.; 

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно-психической 

напряженности во время ответственных соревнований и напряженных тренировок. Кроме того, 

они оказывают положительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. 

К их числу относят: 

• аутогенную и психорегулирующую тренировку; 

• средства внушения (внушенный сон-отдых); 

• гипнотическое внушение; 

• приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыку для 

релаксации. 

Медико-биологические средства 
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В наибольшей мере ход восстановительных процессов после напряженных физических 

нагрузок можно корректировать в нужном направлении с помощью широкого спектра медико-

биологических средств восстановления: рациональное питание, физические (физиотерапевтиче-

ские) средства, фармакологические препараты. 

Питание спортсмена можно считать рациональным, если оно: 

- сбалансировано по энергетической ценности; 

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины); 

- соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и соревновательных 

нагрузок; 

- соответствует климатическим и погодным условиям. Физиотерапевтические процедуры, 

некоторые фармакологические препараты растительного и синтетического происхождения, и 

другие медицинские средства восстановления применяются по назначению врача.  

К физическим средствам восстановления относятся: 

• массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж); 

• суховоздушная (сауна) и парная бани; 

• гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

•электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной длины, 

магнитотерапия; 

•гипероксия. 

Оптимальной формой использования восстановительных средств является 

последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной 

процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, 

направленных на повышение энергетических возможностей организма спортсмена, поскольку 

именно глубина и продолжительность восстановления в значительной мере обусловливают 

протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение средств, 

избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов работоспособности, которые не 

подвергались основному воздействию в проведенном занятии, однако будут мобилизованы в 

очередной тренировке.  

Использование средств восстановления должно иметь определенную системность и 

направленность в зависимости от этапа многолетней подготовки. 

Для этапа подготовки в группах начального обучения наибольшее значение имеют 

педагогические средства восстановления. В плане психологического восстановления 

рекомендуется частая смена тренировочных средств и проведение занятий в игровой форме. 

Витаминизация проводится с учетом возрастных и сезонных особенностей, количества 

витаминов, поступающих в пищевой рацион. Рекомендуется применение процедур 

закаливающего характера. 

 

11. ОБЕСПЕЧЕНИЕ БЕЗОПАСНОСТИ НА ЗАНЯТИЯХ 

Вся ответственность за безопасность обучающихся в залах, на коврах возлагается на 

тренера-преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой. Допуск к занятиям в 

залах осуществляется только через регистратуру по установленному порядку. На первом занятии 

необходимо ознакомить обучающихся с правилами безопасности при проведении занятий. 

Тренер-преподаватель обязан: 

1. Проводить построение и перекличку тренировочных групп перед занятием с 

последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются. 

2. Не допускать увеличения числа обучающихся в каждой группе сверх установленной 

нормы 

3. Подавать докладную записку в учебную часть и администрации о происшествиях всякого 

рода, травмах и несчастных случаях. 

Тренер-преподаватель обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в следующем 

порядке: 
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1. Тренер-преподаватель является в зал к началу прохождения обучающихся через 

регистратуру. При отсутствии тренера-преподавателя группа к занятиям не допускается. 

2. Тренер-преподаватель обеспечивает организованный выход учебной группы из 

раздевалок в спортивный зал. 

3. Выход обучающихся из зала до конца занятий допускается по разрешению тренер-

преподавателя. 

4. Тренер-преподаватель обеспечивает своевременный выход обучающихся из зала в 

раздевалки. 

Во время занятий преподаватель несет ответственность за порядок в группе, жизнь и 

здоровье обучающихся: 

1. Присутствие обучающихся в зале без тренера-преподавателя не разрешается. 

2. Учебные группы занимаются под руководством тренера-преподавателя в отведенной 

части зала. 

3. При наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих жизни и 

здоровью, тренер-преподаватель должен их устранить, а в случае невозможности — это сделать 

– отменить занятие. 

5. Тренер-преподаватель должен внимательно наблюдать за всеми обучающимися. При 

первых признаках переутомления прекратить нагрузку.  

 

12. ВРАЧЕБНО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ 

Педагогический контроль 

Педагогический контроль проводится с целью оценки динамики физического развития, 

уровня общей и специальной подготовленности обучающихся. Педагогический контроль 

проводится тренером-преподавателем в процессе занятий. Тренер-преподаватель учитывает, 

обобщает и анализирует данные тренировочной работы (объем и интенсивность нагрузки, 

систему скоростных упражнений, выступления пловца в соревнованиях, данные врачебного 

контроля и самоконтроля). Это помогает ему в дальнейшем более правильно планировать и более 

эффективно проводить тренировочные занятия.   

Врачебный контроль 

Врачебный контроль - научно-практический раздел медицины, изучающий вопросы 

физического развития, функционального состояния и состояния здоровья человеческого 

организма в процессе занятий физическими упражнениями и спортом. Врачебный контроль 

является основным разделом спортивной медицины, имеющей свои четко определенные 

принципы и задачи.   

Главная задача врачебного контроля - обеспечение правильности и высокой эффективности 

тренировочных занятий и спортивных мероприятий. Цель врачебного контроля является 

всемерное содействие эффективности процесса физического воспитания, правильному 

использованию средств физической культуры. Он призван исключить все условия, при которых 

могут появляться отрицательные воздействия от занятий физическими упражнениями и спортом 

на организм обучающихся.  

Врачебный контроль за обучающимися на спортивно-оздоровительном этапе 

осуществляется врачом спортивной школы. Врач спортивной школы осуществляет медицинский 

контроль за учебно-тренировочным процессом и в период соревнований. На каждого учащегося 

заполняется врачебно-контрольная карта установленного образца, которая хранится в 

медицинском кабинете школы или во врачебно-физкультурном диспансере. 

Принято выделять соответственно три основные формы контроля.  

1. Этапный контроль, цель которого – оценить этапное состояние спортсмена, 

являющееся следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния 

спортсмена – результат длительной подготовки в течение ряда лет, года, макроцикла, периода 

или этапа. 



42 

 

2. Текущий контроль, его задача – оценить текущие состояния организма обучающихся, 

т. е. тех состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или 

соревновательных микроциклов 

3. Оперативный контроль, имеющий целью экспресс-коррективы состояния организма. 

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний срочных реакций 

организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных занятий и соревнований 

Опыт подсказывает, что в физкультурной работе следует практиковать еще одну – 

четвертую форму контроля. Это опережающий, профилактический контроль, назначение 

которого – «предвидеть и подготовиться» к возможным в самостоятельном физкультурном 

образе жизни негативным ситуациям и случайностям. 

Текущий контроль 

Текущий контроль проводится для регистрации и анализа текущих изменений 

функционального состояния организма (каждодневных, еженедельных). Важнейшей его 

задачей является оценка степени утомления и восстановления спортсмена после 

предшествующих нагрузок, его готовности к выполнению запланированных тренировочных 

нагрузок, недопущение переутомления.  

          Для оценки текущего состояния спортсмена, степени его готовности к выполнению 

предстоящих нагрузок целесообразно использовать стандартизированные тесты с регистрацией 

частоты сердечных сокращений (ЧСС).  

В качестве дополнительных показателей оценки текущего состояния спортсмена 

целесообразно использовать показатели самоконтроля - самочувствие, сон, аппетит, 

субъективную оценку настроения, желания тренироваться, физической работоспособности, 

наличие положительных и отрицательных эмоций. Важным показателем является частота 

пульса, измеряемая ежедневно в стандартном положении утром, после сна. Более точную 

информацию предоставляют ортостатическая и клиностатическая пробы.  

Оперативный контроль  

          Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного 

упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину и 

направленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым 

соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного 

упражнения. Известно, что тренировочное упражнение вызывает неодинаковые биохимические 

сдвиги не только у различных спортсменов, но также и при изменении состояния у одного и 

того же индивидуума.  

13. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

1. Программа дисциплины «Теория и методика баскетбола» под редакцией Ю.М. Портнова. - 
М.,2004 
2. Гомельский А. Я. Баскетбол: Секреты мастера. – М., 1997. 
3. Гомельский А. Я. Управление командой в баскетболе. – М., 1976. 
4. Николич А., Парапович В. Отбор в баскетболе. – М., 1996. 
5. Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора в игровые виды спорта, М-1998. 
6. Основы управления подготовкой юных спортсменов. Под. ред. М.Я. Набатниковой. - М. 1982 
7. Спортивные игры. Под. ред. Ю.Д.Железняка, Ю.М. Портнова. – М., 2000. 
9. Филин В.П., Фомин И.А. Основы юношеского спорта. М., Фис, 1980 
10.Современная система спортивной подготовки под ред. Ф.П. Суслова, В.Л. Сыча, 
Б.Н.Шустина. -М,1995. 
11. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. М., Фис, 1987 

 

Используемые интернет-сайты: 

1. www.minsport.gov.ru – Министерство спорта Российской Федерации 

2. www.mon.gov.ru – Министерство образования и науки Российской Федерации 

3. Главная страница / Российская Федерация Баскетбола (russiabasket.ru) – Федерация 

баскетбола России 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.mon.gov.ru/
https://russiabasket.ru/?ysclid=llau35n0tk605694440
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1 

 

Перечень вопросов по освоению теоретической части программы 

                                                                    

1. В какой стране изобрели баскетбол? 

1) США 

2) Испания 

3) Англия 

4) Россия 

2. Сколько игроков обеих команд одновременно участвуют в игре? 

1) 8 игроков 

2) 6 игроков 

3) 5 игроков 

4) 10 игроков 

3. Назовите размеры баскетбольной площадки 

1)   9 х 18 м 

2) 10 х 15 м 

3) 20 х 40 м 

4) 26 х 14 м 

4. Высота баскетбольного кольца равна: 

1) 2 м 50 см 

2) 3 м 50 см 

3) 4 м 

4) 3 м 5 см 

5. Сколько судей проводят игру на поле? 

1) 1 

2) 2 

3) 3 

4) 4 

6. Сколько шагов может сделать игрок с мячом в руках? 

1) один 

2) два 

3) три 

4) четыре 

7. Что такое правило “трех секунд"? 

1) время выбрасывания мяча из-за линии площадки 

2) время для исполнения штрафного броска 

3) время нахождения игрока нападающей команды в трехсекундной 

зоне соперников 

4) время для замены игроков 

8. Сколько фолов может получить игрок за одну игру? 

один 

два 

пять 

десять 

9. Чему равен диаметр баскетбольной корзины? 

1) 45 см 

2) 62,5см 

3) 38 см 

4) 75 см 

10. Чему равен радиус линии трех очкового броска? 
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1) 6м 

2) 8м 52см 

3) 4м 75см 

4) 7м 

11. Что такое "блокировка"? 

1) выбивание мяча из рук соперника 

2) нарушение правил, препятствие продвижению соперника, не владеющего мячом 

3) нарушение правил, препятствие продвижению соперника, владеющего мячом 

4) толчок игрока, владеющего мячом 

12. Что такое правило пяти секунд? 

1) в течение 5 секунд игрок, владеющий мячом, не предпринимает никаких действий 

2) в течение 5 секунд была проведена замена игроков 

3) в течение 5 секунд игроки команды нападения перевели мяч из зоны защиты в зону 

нападения 

13. Что такое «технический фол»? 

1) невозможность продолжать игру по причине технических неполадок на площадке 

2) преднамеренное нарушение правил спортивной этики 

3) перерыв в игре по причине травмы игрока 

4) неправильное применение атаки игрока 

14. Что означает поднятая вверх открытая ладонь судьи? 

1) начало игры 

2) окончание игры 

3) минутный перерыв 

4) удаление игрока с поля 

15. Что означает сжатая в кулак рука судьи, поднятая вверх? 

1) начало игры 

2) окончание игры 

3) персональное замечание игроку или тренеру 

4) минутный перерыв 

16. Что означает жест судьи: имитация удара ребром ладони одной руки по запястью другой? 

1) толчок игрока 

2) удар игрока 

3) блокировка 

4) задержка игрока 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 2 

Типовые планы индивидуальной самостоятельной работы тренировочной группы (образец) 

План индивидуальной самостоятельной работы тренировочной группы 

_________________________________  

       (этапы подготовки и номер группы) 

Цель: способствовать реализации требований программы в части, относящейся к знаниям, умениям, совершенствованию 

навыков в спортивной подготовке; 

обеспечить реализацию программ в течение всего календарного года, включая каникулярное время; 

создать условия для удовлетворения индивидуальных  потребностей наиболее мотивированных обучающихся, построения 

содержания тренировочного процесса с учётом их индивидуального развития 

Реализуемая программа: дополнительная общеразвивающая программа по виду спорта баскетбол  

Тренер-преподаватель, ответственный за реализацию плана самостоятельной работы: ____________________ 

Вид спорта: баскетбол 

Срок реализации плана самостоятельной работы: на 08.05.2023 (дистанционно), кол-во часов за период –1,5 часа 

Места занятий, используемые оборудование и инвентарь: свободное домашнее пространство, гимнаст. коврик, скакалка, 

турник, шведская стенка, мячи. 

Форма реализации: индивидуальные теоретические и учебно-тренировочные занятия. 

Содержание плана индивидуальной самостоятельной работы 

Реализуе

мый вид 

спортивно

й 

подготовк

и, 

предусмот

ренный 

программо

й 

Содержание 

индивидуального 

задания/заданий 

Показатели, характеризующие 

тренировочные нагрузки: 

Организационные и методические 

указания (в т.ч. указания на 

методические источники,  

цифровые ресурсы), указания  по  

соблюдению  техники  

безопасности 

 

Сроки и формы 

контроля 

 

Показатели 

тренировочных 

нагрузок 

(километраж, тоннаж,  

количество 

повторений, 

временных интервалов 

и т.д.) 

 

Расписание занятий 

(день недели, 

количество занятий в 

день, общее 

количество часов в 

день, неделю) 

1. 1.Теоретическ

ая подготовка 

Просмотр видео-

ролика по теме: 

1) Позиционные атаки 

в баскетболе 

1 час  

(2академ. часа) 

 

  

 

https://youtu.be/yAT2SxxZtng 

 

  

По расписанию 

занятий с фото- и 

видео- фиксацией 

2. 2.Общая 

физическая 

подготовка 

2.1. Бег на месте 4 минуты без 

остановки 

четверг, воскресенье 

по 45 мин.-1 ч 

(1академ.час) в день;  

2 раза в неделю = 

2часов (исключая дни 

указанные в 

теоретической  

подготовке и 

выходные-

праздничные дни) 

 

 

Бег  на месте, руки согнуты в локтях 

перед собой. 

 По расписанию 

занятий с фото- и 

видео- фиксацией 
2.2. Круговые 

вращения головы в 

правую/левую 

стороны 

По 1 минуте в каждую 

сторону 

И.п.-стойка, ноги на ширине плеч, 

руки на пояс 

2.3. Круговые 

вращения рук в 

плечевых суставах 

вперед/назад 

По 1 минуте в каждую 

сторону 

И.п.-стойка, ноги на ширине плеч, 

руки прямые 

2.4. Круговые 

вращения туловища в 

правую/левую сторону 

с мячом на вытянутых 

руках руках 

По 1 минуте в каждую 

сторону 

И.п.-стойка, ноги на ширине плеч, 

мяч в руках 

2.5. Наклоны вперед, 

с касание каждой ноги 

и пола 

 1 минуту И. п.- стойка, ноги шире плечь,руки 

на поясе.При наклоне касаемся 

руками левой ноги,затем пола,затем 

правой и возвращаемся в И.п. 

2.6. Выпады вперед 

на каждую ногу 

1 минута И.п. – основная стойка. Выполняем 

выпад правой ногой вперед,руки на 

пояс- И.п.Затем выпад левой-И.п. 

 2.7.  Круговые 

вращения 

голеностопного 

сустава 

45 секунд на каждую 

ногу 

И.п.- стойка, ноги на ширине плеч, 

руки на пояс 

2.8. Отжимания 

 

3 подхода (серии, 

повторений) по 20 раз, 

интервал отдыха 

И.п. – упор лежа, сгибание и 

разгибание рук, угол локтей от 

туловища не более 45 градусов 

https://youtu.be/yAT2SxxZtng
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между подходами – 20- 

25 сек 

2.9.  Приседания с 

мячом в руках 

4 подхода (серии, 

повторений) по 20 раз, 

интервал отдыха 

между подходами – 25-

30 сек 

И. п. -  стойка, ноги на ширине плеч, 

мяч в руках. 

При приседании руки с мячом 

вытягиваем параллельно полу на 

уровень груди 

2.10. Упражнения на 

пресс 

3 подхода (серии, 

повторений) по 20 раз, 

интервал отдыха 

между подходами – 20- 

25 сек 

И. п.- лежа на полу (на спине), руки 

за голову в замок. 

2.11.  Упражнения на 

укрепление мышц 

спины «лодочка» 

3 подхода (серии, 

повторений) по 20 раз, 

интервал отдыха 

между подходами – 25-

30 сек 

И. п.- лежа на полу (на животе), руки 

за голову в замок, поднимание и 

опускание груди и ног. 

2.12.  Выпрыгивания 

вверх прогнувшись, из 

низкого приседа 

4 подхода (серии, 

повторений) по 20 раз, 

интервал отдыха 

между подходами – 25-

30 сек 

И.п. – стоя, сделав присед, 

оттолкнуться двумя ногами, руки 

тянуться вверх, прогиб в области 

поясницы 

2.13.  Боковые прыжки 

на двух ногах (через 

коробку от обуви) 

4 подхода (серии, 

повторений) по 12 раз, 

интервал отдыха 

между подходами – 25-

30 сек 

И.п. – стоя боком к коробке, ноги в 

полуприсяде, отталкивание, прыжок 

через коробку, колени тянуться к 

груди, приземление на 2 ноги 

3.Специальная 

физическая и 

техническая 

подготовка 

2.14. Выпрыгивания 

вверх с мячом с шага 

3 подхода по 12-14 раз, 

с каждой ноги, 

интервал отдыха 

между подходами – 

45сек. 

И.п.- стоя, мяч в руках, руки в 

области живота, сделав шаг, 

выпрыгнуть вверх, руки с мячом 

вытянуть как можно выше, 

прогнувшись при этом в спине 

2.15. Выпрыгивания 

вверх с мячом с места 

3 подхода по 12-14 раз, 

интервал отдыха 

между подходами –60 

сек. 

И.п.- стоя, мяч в руках, руки в 

области живота, присев, выпрыгнуть 

вверх, руки с мячом вытянуть как 

можно выше, прогнувшись при этом 

в спине 

3.3.Имитация 

передачи или передача 

с отскоком от пола 

3 подхода по 30 раз, 

интервал отдыха 

между подходами – 

25сек. 

И.п.- стоя лицом к стене на 

расстоянии 2-3 метров; ноги вместе, 

мяч в руках в области груди, 

разгибание рук и одновременно шаг 

толчковой ногой вперед, мяч 

направляется вниз 

 

3.6. Перекатывание 

мяча по восьмерке 

между ног 

4 подхода по 10 раз, по 

2 подхода на каждую 

сторону. 

И.п. – ноги шире плеч, мяч на полу, 

перекаты руками мяча по восьмерке 

 

3.7. Контроль мяча на 

месте 

6 подходов по 1.5 

минуты, по 3 подхода 

каждой рукой. 

И.п.- стоя, мяч в руках, колени чуть 

согнуты, отбивание мяча об пол. 

 

3.4. Имитация 

передачи или передача 

из-за головы 

4 подхода по 30 раз, 

интервал отдыха 

между подходами – 

25сек. 

И.п.- стоя лицом к стене; ноги вместе, 

мяч в руках у лба, завод мяча за 

голову, резкий имитационный бросок 

из-за головы 

 

3.5. Имитация 

Передачи или 

передача от груди 

4 подхода по 30 раз, 

интервал отдыха 

между подходами – 

25сек. 

И.п.- стоя лицом к стене; ноги вместе, 

мяч в руках в области груди, 

разгибание рук и одновременно шаг 

толчковой ногой вперед 

 

1. 4.Заключи

тельная 

часть 

2. Ходьба, 

восстановление 

дыхания 

1. В течении 5 минут  Вдох носом одновременно с 

поднятием рук, выдох ртом с 

опусканием рук. 

 

Тренер-преподаватель _______________          _______________________________                                                                                                

 

 

расшифровка подпись 


