
 

 

 

Передан через Диадок 13.01.2022 10:00 GMT+03:00
b3f0bfc6-b3af-4380-8613-1f190768fc26

 Страница 1 из 26



Муниципальное бюджетное образовательное учреждение дополнительного 

образования «Детско-юношеская спортивная школа» Назаровского района 

 
 
Принята 
на тренерском совете 
протокол № 1 
от «17» августа 2021 г. 

 

 УТВЕРЖДАЮ 
Директор муниципального бюджетного 
образовательного учреждения 
дополнительного образования 
«Детско-юношеская спортивная школа» 
Назаровского района 
____________ Д. А. Бляхер 
 

 
   

 
 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 
по виду спорта «Баскетбол» 

 
Направленность программы: физкультурно-спортивная 

 
Возраст обучающихся: 7-18 лет 

 
срок реализации 3 года 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Составители: 
Специалисты методического отдела  
муниципального бюджетного  
образовательного учреждения  
дополнительного образования 
«Детско-юношеская спортивная школа» 
Назаровского района 

Передан через Диадок 13.01.2022 10:00 GMT+03:00
b3f0bfc6-b3af-4380-8613-1f190768fc26

 Страница 2 из 26



СОДЕРЖАНИЕ  
 

1 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 3 
2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 5 
2.1. Учебный план 5 
2.2. Требования к лицам для зачисления на обучение по Программе 5 
3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 6 
3.1. Содержание программного материала по предметным областям 6 
3.1.1. Теория и методика физической культуры и спорта 6 
3.1.2. Общая физическая подготовка 7 
3.1.3. Другие виды спорта и подвижные игры 14 
3.1.4. Избранный вид спорта 16 
3.1.4.1. Специальная физическая и функциональная подготовка 16 
3.1.4.2. Технико-тактическая подготовка 31 
3.2. Общие требования безопасности на занятиях 71 
4. ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 73 
4.1. Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов 

освоения Программы 
 

73 
4.2. Методические указания по организации промежуточной 

аттестации 
 

75 
5. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 76 
  

Передан через Диадок 13.01.2022 10:00 GMT+03:00
b3f0bfc6-b3af-4380-8613-1f190768fc26

 Страница 3 из 26



1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Дополнительная общеразвивающая программа в области физической 

культуры и спорта по баскетболу (далее – Программа) разработана на основании 
Федерального Закона № 273-ФЗ от 29 декабря 2012 года «Об образовании в 
Российской Федерации», в соответствии приказа Министерства образования и 
науки Российской Федерации № 1008 от 29 августа 2013 года «Об утверждении 
порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным общеобразовательным программам», приказа Министерства 
спорта Российской Федерации № 1125 от 27 декабря 2013 года «Об утверждении 
особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и 
методической деятельности в области физической культуры и спорта». 

Настоящая программа предназначена для подготовки спортсменов в 
спортивно-оздоровительных группах МБОУ ДО «ДЮСШ» Назаровского района. 
Реализация Программы обеспечивает достижение цели, предусмотренной 
законодательством Российской Федерации и Красноярского края: 

- удовлетворения потребностей школьников и учащейся молодежи в 
регулярных занятиях физической культурой и спортом; 

- обеспечения необходимых условий для личностного развития, 
укрепления здоровья, физического совершенствования, профессионального 
самоопределения, социальной адаптации школьников и учащейся молодежи; 

- отбор одаренных детей; 
- получение детьми начальных знаний, умений, навыков в области 

физической культуры и спорта (в том числе избранного вида спорта). 
Учебный материал состоит из теоретического и практического разделов и 

отражает различные стороны спортивной подготовки, которая предусматривает 
решение следующих задач: 

- привлечение максимально возможного числа детей, подростков и 
молодежи к систематическим занятиям физической культурой и спортом; 

- содействие всестороннему и гармоничному физическому развитию 
учащихся, становление их гражданской ответственности, привлечение к 
творческой, познавательной и общественно-полезной деятельности, их 
профессиональная ориентация; 

- подготовка юных спортсменов по избранному виду спорта; 
- профессиональная ориентация обучающихся. 
Организация занятий по программе осуществляется на спортивно-

оздоровительном этапе в течение 3 лет. 
Основные задачи спортивно-оздоровительного этапа: 
- укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем 

организма детей; 
- формирование стойкого интереса к занятиям спортом; 
- овладение основами техники выполнения обширного комплекса 

физических упражнений и освоение техники подвижных игр; 
- воспитание трудолюбия; 
- развитие и совершенствование физических качеств (с преимущественной 

направленностью на быстроту, ловкость и гибкость); 
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- достижение физического совершенствования, высокого уровня здоровья 
и работоспособности, необходимых для подготовки к общественно полезной 
деятельности; 

- отбор перспективных детей и молодежи для дальнейших занятий 
избранным видом спорта. 

 
2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

2.1. Учебный план 
Годовой учебный план составлен с учётом производственного календаря, а 

также с учётом выходных и праздничных дней. 
Объём учебных занятий по предметным областям на 36 учебных недель. 

Учебный год начинается 1 сентября и заканчивается 31 мая.  
 

№ Предметная область, раздел 
спортивной подготовки 

Этап спортивной подготовки 
Спортивно-оздоровительный 

этап (СОГ) 
% часы (4 ч. в 

неделю) 
1 Теоретическая и психологическая 

подготовка 
3 4 

2 Общая физическая подготовка 17 25 
3 Специальная физическая 

подготовка 
18 26 

4 Избранный вид спорта: 
- техника, тактика  

- соревнования 
- судейская практика* 

60 86 

5 Контрольные испытания, в рамках 
текущего контроля 

2 3 

 ИТОГО: 100% 144 
 

*Судейская практика для детей с 16 лет. 
Формы организации деятельности учащегося на занятии – групповая, 

индивидуальная, сочетание индивидуальной с групповыми. Включает в себя 
теоретическую и практическую часть. 

В теоретической части рассматриваются вопросы техники и тактики игры 
в баскетбол. В практической части углубленно изучаются технические приемы и 
тактические комбинации. В рамках содержания первого раздела занимающейся 
получают теоретические знания о истории возникновения баскетбола. 
Знакомятся с гигиеническими требованиями к местам занятий баскетболом и 
инвентарем, спортивной одежде и обуви. Знакомятся с оборудованием площадки 
для игры в баскетбол. В ходе бесед и лекции занимающейся знакомятся с 
основными правилами игры. Изучая таблицы и наглядные пособия, дети 
получают представления о судействе игры, жестов судей. На занятиях 
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используется беседа с занимающимися, рассказ педагога дополнительного 
образования, работа с дополнительной литературой, таблицами. 

При изучении разделов программы применяются как 
общеобразовательные методы, так и специфические, основанные на активной 
двигательной деятельности: метод регламентированного упражнения, игровой и 
соревновательный методы, словесные и сенсорные методы, а также различные 
средства: подготовительные упражнения, подвижные спортивные игры, игровые 
упражнения, учебные игры, соревнования. При занятии с учащимися данной 
возрастной группы большое значение имеет наглядность в обучении. Поэтому 
при изучении техники выполнения отдельных элементов необходимо 
использовать рассказ-показ, демонстрацию таблиц и рисунков изучаемого 
двигательного действия. 

Закрепление правильных способов выполнения изученных движений до 
стадии навыка, их дальнейшее совершенствование проводится посредством 
самостоятельных упражнений занимающихся. 

Основные методы: игровой, соревновательный. Максимальный эффект 
обеспечивается лишь при оптимальном сочетании различных средств и методов, 
выбранных с учетом особенностей спортивной специализации. 

 
2.2. Требования к лицам для зачисления на обучение по Программе 
Минимальный возраст для зачисления на этап подготовки Программы, 

минимальное количество обучающихся в группе, количество учебных часов в 
неделю показаны в таблице 1. 

 
Таблица 1. Минимальный возраст и количество лиц, проходящих обучение на 

этапах подготовки, количество учебных часов в неделю 
 

Этап подготовки 
Год 

обучения 

Возраст 
занимающихся, 

лет 

Минимальное 
число 

занимающихся 
в группе 

Максимальное 
число 

занимающихся 
в группе 

Количество учебных 
часов в неделю 

Спортивно-
оздоровительный 

1-3 7-18 15 25 4 

 
При комплектовании учебных групп возраст учащихся не должен 

превышать более двух лет и разница в уровне спортивной подготовленности 
более двух разрядов. 

 
3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

3.1 Содержание программного материала по предметным областям 
3.1.1. Теория и методика физической культуры и спорта 

Цель и основное содержание данной предметной области Программы 
определяются необходимостью приобретения спортсменами определенного 
минимума знаний для понимания сущности спорта, тренировочного процесса, 
требований для безопасного его осуществления. 
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Теоретические знания могут сообщаться баскетболистам в ходе 
специально организованных лекций, бесед, теоретических занятий, 
тренировочных занятий. Необходимо также предусмотреть самостоятельное 
изучение специальной литературы по различным вопросам баскетбола и другим 
разделам теоретической подготовки. 

Необходимо, чтобы баскетболисты хорошо знали правила соревнований, 
умели вести дневник тренировки и проводить анализ занятий и тренировочного 
процесса. Большое значение имеет изучение основ методики тренировки - 
планирование круглогодичной тренировки по циклам, этапам и периодам, 
перспективное планирование, а также методика развития физических качеств 
(выносливости, силы, быстроты, ловкости, гибкости) применительно к 
избранному виду. Кроме этого, баскетболисты изучают основы техники с 
позиций биомеханики, что позволяет научно обоснованно подходить к анализу 
техники и к методике ее изучения и совершенствования. В юношеском возрасте 
из всего объема теории необходимо дать первые сведения по гигиене занятий и 
одежде, а также минимум знаний по технике, методике обучения и тренировке. 
Из года в год увеличиваются объем и глубина теоретических сведений, 
сообщаемых юным баскетболистам. В юношеском возрасте необходимо привить 
навыки самостоятельного ведения дневника тренировок, что очень важно в 
системе многолетней подготовки. Многолетние записи позволят провести 
качественный анализ всей подготовки и улучшить систему планирования и 
управления индивидуальной подготовкой спортсмена. Тренер должен научить 
подробно и систематически вести записи, включающие все субъективные и 
объективные данные: по переносимости нагрузок различного характера, 8 
самочувствию во время тренировок и при восстановлении, данные 
педагогического контроля (результаты тестов и контрольных упражнений) и 
врачебных осмотров, а также результаты всех соревнований. Тренер должен 
регулярно проверять заполнение дневника тренировки. Для получения 
теоретических знаний очень важно приучить школьников к самостоятельному 
изучению литературы. Необходимо регулярно рекомендовать доступную для их 
уровня понимания популярную и методическую литературу. Контроль за этим 
можно осуществлять в виде собеседования, контрольных вопросов и обсуждения 
в группе. 

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

Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 
Понятие «спорт», «физическая культура». Физическая культура как составная 
часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического 
развития. Основные сведения о спортивной квалификации. Спортивные разряды 
и звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские 
разряды по баскетболу. 
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Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. 
Официальные правила ФИБА. Нормы, требования и условия их выполнения для 
присвоения спортивных разрядов и званий по баскетболу. Федеральные 
стандарты спортивной подготовки по баскетболу. Общероссийские 
антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной 
власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, 
утвержденные международными антидопинговыми организациями, 
предотвращение противоправного влияния на результаты официальных 
спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное 
влияние. 

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

Сведения о строении и функциях организма человека. Клетка. Ткань. 
Органы. Системы органов. 

Гигиенические знания, умения и навыки. Понятие о гигиене и санитарии. 
Общее представление об основных системах энергообеспечения человека. 
Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Жизненная 
емкость легких. Потребление кислорода. Гигиенические требования к питанию 
спортсмена. Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и 
зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. 

Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Правильный 
режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного 
спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование 
различных видов деятельности. 

Основы спортивного питания. Понятие о рациональном питании и общем 
расходе энергии. Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных солей, 
их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. 

Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. Виды 
спортивного оборудования. Эксплуатационно-технические характеристики 
спортивного инвентаря, оборудования и мест занятий для баскетбола. Виды 
тренировочных и соревновательных костюмов, разновидности спортивной 
обуви. 

Требования техники безопасности при занятиях баскетболом в 
спортивном зале, на открытой площадке, при выездах на соревнования. 
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3.1.2. Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП) является необходимым звеном 
спортивной тренировки. Она решает следующие задачи: укрепление здоровья и 
гармоническое физическое развитие обучающегося; развитие и 
совершенствование силы, гибкости, быстроты, выносливости и ловкости; 
расширение круга двигательных навыков и повышение функциональных 
возможностей организма; использование физических упражнений с целью 
активного отдыха и профилактического лечения. 

В процессе многолетней подготовки не только повышается объем, но и 
изменяется состав тренировочных средств. Состав средств общей физической 
подготовки включает в себя комплексы общеразвивающих упражнений: 
строевые, для рук и плечевого пояса, для ног, для шеи и туловища, для всех 
групп мышц, для развитии силы, быстроты, гибкости, ловкости, упражнения 
типа «полоса препятствий», развития общей выносливости. 

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

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

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

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

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

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 
собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на 
одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и 
перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание 
каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, 
выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на 
тренажере типа «геркулес». 
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Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 
до 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной 
плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с 
гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих 
упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 
широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные 
наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с 
гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты 
туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, 
на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения 
на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и 
ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. 
Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. 
Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на 
батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне; 
равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с гор. Жонглирование 
двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную 
цель. Метание после кувырков, поворотов. 

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

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

 
3.1.3. Другие виды спорта и подвижные игры 

Баскетбол - динамический вид спорта, требующий от спортсмена высокого 
уровня физической подготовленности. Физическая подготовка является базой 
всего тренировочного процесса. Средством физической подготовки 
баскетболиста могут являться упражнения из различных видов спорта, таких как 
легкая атлетика, спортивная акробатика и гимнастика, тяжелая атлетика, 
спортивные и подвижные игры. 

Спортивные и подвижные игры - разнообразные и быстрые действия в 
условиях постоянно меняющейся обстановки, направлены на развитие 
быстроты, ловкости, общей и скоростной выносливости, пространственной 
ориентации; воспитание настойчивости, решительности, инициативы и 
находчивости; поддержание умственной и физической работоспособности; 
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снятие эмоционального напряжения, напряженной учебно-тренировочной 
деятельности. Они эмоциональны, вызывают интерес у занимающихся, дают 
возможность мобилизовать усилия без особого волевого напряжения, 
разнообразно и интересно проводить тренировки. В играх присутствует элемент 
соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому 
спортсмену. 

Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в 
спортивном зале, летом - на открытом воздухе. 

Подвижные игры. Игры с различными предметами, с элементами 
сопротивления, с прыжками, с метаниями, с преодолением препятствий. 
Эстафеты встречные и круговые. 

Спортивные игры: волейбол, футбол, ручной мяч, регби и другие. 
Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания стоек и 
способов передвижения по площадке. Затем, изучаются способы держания и 
ведения мяча, способы передач, подач, ловли мяча, бросков мяча в корзину или в 
ворота, нападающие удары, блоки, заслоны. Обучение тактическим действиям 
осуществляется одновременно с совершенствованием технических приемов, в 
учебных двухсторонних играх, которые вначале 20 проводятся по упрощенным 
правилам (увеличение или уменьшение игроков в командах, изменение размеров 
площадки, применение в некоторых случаях нестандартного оборудования и 
инвентаря, предъявление пониженных требований к соблюдению правил игры), 
а по мере овладения занимающимися техническими приемами и тактическими 
действиями - по официальным правилам соревнований. 

Футбол. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, 
выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение 
простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по упрошенным 
правилам. 

Спортивная акробатика и гимнастика успешно развивают координацию 
движений, силу, ловкость и быстроту. Акробатические упражнения: различные 
кувырки (вперед, назад, боком), стойка на лопатках, стойки на голове и руках, 
мосты из различных исходных положений, полушпагаты, шпагаты, колеса и т.д. 
Различные упражнения на гимнастической стенке и скамейке, индивидуальные и 
парные. Простейшие прыжки, висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на 
гимнастических снарядах. 

Легкая атлетика. Различные виды ходьбы, бега и прыжков. Бег на 
дистанции. Метание. При длительной и ритмичной ходьбе в работу вовлекается 
большинство мышечных групп тела, усиливается деятельность 
сердечнососудистой, дыхательной и других систем организма, повышается 
обмен веществ, укрепляются внутренние органы, улучшаются их функции. 
Ходьба положительно влияет на развитие выносливости, воспитывает волевые 
качества. 

Бег - наиболее распространенный вид физических упражнений, составная 
часть многих видов спорта. Изменяя длину дистанции и скорость бега, можно 
дозировать нагрузку, влиять на развитие выносливости, быстроты и других 
качеств, необходимых боксеру. Вовлекая в работу многие мышечные группы, 
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бег вызывает усиление деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем 
и всего организма в целом. Толкание ядра, метание гранаты, прыжки в длину и 
высоту с разбега, развивают скорость, силу отдельных групп мышц и быстроту. 
Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции 
вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве. 

Тяжелая атлетика. Упражнения с отягощениями (штангой, гантелями, 
предметами). Всевозможные упражнения с небольшими отягощениями для 
отдельных групп мышц являются эффективным средством развития силовой 
выносливости и быстроты. Эти упражнения необходимо сочетать с 
упражнениями на развитие быстроты без отягощений (например, наклоны, 
приседания или повороты туловища выполняют сначала без отягощений, потом 
с отягощениями и снова без отягощений). 

 
3.1.4. Избранный вид спорта 

3.1.4.1. Специальная физическая и функциональная подготовка 
Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, 

рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, 13 стоя, лежа) 
лицом, боком и спиной вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и 
перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за 
партнером, в соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с 
задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой направления 
(зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие 
отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. 

Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, 
сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при 
определенном количестве прыжков; на количество прыжков при определенном 
отрезке от 10 до 50м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без 
подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны 
(одиночные и сериями) на месте черед предмет и продвигаясь вперед, назад. Бег 
и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, гантели. 

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. 
Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения 
кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и 
попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу 
(вправо и влево), носки ног на месте. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги 
за голеностопные суставы удерживает партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», 
одновременно толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками. Упражнения 
для кистей рук с гантелями, булавами, кистевыми эспандерами, теннисными 
мячами (сжимание). Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом), 
гантелями. Поднимание и опускание, отведение и приведение рук с гантелями в 
положение лежа на спине на скамейке. Метание мячей различного веса и объема 
(теннисного, мужского и женского баскетбольного набивного мяча весом 1-5 кг) 
на точность, дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от поверхности 
воды. Игра в городки. Удары по летящему мячу (волейбольному и 
баскетбольному в прыжке, с места, с разбегу в стену, через волейбольную сетку, 
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на точность попадания в цель. Броски мячей через волейбольную сетку, через 
веревочку на точность попадания. Бросок мяча в прыжке с разбега, отталкиваясь 
о гимнастическую скамейку. Бросок мяча в прыжке с подкидного мостика на 
точность попадания в мишени на полу и на столе, в ворота. 

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча 
в ходьбе и беге, после поворота, кувырков падения. Ловля мяча после кувырка с 
попаданием в цель. Метание теннисного и баскетбольного мяча во внезапно 
появившуюся цель. Броски мяча в стену с последующей ловлей. Ловля мяча от 
стены после поворота, приседа, прыжка, перехода в положение сидя. 

Прыжки вперед и вверх с мостика с выполнением различных действий с 
мячом и без мяча в фазе полета (сохранить вертикальное положение туловища). 
Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение с ударами в пол, передвигаясь по 
скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно 
правой и левой рукой двух мячей, со сменой рук. 

Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча у партнера. 
Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, 
бросков, ведения с предельной интенсивностью. Бег с различной частотой 
шагов, аритмичный бег по разметкам с точной постановкой ступни (наступая на 
разметки, ставя ступни точно у линии). 

Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. 
Перемещения партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние 

между ними 2-3 м. 
Упражнения для развития специальной выносливости. 
Многократные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-

тактических упражнениях с различной интенсивностью и различной 
продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с удлиненным временем, 
с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая 
тренировка. 

 
3.1.4.2. Технико-тактическая подготовка 

Под технической подготовкой понимается степень освоения 
обучающимися системы движений, соответствующей особенностям данной 
спортивной дисциплины и направленной на достижение высоких спортивных 
результатов. 

Своевременное исправление ошибок и причин их возникновения при 
выполнении приёмов и движений значительно повышает эффективность 
процесса технического совершенствования, формирует двигательные умения и 
навыки. 

Изучение конкретного двигательного действия или приёма предполагает 
последовательное прохождение четырёх этапов обучения: 

1. Ознакомление с двигательным действием или приёмом. 
2. Разучивание его в облегчённых условиях. 
3. Совершенствование данного действия в разнообразных условиях. 
4. Реализация изучаемого действия в соревнованиях. 
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Взаимосвязь и взаимозависимость структуры движения и уровня развития 
физических качеств занимающихся – важнейшее условие совершенствования 
технического мастерства обучающегося. 

Техническая подготовка в баскетболе строится из: 
- овладения техникой передвижения, остановок, поворотов и стоек игроков 

(стойка игрока; перемещение в стойке боком, спиной вперед, лицом; остановка 
двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом); 

- овладения техникой ведения мяча (ведение мяча правой и левой - рукой; 
ведение мяча с разной высотой отскока; ведение с изменением направления; 
ведение с пассивным и активным сопротивлением защитника); 

- овладение техникой ловли и передачи мяча (ловля и передача - мяча в 
парах, тройках на месте и в движении; передача мяча одной рукой от плеча, 
двумя – от груди, с отскоком от пола, двумя – от головы; скрытые передачи; 
передача мяча со сменой мест в движении; передача мяча с активным и 
пассивным сопротивлением защитника); 

- овладение техникой бросков мяча (бросок мяча одной рукой от - плеча с 
места и в движении; бросок мяча после ведения в два шага; бросок мяча после 
ловли и ведения; бросок после остановки; бросок одной рукой от плеча со 
средней дистанции; штрафной бросок; добивание мяча после отскока от щита; 
бросок полукрюком, крюком); 

- освоение индивидуальных защитных действий (вырывание и - выбивание 
мяча; защитные действия один на один, один на два; защитные действия против 
игрока с мячом и без мяча); 

- закрепление техники и развитие координационных способностей - 
(комбинации из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок). 

Тактическая подготовка баскетболистов предполагает овладение 
искусством ведения спортивной борьбы. Она базируется на способностях 
спортсмена быстро и правильно анализировать складывающуюся 
соревновательную ситуацию, находить оптимальное решение данной 
тактической задачи и решать ее с партнерами.

В процессе создания теоретического фундамента для тактической 
подготовки нужно широко использовать все формы самостоятельной работы 
спортсмена. Баскетболист должен изучить особенности судейства и правила 
соревнований, научиться детально анализировать личный соревновательный 
опыт. Так, разбор записей в личном дневнике учебно-тренировочной работы 
баскетболиста дает возможность установить причины быстрого роста 
спортивных результатов или их снижения, сопоставить особенности тактической 
подготовленности на различных этапах и сделать необходимые выводы. 

Следует периодически поручать баскетболистам самостоятельно
составлять тактический план их участия (или участия всей команды) в 
конкретном состязании. При составлении такого плана спортсмен использует 
накопленные знания о средствах, формах и способах ведения спортивной 
борьбы, сведения о том или ином сопернике. После матчей игроки совместно с 
тренером сопоставляют свои планы с действительным ходом состязания и 
намечают пути дальнейшего совершенствования тактической подготовки. 
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В тактической подготовке отчетливо выделяются четыре методически 
взаимосвязанные задачи: 

1. Развитие у занимающихся быстроты сложных реакций, внимательности, 
ориентировки, сообразительности, творческой инициативы. 

2. Овладение индивидуальными действиями и типовыми 
взаимодействиями с партнерами, основными системами командных действий в 
нападении и защите. 

3. Формирование у занимающихся умения эффективно использовать 
средства игры и изученный тактический материал, учитывая собственные силы, 
возможности, внешние условия и особенности сопротивления противника. 

4. Развитие способности по ходу матча переключаться с одних систем и 
вариантов командных действии на другие. 

Если первые две задачи присущи этапу начального овладения тактикой 
игры, то две другие решаются на протяжении многих лет совершенствования. 

На начальном этапе развитие быстроты сложных реакций, чувства 
времени, ориентировки, сообразительности надо осуществлять в органической 
связи с задачами физической и технической подготовки. С этой целью в 
упражнения вводят дополнительные условия и некоторые усложнения: 

- применяют звуковую и зрительную сигнализацию, чтобы игроки быстро 
изменяли или тормозили те или иные действия заранее обусловленным 
способом; 

- увеличивают количество мячей, предметных ориентиров и ограничителей 
(по времени и пространству); 

- используют более сложные перемещения, когда в зависимости от 
характера действий партнера баскетболисты производят смену мест и выбирают 
направление бега; 

- применяют пассивное и активное сопротивление условного противника. 
Необходимо помнить, что дополнительные условия и усложнения не 

должны отрицательно влиять на развитие физических качеств или на 
формирование двигательных навыков, лежащих в основе технических приемов. 

Овладение индивидуальными действиями и совершенствование в них. 
Вначале основное внимание уделяют индивидуальным действиям в нападении. 
Овладение ими проводится в такой последовательности: 

1. Освобождение от опеки защитника и выход на свободное место. 
2. Использование приемов ловли и передачи мяча. 
3. Использование бросков в корзину. 
4. Использование ведения и обводки. 
5. Использование сочетаний приемов и финтов с выбором места на 

площадке. 
Овладение индивидуальными действиями в защите ведется параллельно с 

изучением индивидуальных действий в нападении, когда тренер сочтет 
возможным ввести в упражнения активное сопротивление защитника или 
перейти к игровым упражнениям в учебной игре. 

Овладение групповыми действиями и совершенствование в них. Как 
известно, основу групповых действий в баскетболе составляют типовые способы 
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взаимодействий двух-трех игроков в нападении и защите. Рекомендуется 
следующая методическая последовательность овладения взаимодействиями в 
нападении: 

1. Взаимодействие двух игроков «передай мяч и выходи». 
2. Взаимодействие трех игроков по типу «треугольник». 
3. Заслоны (внешний и внутренний). 
4. Наведение на одного партнера. 
5. «Тройка». 
6. Пересечение. 
7. «Малая восьмерка». 
8. «Скрестный выход». 
9. Заслоны в движении. 
10. «Сдвоенный заслон» и «наведение на двух». 
Методическая последовательность овладения взаимодействиями в защите 

следующая: 
1. Подстраховка. 
2. Переключение. 
3. Отступание. 
4. Проскальзывание. 
5. Взаимодействия в численном меньшинстве. 
6. Групповой отбор мяча. 
Вначале овладение элементарными схемами расположения игроков и их 

передвижений, присущими указанным способам взаимодействий, проводят в 
упражнениях на сочетание технических приемов и финтов. Затем используют 
специальные тактические упражнения, построенные с учетом выполнения 
занимающимися определенных игровых функций и расстановок на площадке. В 
заключение игроки овладевают сочетаниями взаимодействий в ситуациях, 
характерных для избранных командой схем позиционного нападения и основных 
тактических комбинаций. 

После того как занимающиеся усвоят содержание, последовательность 
действий и взаимодействий, в упражнения следует вводить дополнительных 
защитников. Число участников уравнивается, и упражнение повторяется в 
условиях пассивного сопротивления защитников, которые ограничиваются 
опекой «своих» игроков, без подстраховки и переключений. Затем защитникам 
дается задание оказывать активное сопротивление нападающим. 

Дальнейшее совершенствование взаимодействий двух и трех игроков в 
нападении и защите целесообразно проводить в игровых упражнениях 2X2 и 
3X3 на одной половине поля и в учебных играх. В упражнения нужно вводить 
дополнительные условия, побуждающие игроков смелее использовать 
разученные взаимодействия. И если такое взаимодействие завершено 
результативным броском в кольцо, то нападающей стороне можно засчитывать 
не два очка, как обычно, а три или четыре» оставлять мяч у атакующих и т. п. 

Овладение командными действиями и совершенствование в них. При 
определении методической последовательности овладения командными 
действиями нужно руководствоваться следующими правилами. Вначале 
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формируются навыки действий в системе позиционного нападения через 
центрового и параллельно осваивается стремительное нападение. Затем 
овладевают действиями в защите. Начинают с системы личной защиты, потом 
переходят к прессингу на своей половине площадки и, наконец, к прессингу на 
всей площадке. Зонную систему защиты и ее варианты осваивают позднее - 
после того как занимающиеся научатся опекать игрока противника и 
взаимодействовать с партнерами. 

Овладение тактическими системами командных действий рационально 
осуществлять по фазам (начало - развитие - завершение), постепенно увязывая 
их в единое целое. 

Освоение тактических систем связано со специализацией игровых 
функций баскетболистов. Нередко стремятся поскорее определить функции 
игроков, в самые сжатые сроки подготовить, например, из физически развитого, 
высокорослого, с неплохой прыгучестью игрока центрового, оперирующего у 
щита. Однако анализ динамики спортивных достижений ведущих 
баскетболистов на протяжении многих лет показал, что слишком раннее 
подразделение игроков на защитников, крайних нападающих и центровых 
значительно суживает перспективы дальнейшего совершенствования. 

Каждый занимающийся в течение по крайней мере полутора лет 
тренировки обязан овладеть в равной степени передачами мяча, обводкой правой 
и левой рукой, бросками в корзину с места и с ходу, со средних и дальних 
дистанций, а также игрой в защите. Он должен с одинаковым успехом 
использовать индивидуальные взаимодействия вблизи щитов и в глубине 
площадки, уметь опекать быстрых противников небольшого роста и 
высокорослых игроков, цепко защищаться и стремительно контратаковать. И 
только после того, как занимающийся в достаточной степени овладеет всем этим 
материалом, целесообразно переходить к игровой специализации. 

При освоении систем позиционного нападения последовательно изучают: 
- начало нападения, связанное с планомерной расстановкой игроков на 

исходные позиции и переводом мяча в передовую зону; 
- развитие нападения, связанное с проведением с ходу типовых 

взаимодействий двух или трех игроков; 
- развитие нападения, связанное с проведением по особому сигналу 

разученных тактических комбинаций; 
- завершение нападения, связанное с рациональным выбором момента и 

способа атаки, активной борьбы за отскок. 
Овладение любой системой позиционного нападения тесно связано с 

освоением тактических комбинаций, включающих сочетания взаимодействий с 
прямым или косвенным участием всех игроков команды. При этом каждая 
комбинация представляет собой комплекс разученных командных действий, 
непосредственно вытекающих из конкретного варианта расстановки игроков при 
позиционном нападении против конкретного варианта той или иной системы 
защиты. 

Овладение тактическими комбинациями - весьма трудоемкий процесс, в 
котором можно выделить четыре этапа: 
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1. Игроки, участвующие в комбинации, располагаются на исходных 
позициях. Тренер, объявив ее суть, показывает передвижения и приемы, которые 
необходимо применять при ее проведении. Игроки повторяют просмотренную 
комбинацию несколько раз, уточняя два-три варианта ее завершения. На 
площадке можно отметить те точки, на которых должен оказаться каждый игрок 
в заключительный момент атаки кольца; затем в упражнение вводят одного- 
двух защитников, которые оказывают активное сопротивление в узловых 
моментах комбинации. 

2. В упражнения включаются пять защитников, которые условно опекают 
нападающих без подстраховки и переключения. 

3. Защитники оказывают активное сопротивление нападающим, которые 
применяют все разученные варианты комбинации. 

4. Разученные комбинации повторяют в игровых упражнениях, в игре 5х5 
на одной половине поля. В удобные моменты тренер дает игрокам указание 
занять исходные позиции для проведения определенной комбинации. Если 
занимающимся не удается провести задуманное, если они допускают грубые 
ошибки, нужно остановить упражнение и, повторив комбинацию несколько раз в 
облегченных условиях, вновь продолжить игру. 

В игровых упражнениях и в самой игре на одной половине поля важно 
давать тактические задания, как отдельным игрокам, так и командам в целом, 
вводя условия, побуждающие занимающихся чаще и стремительнее проводить 
различные комбинации. 

В заключение приведем некоторые правила использования упражнений, 
помогающие решать основные задачи тактической подготовки баскетболистов. 
Тренеру необходимо: 

1. Объяснить цель и значение каждого нового упражнения, и его 
конкретную задачу. Любое упражнение должно быть понятным для игроков. 

2. Следить, чтобы игроки выполняли упражнения быстро, правильно, с 
полной отдачей сил, внимательно. 

3. Добиваться, чтобы упражнения для совершенствования тактики по 
своей структуре и характеру приближались к типовым соревновательным 
ситуациям, а игроки выполняли их с таким же старанием и отдачей, как в 
состязании. 

4. Вводя сопротивление условного противника и соревновательные 
элементы, не следует допускать существенных нарушений структуры 
упражнения. 

5. Предусматривать в упражнениях комплексное решение задач 
совершенствования нападения и защиты, увязывать их с индивидуальными 
возможностями и особенностями игроков. 

6. Тщательно продумывать организацию упражнений в занятии, их 
взаимосвязь. 

7. Чаще использовать упражнения, которые игроки хорошо освоили, 
понимают и любят; разнообразить их, сохраняя структуру и поставленную 
задачу. 

8. Не применять излишне сложные упражнения. 
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9. Не делать замечаний сразу и часто в процессе упражнения или игры, 
давать возможность занимающимся самим разобраться в возникших трудностях 
и только потом им помочь; научить при анализе тренировки отделять случайные 
промахи, ошибки от закономерных недостатков. 

10. Не допускать резкого снижения работоспособности, подвижности и 
концентрации внимания при выполнении упражнений; эмоциональная окраска 
занятий, небольшие призы лучшим помогают повысить эффективность 
тренировки. 

11. Строго придерживаться плана занятий, не выходить за временные 
рамки, запланированные на каждое упражнение. Если упражнение получается у 
игроков легко, то интерес и желание выполнять его с полной отдачей пропадает; 
имеет смысл усложнить условия, например, ввести элемент соревнования; если 
упражнение не получается - добавить немного времени, чтобы спортсмен мог 
добиться успеха, пусть небольшого, частичного. 

12. Постоянно вести учет объема и интенсивности выполненных 
упражнений. 

 
3.2. Общие требования безопасности на занятиях 

Травмы в баскетболе могут возникать при различном сочетании внешних и 
внутренних факторов. Несомненно, возможны и несчастные случаи, когда 
травма возникает вследствие трагического стечения обстоятельств и причин, 
которые трудно предвидеть. Тем не менее, основные факторы, влияющие на 
возникновение и характер травм, необходимо систематизировать для выработки 
мер безопасности, направленных на их устранение. 

Внешние факторы спортивного травматизма: 
- неправильная общая организация тренировочного процесса; 
- методические ошибки тренера-преподавателя при проведении 

тренировочного процесса; 
- нарушение баскетболистами дисциплины и установленных правил во 

время проведения тренировочного процесса; 
- неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования и 

экипировки баскетболистов; 
- неблагоприятные санитарно-гигиенические условия; 
- неподготовленность мест при проведении тренировочных занятий. 
К неправильной организации тренировочных занятий относится: 
- проведение тренировочных занятий с большим числом баскетболистов, 

превышающим установленные нормы; 
- проведение занятий без тренера-преподавателя; 
- неправильная организация направления движения баскетболистов в 

процессе выполнения тренировочных упражнений. 
При планировании и проведении тренировочных занятий тренер-

преподаватель обязан учитывать организационные условия проведения занятий 
и в случае необходимости незамедлительно вносить в них коррекцию. 

Внутренние факторы спортивного травматизма: 
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- наличие врожденных и хронических заболеваний; - состояние утомления 
ипереутомления; 

- изменение функционального состояния организма баскетболистов, 
вызванное перерывом в занятиях в связи с каким-либо заболеванием или 
другими причинами. 

При проведении тренировочных занятий предусматриваются основные 
организационно-профилактические меры обеспечения безопасности и снижения 
травматизма обязательные к выполнению. 

Требования безопасности перед началом занятий: 
Надеть спортивную форму. Запрещается играть с кольцами и браслетами 

на руках, серьгами и др. Ногти должны быть коротко подстрижены. Очки 
должны быть на резинке и иметь роговую оправу. Войти в спортзал по 
разрешению тренера-преподавателя и только с тренером-преподавателем. 
Проверить надежность установки, крепления и целостность оборудования 
(щитов, ворот, перекладин, стоек и др.). Пол должен быть сухим и чистым. 
Запрещается натирать пол мастикой. Все острые и выступающие предметы в 
зале должны быть закрыты матами или ограждены. 

Требования безопасности во время занятий: 
- строго соблюдать дисциплину; - не выполнять упражнений без заданий 

тренера; 
- во время тренировки по свистку тренера все должны прекратить 

движение; 
- при выполнении упражнений потоком (один за другим) во время 

разминки и в другие моменты соблюдать достаточные интервалы во избежание 
столкновений; 

- по окончании выполнения упражнений потоком вернуться на свое место 
для повторного выполнения задания с правой или левой стороны зала; 

- перемещаясь спиной, смотреть через плечо.  
Во время ведения мяча занимающийся должен: 
- выполнять ведение мяча с поднятой головой; 
- при изменении направления убедиться, что на пути нет 

другихспортсменов, с которыми может быть столкновение; 
- после выполнения упражнения взять мяч в руки и крепко его держать. 
Во время передачи мяча занимающийся должен: 
- ловить мяч открытыми ладонями, образующими воронку; 
- прежде чем выполнить передачу, убедиться, что партнер готов к приему 

мяча; 
- следить за полетом мяча; 
- соизмерять силу передачи в зависимости от расстояния до партнера; 
- помнить, что нельзя бить мяч ногой, бросать друг в друга. 
Во время броска занимающийся должен: 
- выполнять бросок по кольцу способом, указанным тренером- 

преподавателем; 
- при подборе мяча под щитом контролировать отскок мячей других 

спортсменов. 
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Не рекомендуется: 
- толкать занимающегося, бросающего мяч в прыжке; 
- при броске в движении хвататься за сетки, виснуть на кольцах; 
- бить рукой по щиту, 
- при попадании в корзину двух и более мячей выбивать их другим мячом; 
- бросать мяч в заградительные решетки. 
Во время игры занимающийся должен: 
- следить за перемещением игроков и мяча на площадке;\ 
- избегать столкновений; 
- по свистку прекращать игровые действия. 
Нельзя: 
- толкать друг друга, ставить подножки, бить по рукам, хватать игроков 

соперника, задерживать их продвижение; 
- широко расставлять ноги и выставлять локти; 
- во время броска дразнить соперника, размахивать руками перед его 

глазами; 
- спортсмену, который находится на скамейке запасных, выбегать на 

площадку. Требования безопасности в аварийных ситуациях. 
При появлении болей, плохом самочувствии прекратить занятия и 

сообщить об этом тренеру. При возникновении пожара в спортзале немедленно 
прекратить занятия, эвакуировать занимающихся из зала, сообщить о пожаре в 
пожарную часть и приступить к тушению очага возгорания с помощью 
первичных средств пожаротушения. При получении занимающимися травмы 
оказать первую помощь пострадавшему, сообщить администрации и родителям 
пострадавшего, при необходимости отправить его в лечебное учреждение. 

Требование безопасности по окончании занятий: 
- убрать в отведенное место спортинвентарь; 
- вывести занимающихся из зала (тренер-преподаватель выходит 

последним); 
- принять душ или тщательно вымыть руки и лицо с мылом; 
- обязательно переодеться в чистую, сухую одежду. 
 

4. ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
4.1. Комплексы контрольных упражнений для оценки 

результатов освоения Программы 
Перед окончанием тренировочного года обучающиеся спортивно-

оздоровительной группы, выполнившие тренировочный план, предусмотренный 
для них тренировочной общеразвивающей программой сдают тестирование. 

Тестирование состоит из трех разделов: 
1. Оценка теоретических знаний. 
2. Оценка уровня физической подготовки. 
3. Оценка посещаемости занятий. 
Для зачисления в группы базового уровня используются тесты, 

оценивающие физические качества. 
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Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения в 
спортивной школе. Для спортивно-оздоровительных групп нормативы, главным 
образом, носят контролирующий характер. 

Спортивно-оздоровительный этап – стабильность состава занимающихся, 
динамика прироста индивидуальных показателей развития физических качеств, 
уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 

Оценка уровня развития физических качеств проводится по результатам 
тестирования на основе комплекса разнообразных упражнений представлена в 
таблице. 
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ТАБЛИЦА ОЦЕНКИ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  
УЧАЩИХСЯ ОТДЕЛЕНИЯ «БАСКЕТБОЛ» 

Контрольные 
упражнения 

Оценка (балл) СОГ (8-10 лет) СОГ (11-12 лет) СОГ (13-14 лет) СОГ (15-16 лет) СОГ (17-18 лет) 

мальчики девочки мальчики девочки мальчики девочки мальчики девочки мальчики девочки 
Прыжок в длину с 
места (см) 

«2» 131 114 139 124 149 134 159 144 169 154 
«3» 130 115 140 125 150 135 160 145 170 155 
«4» 135 120 145 130 155 140 165 150 175 160 
«5» 140 125 150 135 160 145 170 155 180 165 

           
Бег 20 м (сек) «2» 5,9 6,1 5,3 5,7 5,1 5,3 4,7 4,9 4,3 4,5 

«3» 5,8 6,0 5,4 5,6 5,0 5,2 4,6 4,8 4,2 4,4 
«4» 5,6 5,8 5,2 5,4 4,8 5,0 4,4 4,6 4,0 4,2 
«5» 5,4 5,6 5,0 5,2 4,6 4,8 4,2 4,4 3,8 4,0 

           
Сгибание рук в упоре 
лежа (раз) 

«2» - 5 - 8 - 9 - 10 - 11 
«3» - 6 - 9 - 10 - 11 - 12 
«4» - 8 - 10 - 11 - 12 - 13 
«5» - 10 - 11 - 12 - 13 - 14 

           
Подтягивание на 
перекладине (раз) 

«2» 2 - 3 - 4 - 5 - 6 - 
«3» 3 - 4 - 5 - 6 - 7 - 
«4» 4 - 5 - 6 - 7 - 8 - 
«5» 5 - 6 - 7 - 8 - 9 - 

           
Прыжок вверх с 
места со взмахом 
руками (см) 

«2» 19 17 21 19 23 29 25 23 27 25 
«3» 20 18 22 20 24 30 26 24 28 26 
«4» 22 20 24 22 26 28 28 26 30 28 
«5» 24 22 26 24 28 26 30 28 32 30 

           
Челночный бег 40 сек 
на 28 м 

«2» 117 113 125 123 137 133 145 145 157 155 
«3» 116 114 126 124 136 134 146 144 156 154 
«4» 118 116 128 126 138 136 148 146 158 156 
«5» 120 118 130 128 140 138 150 148 160 158 
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ТАБЛИЦА ОЦЕНКИ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 
 

Контрольные упражнения Оценка (балл) СОГ 
м д 

Скоростное ведение 20 м (сек, попадания) «5» 10,8 11,4 
«4» 11,0 11,6 
«3» 11,2 11,8 
«2» 11,3 11,9 

   
Передвижение в защитной стойке (сек) «5» 10,5 10,7 

«4» 10,7 10,9 
«3» 10,9 11,0 
«2» 11,0 11,1 

   
Передача мяча в движении (сек., 

попадания) 
«5» 14,6 14,8 
«4» 14,8 15,0 
«3» 15,0 15,2 
«2» 15,1 15,3 

   
Дистанционные броски (%) «5» зач зач 

«4»   
«3»   
«2»   

   
Штрафные броски(%) «5» зач зач 

«4»   
«3»   
«2»   
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4.2. Методические указания по организации промежуточной аттестации 
На основании результатов промежуточной аттестации обучающиеся 

переводятся на следующие этапы спортивной подготовки. 
Промежуточная аттестация включает в себя сдачу нормативов: 
- контрольных нормативов по общей физической и специальной физической 

подготовке по баскетболу.  
Сдача контрольных нормативов по общей физической и специальной 

физической подготовке по баскетболу проводится в соревновательной обстановке 
в конце каждого учебного года, соответствующего этапа обучения, в мае. 

Промежуточная аттестация считается успешно пройденной в случае, если 
обучающийся выполнил нормативы не менее чем на 70% упражнений комплекса 
контрольных нормативов по баскетболу. 

Показатели испытаний регистрируются в протоколах. По результатам 
сданных нормативов, обучающиеся переводятся на следующий год (этапа 
подготовки), либо остаются повторно на том же уровне для дополнительного 
прохождения этапа. 

Все виды испытаний (тесты) ОФП определяются по степени 
результативностью выполнения: 

высокий результат 90 % выполнения, средний результат 70 % выполнения; 
низкий результат 50 % выполнения. 
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