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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

1.1 Краткая характеристика вида спорта. 
 

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. 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 противника.  
 

Программа составлена для работы в ГБУ ДО СШОР Василеостровского 

района в соответствии с типовым положением о детско-юношеских спортивных 

школах, с учетом базовых требований федеральных стандартов по виду спорта 

баскетбол и с учетом опыта работы в образовательных учреждениях спортивной 

направленности. Настоящая программа разработана и составлена на основании 

следующих основополагающих законодательных, инструктивных и 

программных документов, определяющих основную направленность, объем и 

содержание учебно-тренировочных занятий по избранному виду спорта: 

• Федеральный закон «Об образовании» от 29.12.2012 г. N 273-Ф3; 

• Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации” от 04.12.2007 г. N 257-ФЗ; 

• примерная дополнительная образовательная программа по баскетболу 

Министерства спорта Российской Федерации от 21.12.2022 г. № 1312; 

• Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

«баскетбол» от 16.11.2022 г. № 1006 

Основной целью реализации данной программы является физическое 

воспитание детей и организация работы по подготовке для зачисления в группы 

начальной подготовки.  

Подготовка баскетболиста строится на основе методических положений, 

определяющих комплекс задач, решаемых в тренировочном процессе. 

Общая направленность подготовки юных спортсменов от этапа ФСН к этапу 

НП следующая: 

- постепенный переход от обучения приемам и тактическим действиям к их 

совершенствованию на базе роста физических возможностей; 

- переход от общеподготовительных средств к наиболее специализированным; 

- увеличение объема тренировочных нагрузок; 

-    повышение интенсивности занятий.  
 

Данная Программа является программой обучения баскетболу и подготовки 

занимающихся для зачисления в группы начальной подготовки в ГБУ ДО СШОР 

Василеостровского района. 

В результате реализации данной программы планируется достичь: 

- соответствия деятельности учреждения принципам дополнительного 

образования детей, ориентированных на раскрытие личности обучающегося; 

- стабилизации форм и принципов обучения в системе многолетней 

подготовке юных баскетболистов; 



- повышения качества тренировок, воспитания, развития; 

- повышения сохранности контингента обучающихся; 

- повышение популяризации занятий спортом и баскетболом. 

 

1.2. Общие требования к организации тренировочного процесса   
 

Подготовка юных баскетболистов предусматривает поэтапное проведение 

учебно-тренировочных занятий. В основу комплектования групп положена научно 

обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных 

закономерностей становления спортивного мастерства, физических и 

психофизиологических возможностей занимающихся. Перевод спортсменов из 

групп физкультурно-спортивной направленности в группы начальной подготовки и 

увеличение тренировочных нагрузок производятся повышением уровнем общей и 

специальной физической подготовленности, состоянием здоровья и сдачи 

контрольных нормативов.  
Основными формами тренировочного процесса являются: групповые 

тренировочные и теоретические занятия, тестирование и медицинский контроль. 

 

ГБУ   СШОР организует работу с обучающимися в течение всего календарного 

года. Учебно-тренировочный год начинается 1 сентября и заканчивается 31 

августа. Годовой объем тренировочной работы определяется из расчета недельного 

режима работы на 52 недели. В каникулярное время обучающиеся могут быть 

привлечены к работе в спортивном (спортивно-оздоровительном) лагере или на 

тренировочном мероприятии. В таких условиях объемы недельной нагрузки могут 

быть увеличены, но не должны превышать 50% от базовых недельных величин 

плана.  
Расписание учебно-тренировочных занятий составляется администрацией 

СШОР по представлению тренера-преподавателя с целью установления более 

благоприятно режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в 

общеобразовательных школах и других учреждениях. 

 

 
 
1.3.Численный состав и возраст обучающихся на этапе физкультурно-

спортивной направленности 

  

Этап подготовки Возраст обучающихся Количество обучающихся 

в группе 

ГФСН 

 

7 15-25 

 
 
1.4.Объем учебно-тренировочной нагрузки  

 

Этап подготовки Периодичность 

тренировок 

Количество часов 

в неделю 

Количество 

часов в год 

ГФСН 3 раза в неделю 6 312 

 

 

 

 



1.5.Соотношение объемов  учебно-тренировочного процесса  по видам 

деятельности 

 
Общая физическая подготовка (%) 
 

20-30 

Общая физическая подготовка (%) 
 

25-30 

Специальная физическая подготовка (%) 
 

20-25 

Техническая подготовка (%) 
 

10-15 

Тактическая подготовка, теоретическая, 
психологическая (%) 
 

8-10 

Интегральная подготовка (%) 
 

8-10 

Тестирование и контроль (%) 
 

1-3 

Самостоятельная работа (%) 
 

10-15 

  
2. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

2.1.Содержание программы по баскетболу для групп физкультурно-

спортивной направленности.  

Баскетбол - командный вид спорта. Участие в соревнованиях помогает 

баскетболистам совершенствоваться в мастерстве. Однако, реализация 

физических качеств должна осуществляться в зависимости от возрастных 

особенностей. Это положение непосредственно связано с индивидуализацией 

подготовки игроков. В баскетболе индивидуализация осуществляется по 

нескольким критериям: по возрасту, полу, игровому амплуа, 

антропометрическим признакам, биологическому созреванию. 

Одним из важнейших вопросов построения тренировочного процесса 

является рациональное распределение программного материала.  
В программе представлен примерный годовой план-график на 52 рабочих 

недели.  
 

2.2.Соотношение объёмов учебно-тренировочного процесса. 
 

Примерный план распределения часов на 52 недели тренировочных занятий 
 

Общая физическая подготовка 
 

100 

Специальная физическая подготовка 
 

70 

Техническая подготовка 
 

46 

Тактическая, психологическая, 
теоретическая подготовка, медико-
восстановительные мероприятия 

20 

Технико-тактическая (интегральная) 
подготовка 

38 

Прием контрольно-переводных  
нормативов 
 

2 



Самостоятельная подготовка 
 

36 

 ИТОГО ЧАСОВ 
 

312 

 

 

 

Примерный годовой учебно-тренировочный план-график  

подготовки юных баскетболистов  

для групп физкультурно-спортивной направленности  

 

РАЗДЕЛЫ сентябрь     октябрь    ноябрь   декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август   всего 

Общая 
физическая 

подготовка 
8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 10 10 100 

Специальная 
физическая 

подготовка 
5 5 5 6 5 6 6 6 6 6 7 7 70 

Техническая 
подготовка 

5 5 5 4 5 5 4 5 4 4   46 

Тактическая 

подготовка, 

теоретическая, 
психологическая, 

медико-

восстановительные 
мероприятия 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2   20 

Интегральная 

подготовка 
6 6 4 6  3 4 3 2 4   38 

Прием 

контрольных 

нормативов 
       2     2 

Самостоятельная 

работа 
  2  6 2 2  4 2 9 9 36 

                                                                                                           ИТОГО ЧАСОВ 312 

 

 

2.3.Правила приема в ГБУ ДО СШОР по баскетболу 

 
• Группы физкультурно-спортивной направленности комплектуются из числа 

учащихся общеобразовательных школ, желающих заниматься баскетболом. 

 

• В СШОР в группы физкультурно-спортивной направленности принимаются 

дети, достигшие возраста 7 лет и не имеющие медицинских противопоказаний, 

подтвержденных письменным разрешением врача-педиатра поликлиники по месту 

жительства.  

Для зачисления необходимы следующие документы: 

- заявление родителей (законных представителей); 

- медицинское заключение о состоянии здоровья ребенка, выданная лечебным 

учреждением по месту жительства; 

- копия свидетельства о рождении; 

- копия медицинского полиса 

- согласие родителей (законных представителей) на обработку персональных 

данных ребенка; 



- согласие родителей (законных представителей) на медицинское 

вмешательство; 

- фотография (3,5 х 4,5) 

- копия СНИЛС  
 

2.4.Условия учебно-тренировочных занятий 

 

• Учебно-тренировочный год в ГБУ ДО СШОР начинается с 1 сентября.  

Учебно-тренировочные занятия проводятся по учебным планам, рассчитанным на 

52 недели.  

• В группы физкультурно-спортивной направленности зачисляются учащиеся 

общеобразовательных школ, которые достигнут возраста 7 лет в год приема. 

• В группы НП-1 переводятся спортсмены, успешно сдавшие контрольно-

переводные нормативы этапа ФСН и выполнившие необходимые программные 

требования. 

• Обучающиеся, не выполнившие программные требования, могут продолжить 

занятия повторно в данном году обучения, но не более одного раза на этом этапе 

подготовки или могут быть отчислены по решению тренерского совета спортивной 

школы. 
  
 
2.5.Задачи этапа подготовки физкультурно-спортивной направленности. 

 

1. Формирование широкого круга двигательных умений и навыков. 

2. Формирование стойкого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом. 

3. Всесторонне гармоническое развитие физических способностей организма. 

4. Укрепление здоровья, закаливание организма. 

5. Воспитание специальных способностей для успешного овладения навыками 

игры в баскетбол - гибкости, быстроты, ловкости;  

6. Отбор способных к занятиям баскетболом детей. 
 

Перевод на последующий этап обучения осуществляется при условии 

выполнения контрольно-переводных нормативов по общей физической и 

специальной физической подготовке. 

 

2.6.Рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий. 

 

Учебно-тренировочные занятия проводят в спортивном зале или на открытом 

воздухе (площадке) в форме тренировки по общепринятой схеме, которая включает 

в себя подготовительную (вводную), основную и заключительную части. 

Продолжительность подготовительной части составляет 10-15 минут. Ее 

содержание должно обеспечивать выполнение двух «частных» задач: подготовить 

организм занимающихся к выполнению заданий, реализуемых в основной части 

тренировки и обеспечить развитие физических качеств, в основном силы и 

выносливости. 

В основной части занятия проводится обучение технико-тактическим 

двигательным действиям при выполнении упражнений с мячом. 

Изучение и совершенствование должно производиться с соблюдением 

дидактических принципов: последовательности (от простого к сложному, от 

лёгкого к трудному, от известного к неизвестному), повторности, наглядности, 

индивидуального подхода к учащимся, что повысит эффективность управляемости 

тренировочным процессом. Количество повторений каждого упражнения или 



соединения элементов должно быть таким, чтобы было обеспечено формирование 

устойчивого двигательного навыка. 

Упражнения из разделов общей физической подготовки и специальной 

физической подготовки проводят, как правило, в конце тренировочных занятий. 

Эти упражнения направлены на развитие и совершенствование необходимых 

специальных двигательных качеств (координацию движений, ориентацию в 

пространстве, чувство баланса, гибкости, быстроты) и носят конкретно 

направленный характер. При этом учитывают индивидуальные особенности 

спортсменов. 

Занятия по общей физической подготовке (ОФП) и специальной физической 

подготовке (СФП) проводят на всех этапах подготовки спортсменов: от новичков 

до мастеров высокого класса. В них широко применяют элементы гимнастики, 

акробатики, лёгкой атлетики, плавания, элементов различных видов спорта, 

спортивных и подвижных игр. Они способствуют развитию общей 

работоспособности и целого комплекса физических качеств, из которых 

складывается гармоничное развитие спортсмена-баскетболиста. 

Большинство упражнений легкой атлетики, спортивных и подвижных игр 

включают в подготовительную и заключительную части тренировки.  
 

2.7.Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных 

занятий. 
 

Для обеспечения безопасности необходимо выполнять следующие 

требования: 

 проводить учебно-тренировочные занятия в соответствии с программой по 

виду спорта; 

 готовить спортивный зал, предусматривать и устранять возможности 

получения травмы в спортивном зале; 

 использовать во время проведения тренировок инвентарь, который не 

может травмировать обучающихся; 

 организовывать занятия так, чтобы исключить возможность травматизма; 

 регулярно проводить инструктаж обучающихся по соблюдению техники 

безопасности; 

 проводить занятия только в специально оборудованных местах (в 

спортивном зале, в тренажерном зале); 

 перед занятием выяснить самочувствие обучающихся; 

 приступать к занятиям только после разминки, подготовив мышечно-

связочный аппарат и суставы верхних и нижних конечностей к работе. 

 

2.8.Общая физическая подготовка  

 

Основополагающую роль в подготовке баскетболистов, особенно у 

начинающих спортсменов, является физическая подготовка.  Общая физическая 

подготовка – процесс совершенствования физических качеств (быстроты, силы, 

выносливости, гибкости, ловкости), направленный на всестороннее физическое 

развитие человека. Развитие и совершенствование общефизических качеств 

происходит на всех этапах тренировочного процесса. 

Средства общефизической подготовки (ОФП) включают подготовительные и 

общеразвивающие упражнения. Подготовительные составляют гимнастические 

упражнения без предметов для основных групп мышц и направлены на развитие и 

поддержание гибкости и подвижности в суставах на расслабление мышц. 



Развивающие упражнения включают в себя занятия другими видами спорта, 

подвижные и спортивные игры. Эти упражнения применяются избирательно в 

течение всего годичного цикла. Наиболее больший объем средств ОФП приходится 

на подготовительный период. Из года в год по мере роста спортивного мастерства 

их доля в общем объеме тренировочных нагрузок снижается. 

Для достижения высокого уровня ОФП используются: 

- метод длительного воздействия; 

- повторный метод; 

- метод контрольного тестирования; 

- игровой метод; 

- круговой метод. 

 

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 развития силы. Упражнения с преодолением 

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

и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Упражнения на 

гимнастической стенке.  

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 

до 60 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). 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. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, 



бревне. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в 

подвижную и неподвижную цель. Метание после поворотов. 

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, 

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской 

нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и 

метанием мячей.  

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту 

через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, 

на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». 

Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по 

снегу, по песку, с отягощениями с предельной интенсивностью. Игры с 

отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями.  

Подвижные игры – в различных вариациях, с мячом и без мяча, на 

быстроту, ловкость, скорость реакции, индивидуальные и командные. 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. 

Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 20 м из различных положений (сидя, стоя, 

лежа) лицом, боком и спиной вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте 

и перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за 

партнером, в соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с 

задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, 

лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие отрезки с 

прыжками в конце, середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с 

последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные 

прыжки с ноги на ногу (на дальность при определенном количестве прыжков; на 

количество прыжков при определенном отрезке от 5 до 10 м). Прыжки на одной 

ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой 

ноги. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и 

продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на 

голенях, набивные мячи, гантели). 

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения 

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

кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и 

попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу 

(вправо и влево), носки ног на месте. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за 

голеностопные суставы удерживает партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», 

одновременно толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками. Упражнения для 

кистей рук с гантелями, булавами, кистевыми эспандерами, теннисными мячами 

(сжимание). Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. 

Поднимание и опускание, отведение и приведение рук с гантелями в положение 

лежа на спине на скамейке. Метание мячей различного веса и объема (теннисного, 

баскетбольного, набивного мяча весом 1 кг) на точность, дальность, быстроту.  
 

2.9.Специальная физическая подготовка 
  

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. 

Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 20 м из различных положений (сидя, стоя, 

лежа) лицом, боком и спиной вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте 

и перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за 

партнером, в соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с 

задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, 

лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие отрезки с 

прыжками в конце, середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с 



последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные 

прыжки с ноги на ногу (на дальность при определенном количестве прыжков; на 

количество прыжков при определенном отрезке от 10 до 30 м). Прыжки на одной 

ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой 

ноги. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и 

продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на 

голенях, набивные мячи, гантели). 

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения 

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

кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и 

попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу 

(вправо и влево), носки ног на месте. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за 

голеностопные суставы удерживает партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», 

одновременно толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками. Упражнения для 

кистей рук с 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, баскетбольного, 

набивного мяча весом 1кг) на точность, дальность, быстроту. Метание палок (игра 

в «городки»). Удары по летящему мячу (волейбольному и баскетбольному в 

прыжке, с места, с разбегу в стену, через волейбольную сетку, через веревочку на 

точность попадания в цель.  

 

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля 

мяча в ходьбе и беге, после поворота. Метание теннисного и баскетбольного мяча в 

цель. Броски мяча в стену с последующей ловлей. Ловля мяча от стены после 

поворота, приседа, прыжка, перехода в положение сидя. Ведение мяча 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.  

                                   

2.10.Теоретическая подготовка 
 

В учебно-тренировочном процессе важную роль играет теоретическая 

подготовка. На этапе физкультурно-спортивной направленности основными 

методами теории являются беседы и демонстрация наглядных пособий. 

Программа теоретической подготовки должна быть достаточно глубокой и 

широкой. Она должна отражать общие понятия системы физического воспитания, 

перспективы развития физкультуры и спорта в стране и повышения общей 

культуры, интеллекта спортсмена. Вопросы гигиенического режима, 

рационального питания также входят в программу теоретической подготовки, 



кроме того, спортсмены должны быть ознакомлены с основами врачебного 

контроля, самоконтроля, а также травматизма и его профилактики. 

 

 

 

Примерный план занятий теоретической подготовки юных баскетболистов 

 

Тема Краткое содержание 
Физическая культура 

и спорт  в России. 

Понятие физической культуры и спорта. Физическая культура как 

средство всестороннего развития личности.  

Краткий обзор 

развития баскетбола 

Возникновение и история Олимпийского движения. Возникновение 

баскетбола.  Баскетбол в программе Олимпийских игр. Краткая 

характеристика состояния и перспективы развития баскетбола в 

городе, России, мире.  

Личная и 

общественная 

гигиена. Режим дня и 

питание юных 

спортсменов. 

Понятие о гигиене. Гигиена тела. Гигиенические требования к одежде 

и обуви. Гигиенические требования к спортивным сооружениям. 

Рациональное питание при спортивной деятельности. Режим труда и 

отдыха, общий режим дня. Вред курения, употребления спиртных 

напитков, наркотиков. 

 

2.11.Психологическая подготовка 

 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование 

личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного 

интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных качеств. 

В процессе психологической подготовки формируются специфические морально-

волевые качества: устойчивый интерес к спорту, самодисциплина, чувство долга и 

ответственности за выполнение плана. 

Тренер-преподаватель формирует у спортсмена такие качества как 

общительность, доброжелательность и уважение к товарищам, требовательность к 

другим и самому себе, спортивное самолюбие и стремление к самовоспитанию, 

дисциплинированность, трудолюбие, скромность, бережливость, патриотизм. 

Методы словесного воздействия - разъяснение, убеждение, похвала, 

требования, критика, осуждение, внушение и др. 

Методы  смешанного воздействия: поощрение, наказание, общественные и 

личные поручения. 

В процессе занятий необходимо формировать устойчивый интерес к спорту, 

дисциплинированность, соблюдение тренировочного режима, чувство долга перед 

коллективом и тренером-преподавателем, чувство ответственности за выполнение 

плана подготовки, трудолюбие и аккуратность. Важное внимание следует уделять 

воспитанию таких качеств, как общительность, доброжелательность, уважение, 

требовательность, спортивное самолюбие, стремление к самовоспитанию, 

целенаправленность и выдержка. 

Психологическими методами словесного воздействия являются: 

разъяснения, убеждения, советы, похвала, требования, критика, одобрение, 

осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. 

Во всех группах основное внимание уделяется формированию интереса к 

спорту, правильной спортивной мотивации, общих нравственных и морально-

психологических черт характера. 

 

 

 



     СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

Контроль состояния функциональной подготовленности с использованием 

медико-биологических методов как наиболее объективных, должен применяться 

для всех спортсменов. Использование их на различных этапах и в периоды 

подготовки позволит объективно оценить функциональное состояние юных  

баскетболистов и на основе этих показателей вносить коррективы в планирование 

учебно-тренировочного процесса. 

При любой форме физкультурно-оздоровительной работы очень важен 

систематический медицинский контроль. Ведь уровень здоровья и функциональное 

состояние организма – важные условия определения адекватного двигательного 

режима для каждого обучающегося и оценки его эффективности. 

         

3.1.Контрольно-переводные тесты 
 

Контрольные испытания или тесты являются основным инструментом 

контроля уровня физической работоспособности, двигательных и психических 

качеств, степени владения техническими приемами, их стабильности и 

эффективности, недочетов в системе планирования нагрузок. Нормативы по общей 

физической и специальной физической подготовке обучающиеся сдают в конце 

года, что позволяет получить результаты, отражающие уровень подготовленности 

юных  баскетболистов, а также динамику роста или снижения этих показателей.  
 

3.2.Методические указания по организации тестирования 
 

       Освоение Программы завершается тестированием обучающихся. При 

проведении тестирования обучающихся учитываются результаты освоения 

Программы. Критерии к результатам освоения Программы установлены в 

соответствии с возрастными требованиями и психофизиологическими 

особенностями обучающихся. Для проведения тестирования выделяются часы, 

распределенные таким образом, чтобы контроль подготовленности осуществлялся 

в конце игрового сезона. Испытания проводятся в виде сдачи практических тестов 

и заданий. 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «баскетбол» 

 

№ 

п/п 

Упражнения  Единица 

измерения 

Норматив  

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Челночный бег 3х10 м с не более 

10,3 10,6 

1.2 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

110 105 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 

см не менее 

20 16 

2.2 Бег на 14 м с не более 

3,5 4,0 



   3.3.Оценка результатов и критерии оценки на этапе физкультурно-

спортивной направленности: 
  

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;  
- освоение основ технической подготовки в баскетболе 

- всестороннее гармоничное развитие личности обучающегося; 

- сдача контрольно-переводных нормативов и перевод обучающихся на этапе 

физкультурно-спортивной направленности на этап начальной подготовки наиболее 

перспективных спортсменов для дальнейших занятий баскетболом. 

- в случае невыполнения контрольно-переводных нормативов, обучающиеся могут 

продолжить учебно-тренировочный процесс повторно на этом же этапе.  
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