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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа по баскетболу разработана по «примерной программе спортивной 

подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-

юношеских школ олимпийского резерва, разработанной на основе директивных документов, 

регламентирующих работу спортивных школ. 

Программа включает нормативную и методическую части и содержит рекомендации 

по построению, содержанию и организацию спортивно-оздоровительного этапа (СОГ).  

Программа отражает основополагающие принципы спортивной подготовки юных 

спортсменов: комплексность, преемственность, вариативность. В материалах документа 

предусматривается комплексность всех сторон подготовки в баскетболе (физической, 

технико-тактической, психологической,  теоретической), а также педагогического и 

медицинского контроля.  

К занятиям на спортивно – оздоровительном этапе допускаются дети с 7 лет, 

имеющие медицинский допуск к занятиям. Основной на этом этапе является физкультурно-

оздоровительная и воспитательная работа, направленная на укрепление здоровья, на 

разностороннюю физическую подготовленность, освоение жизненно важных двигательных 

навыков и качеств, знакомство с базовой техникой не только баскетбола, но и других видов 

спорта. Занятия должны строиться так. Чтобы дети получали удовольствие от двигательной 

активности. 

Цель программы: 

Формирование приверженности к здоровому образу жизни, самосовершенствованию, 

целеустремленности и работоспособности,  развитие физических, социально-личностных и 

коммуникативных компетенций, профессиональное самоопределение воспитанников через 

физическую и спортивную подготовку, в частности,  систематические занятия спортом, 

достижение спортивных успехов. 

Отличительная особенность программы в её социальной направленности.  Программа 

предоставляет возможности детям,  имеющим различный уровень физической подготовки, 

приобщиться к активным занятиям баскетболом, укрепить здоровье, получить социальную 

практику общения в детском коллективе 

               Задачи программы  

 привлечение детей к занятиям физической культурой и спортом, формирование у них 

устойчивого интереса к систематическим занятиям; 

 укрепление здоровья и улучшение физического развития детей и подростков; 

 овладение основами техники выполнения физических упражнений; 

 приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий 

различными видами физических упражнений; 

 выявление задатков и способностей детей, отбор и комплектование групп начальной 

подготовки; 

 подготовка и выполнение требований по общей и специальной физической 

подготовке соответствующей возрасту. 

Срок реализации программы – 1 год, программа может быть изменена, дополнена и 

рассчитана на больший срок освоения, в зависимости от контингента обучающихся 

(постоянный, переменный) и физической подготовленности. 

Учебный процесс строится с учетом естественно и постепенно повышающихся 

тренировочных требований, решающих задачи укрепления здоровья учащихся, развития у 

них специфических качеств, необходимых в баскетболе, ознакомления их с техническим 

требованиями, привития любви к спорту и устойчивого интереса к занятиям баскетболом. 

Программа реализуется через следующие  формы учебно-тренировочного процесса: 

групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, участие в соревнованиях, 

учебно-тренировочных сборах, медицинский контроль, инструкторская и судейская практика 

учащихся. 
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Основной формой являются урочные практические занятия, проводимые под 

руководством тренера по общепринятой схеме согласно расписанию. 

Теоретические занятия и занятия по психологической подготовке могут проводиться 

отдельно (лекции, знакомства с Интернет-сайтами, тренинги) и в комплексе с практическими 

занятиями (в виде беседы,  объяснения, рассказа в течение 10-12 минут в начале 

практического занятия). Для проведения занятий по психологической подготовке может 

приглашаться психолог. 

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния 

организма спортсмена проводится тренером и  медицинским работником ДЮСШ в рамках 

учебно-тренировочного процесса для определения потенциальных возможностей, динамики 

уровня тренированности, соответствия выполняемых тренировочных  и соревновательных 

нагрузок функциональным возможностям организма. 

В качестве критериев оценки результативности реализации программы используются 

следующие показатели: 

 стабильность состава занимающихся; 

 динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности 

занимающихся; 

 уровень освоения основ техники и тактики баскетбола, навыков гигиены и 

самоконтроля; 

 уровень развития личностных (нравственных и волевых) качеств юных спортсменов. 

 состояние здоровья, уровень физического развития занимающихся; 

 динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными 

особенностями занимающихся; 

 освоение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой; 

освоение теоретического раздела программы; 

      Основой спортивных достижений учащихся является наличие и уровень развития таких 

личностных качеств как целеустремленность, воля, трудолюбие, самоконтроль, умение 

достойно проигрывать,  объективно оценивать ситуацию и делать выводы, стремление к 

самосовершенствованию. Полученные данные позволяют тренеру-преподаввателю 

выстраивать процесс индивидуального роста каждого воспитанника. 

Основной на этом этапе является физкультурно-оздоровительная и воспитательная 

работа, направленная на укрепление здоровья, на разностороннюю физическую 

подготовленность, освоение жизненно важных двигательных навыков и качеств, знакомство 

с базовой техникой не только баскетбола, но и других спортивных и подвижных игр. Занятия 

должны строиться так, чтобы дети получали удовольствие от двигательной активности.  

Баскетбол – командный вид спорта. Участие в соревнованиях помогает юным 

баскетболистам совершенствоваться в мастерстве. Однако реализация физических качеств 

должна осуществляться в зависимости от возрастных особенностей. Это положение 

непосредственно связано с индивидуализацией подготовки юных игроков. В баскетболе 

индивидуализация осуществляется по нескольким критериям: по возрасту, полу, игровому 

амплуа, антропометрическим признакам, биологическому созреванию. И нельзя требовать от 

детей больше, чем они могут выполнить на данном возрастном этапе. Особенно это касается 

соревновательной деятельности, которая строится на основе технического и тактического 

мастерства. 

Необходимым условием совершенствования соревновательной деятельности юных 

баскетболистов является использование спортивного инвентаря и оборудования, 

отвечающего его возрасту и физическому развитию. Это позволит вести совершенствование 

приемов и действий с первых шагов обучения в режиме, близком к соревновательному. 
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2. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

Дополнительные общеразвивающие программы реализуются как для детей, так и для 

взрослых. При приеме на обучение требований к физической подготовленности граждан не 

предъявляется. Основанием для зачисления в спортивно-оздоровительные группы по 

дополнительным общеразвивающим программам являются заявление на поступление в 

ДЮСШ и медицинский документ, подтверждающий отсутствие противопоказаний к 

освоению избранной программы, а также соответствие минимального возраста требованиям 

избранной программы.           

Основные задачи занятий в спортивно-оздоровительных группах по дополнительным 

общеразвивающим программам: 

-  укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма детей;  

- формирование стойкого интереса к занятиям спортом вообще;  

- 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);  

- 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.  

На спортивно-оздоровительном этапе юные баскетболисты изучают подвижные игры, 

осваивают процесс игры в соответствии с правилами, изучают основы техники и тактики. 

Дети учатся тренироваться – учатся играть и получать радость от игры и общения. На этом 

этапе дети получают теоретические знания о технике баскетбола, основах тактики и 

правилах игры, гигиеническом обеспечении учебного процесса, о том, что такое врачебный 

контроль и что нужно делать, если в ходе тренировки ребенок получил травму. 

 

3. УЧЕБНЫЙ ПЛАН, РЕЖИМ РАБОТЫ 

 

      Одной из главных и первоначальных составляющих организации образовательного и 

тренировочного процесса является учебный план.  

      Образовательный и тренировочный процесс организуется в соответствии с годовым 

календарным планом, рассчитанным на 36 недель, 46 недель. 

                      Учебный план составлен в академических часах, академический час равен 

45минут. Тренерам-преподавателям разрешено вносить коррективы в учебный план, но 

исходя из итогового количества часов.  

 

Учебный план 

 

 

 

 

 

Разделы подготовки 36 недель  46 недель 

Теоретическая подготовка 8 10 

Общая физическая подготовка  120 140 

Специальная физическая подготовка 40 60 

Технико-тактическая подготовка 48 66 

Общее количество часов  216 276 

Максимальное количество учебных часов 6 6 

Минимальный возраст для зачисления, лет 7 7 
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Учебно-тренировочный режим 

 

Этап подготовки Объем подготовки  в 

часах 

максимальный 

Количеств

о учебно-

тренирово

чных 

занятий 

в неделю 

Продолжительность одного 

занятия 

в академичес 

ких часах 

в астрономичес 

ких часах в неделю в год 

36нед/46нед 

Спортивно-

оздоровительный 

6 216/276 3 2ч 1ч30мин 

 

Наполняемость учебных групп  

 
Этап подготовки Период Минимальная 

наполняемость 

группы (человек) 

Максимальный 

количественный состав 

группы (человек)  

Спортивно-

оздоровительный  

Весь период 11 30 

  

При планировании тренировочной работы необходимо учитывать: задачи учебной 

группы (конкретного возраста), условия работы, результаты выполнения предыдущих 

планов,  перспективность. 

         Комплектование групп, а также планирование тренировочных занятий (по объему и 

интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляется в 

соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития обучающихся. 

Допускается комплектование единой группы мальчиками и девочками. 

 
4. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО  МАТЕРИАЛА 

 

4.1.ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ  ЧАСТЬ 

 

Данный раздел дается весь период учебного года и во всех частях тренировки 

(подготовительная, основная, заключительная). Теоретический материал дается в 

лекционном виде.  

Тема занятий. Возникновение и развитие баскетбола:  
История развития баскетбола в мире и в нашей стране. Достижение баскетболистов на 

мировой арене.  

Тема занятий. Соблюдение правил безопасности. Правила поведения на улице, спортзале. 

Правильное обращение с инвентарем.  

Тема занятий. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические требования 

к местам проведения занятий. Временные ограничения и противопоказания к занятиям 

баскетболом. Понятие о травмах, их причины и профилактика. Первая помощь при ушибах, 

растяжении связок.  

Тема занятий. Сведения о строении и функциях организма человека. Краткие сведения о 

строении человеческого организма и его функциях. Костная система и ее развитие. 

Связочный аппарат и его функции. Мышцы, их строение и расслабление мышц, краткое 

ознакомление с расположением основных мышечных групп.  

Тема занятий. Терминология, техника и тактика игры. Основные сведения о технике и 

тактике игры; о её значении для роста спортивного мастерства.  

Тема занятий. Правила игры. Костюм игроков. Состав команды. Продолжительность 

игры. Начало и конец игры. Мяч в игре. Спорный мяч и опорный бросок. Вбрасывание мяча. 
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Замена игроков. Ведение мяча. Броски, передачи и ловля мяча. Выполнение штрафного 

броска. Результат игры. Правила мини-баскетбола. 

 

 

2.ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

 

Физическая подготовка   

 

Общеподготовительные упражнения 
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». Борьба. Гребля. 

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 
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гор. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и 

неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 

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

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких 

предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в 

мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), в волейбол, в бадминтон. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через 

препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. 

Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и 

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

предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, 

прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые 

упражнения с гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный 

на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. 

Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных 

групп). Плавание с учетом и без учета времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками с 

гор, прохождение дистанции от 3 до 10 км на время. Спортивные игры на время: баскетбол, 

мини-футбол (для мальчиков и девочек). Марш-бросок. Туристические походы. 

 

 

Специально-подготовительные упражнения 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, рывки 

на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной 

вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно 

воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с партнером за 

овладение мячом, за летящим мячом с задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со 

сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на 

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

последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги 

на ногу (на дальность при определенном количестве прыжков; на количество прыжков при 

определенном отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без 

подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные и 

сериями) на месте через «канавку» и продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с 

отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, гантели). 

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. 

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах 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, 

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

дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от поверхности воды. Метание палок (игра 

в «городки»). Удары по летящему мячу (волейбольному и баскетбольному в прыжке, с места, 

с разбегу в стену, через волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания в цель. 

Броски мячей через волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания. Падение 

на руки вперед, в стороны с места и с прыжка. Бросок мяча в прыжке с разбега, толкаясь о 

гимнастическую скамейку. Бросок мяча в прыжке с подкидного мостика на точность 

попадания в мишени на полу и на стене, в ворота. 
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Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в 

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

цель. Метание теннисного и баскетбольного мяча во внезапно появившуюся цель. Броски 

мяча в стену (батут) с последующей ловлей. Ловля мяча от стены (батута) после поворота, 

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

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

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

пол, передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение 

одновременно правой и левой рукой двух мячей, со сменой рук. Ведение мяча с 

одновременным выбиванием мяча у партнера. Комбинированные упражнения, состоящие из 

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

различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с точной постановкой ступни 

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

Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения партнеров в 

парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 м. 

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные повторения 

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

интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с 

удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. 

Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная). 

 

Техническая подготовка. 

Техника передвижения.  
Перемещение приставными шагами, боком, лицом и спиной вперед, скрестным шагом, 

лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом, 

лицом и спиной вперед. Стойка нападающего. Прыжки толчком одной ноги. Прыжки с 

короткого разбега. Остановка двумя шагами. Стойка защитника с выставленной ногой 

вперед. Положение рук. Передвижения приставными шагами в стороны, назад, вперед. 

Передвижения в защитной стойке по сигналам.  

Ловля и передача мяча. Ловля и передача мяча двумя и одной рукой, на месте и в 

движении, в парах, кругах, в колонне. Передачи мяча двумя руками от груди, передачи двумя 

руками отскоком от пола. Передача мяча в парах, стоя на месте, ближние и средние 

расстояния. Передачи мяча на одном уровне.  

Ведение мяча в высокой стойке. Ведение мяча в высокой стойке на месте, в движении, по 

прямой с изменением скорости и направления. Ведения мяча в сочетании с остановками, с 

переводом на другую руку. Эстафеты с ведением, ведение мяча по сигналам.  

Броски. Бросок мяча одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после 

ловли и после ведения мяча. Броски мяча под углом к щиту. Броски перечисленными 

способами после ведения.  

 

Тактическая подготовка 
Техника нападения. Индивидуальные действия: умение выбрать место и открыться для 

получения мяча. Атака корзины. Применение изученных способов передачи мяча в 

зависимости от расстояния и направления.  

Групповые действия: Взаимодействие двух игроков «передай мяч и выходи».  

Техника защиты. Выбор места по отношению к подопечному нападающему с мячом и без 

мяча. Применение изученных способов защитной стойки в зависимости от места 

расположения нападающего на площадке. Командные действия. Умение переключаться от 

действий в нападении к действиям в защите (возвращение в тыловую зону, разбор игроков). 

Личная система защит на своей половине поля.  

Игровая подготовка  
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Подвижные игры с элементами баскетбола. Эстафеты с передачами, ведениями, бросками 

мяча. Игры («салки», «бег кенгуру», «коршун и наседка», «защита крепости», «мяч 

капитану», «десять передач», «вызов номеров».  

Контрольные игры  
Игра на одно и два кольца. Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола: 1х1, 2х2, 

3х3.Для СОГ группы участие школьных и районных соревнованиях. 

 

 
5. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ  

 

Высокий уровень эффективности работы по программе баскетбол, может быть, достигнут 

только при условии хорошо продуманного учебно-тренировочного процесса. В работе 

учебных занятий применяется самый широкий арсенал педагогических методов и форм 

организации деятельности. Лучшим методом обучения является квалифицированный показ и 

объяснение. При обучении нужно использовать наглядные пособия и технические средства 

обучения. На занятиях с младшими подростками целесообразно применение игрового 

метода.  

Помимо игровых заданий, подвижных игр, в тренировочных занятиях используются 

элементы спортивных игр на уменьшенных площадках по упрощенным правилам. Учебный 

курс - включает теоретические и практические занятия. На теоретических занятиях 

обучающиеся получают необходимые знания по истории развития баскетбола, основах 

гигиены, самоконтроле и врачебном контроле, организации соревнований. На практических 

занятиях приобретаются и совершенствуются навыки техники и тактики. Каждое 

тренировочное занятие разделено на четыре части: • Организационная • Вводная • Основная 

• Заключительная Организационная часть включает подготовку инвентаря, построение и 

выход на площадку. Организационная часть тренировочных занятий не должна быть 

растянута.  

Вводная часть включает разминку, в том числе различные общеразвивающие и силовые 

упражнения, гимнастические, упражнения и бег.  

В основную часть входят изучение техники и тактики, развитие и совершенствование 

необходимых физических качеств, применяются различные средства обучения: специальные 

упражнения, эстафеты с элементами спортивных игр.  

Заключительная часть включает восстанавливающие упражнения. В заключительной части 

занятия выполняются дыхательные упражнения и упражнения на расслабление, 

восстанавливающий бег.  

Организуя тренировочный процесс необходимо помнить о том, что:  

• Двигательные действия должны соответствовать полу, возрасту и физической 

подготовленности каждого занимающегося; • Должны учитываться величина нагрузки, 

интервалы отдыха, интенсивность выполнения упражнения; • Должен быть обеспечен 

медицинский контроль; • Должны быть соблюдены санитарно-гигиенические требования к 

помещению для занятий и к личной гигиене спортсмена, способности мобилизоваться в ходе 

соревнования, проявлять активность и упорство. Особое внимание в тренировочном 

процессе обращается на проявление у детей самостоятельности, решительности, 

целеустремлённости борьбе. Учитывается также спортивное трудолюбие занимающихся их 

заинтересованность в тренировках.  

Ожидаемые результаты и диагностика результативности образовательного процесса  
Успешное осуществление спортивной тренировки во многом зависит от правильного 

контроля за подготовленностью обучающихся. В практических и научных работах 

отечественных и зарубежных исследованиях можно встретить большое количество 

разнообразных контрольных испытаний и тестов по определению уровня тренированности. 

С помощью этих тестов определяется уровень развития специальных физических качеств: 

силы и силовой выносливости, выносливости, скорости и скоростной выносливости; 
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координации движений, уровень развития двигательной работоспособности; уровень 

развития технических и тактических навыков. В течение тренировочного года такие 

испытания проводятся 2-3 раза. Участие в соревнованиях. Показанный результат (занятое 

место).  

 

 

 

 

 

6. МЕДИЦИНСКИЕ, ВОЗРАСТНЫЕ И ПСИХОФИЗИЧЕСКИЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

Строить подготовку юных игроков необходимо с учетом неравномерного нарастания в 

процессе развития их физических способностей. В одном возрастном периоде прогрессирует 

сила, в другом выносливость и т.д. Эти периоды наиболее благоприятны для 

совершенствования соответствующих двигательных качеств, и тренер должен 

способствовать их воспитанию, давая нагрузки специальной направленности. 

В таблице  представлены сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных 

качеств, общие для всех детей и подростков.  

 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств 

 

Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества 

Возраст, лет 

 

 9 10 11 12 13 14 15 16 

Длина тела    + + + +  

Мышечная масса    + + + +  

Быстрота + + +      

Скоростно-силовые качества  + + + + +   

Сила    + + +   

Выносливость + +     + + 

Анаэробные возможности + + +    + + 

Гибкость + +       

Координационные способности + + + +     

Равновесие  + + + + +   

 

Основными задачами являются: 

– контроль состояния здоровья детей; 

– оказание экстренной медицинской помощи при возникновении ситуаций, 

угрожающих жизни; 

– предупреждение травм и их рецидивов, профилактика травматизма, лечение травм 

опорно-двигательного аппарата и восстановление после них с помощью средств и методов, 

разрешенных в педиатрической практике;  

– диспансеризация обучающихся в соответствии с утвержденными методическими 

рекомендациями; 

– медицинское сопровождение тренировочного процесса и соревновательной 

деятельности. 

Медицинский контроль осуществляют силами медицинского персонала школы и 

привлекаемых в нужных случаях специалистов. Обязательный минимум, позволяющий 
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качественно оказывать медицинскую помощь, включает в себя оборудование для оказания 

экстренной медицинской помощи: термометр, тонометр, кровоостанавливающий жгут, 

пневматические шины. 

В стандартное оснащение должны также входить: ростомер, весы, сантиметровая лента, 

холодильник, автоклав для дезинфекции инструментов.  

Младший школьный возраст 9-10-11 лет. 

Увеличивается мышечная сила рук и ног, но слабы глубокие мышцы спины, большая 

гибкость позвоночника. И в этом возрасте процессы возбуждения продолжают преобладать 

над торможением. Длина тела увеличивается, что сопровождается более интенсивным 

нарастанием длины сосудов – на этом фоне наблюдается даже понижение кровяного 

давления. Достаточно выраженная гетерохронность в этом возрасте предрасполагает к 

нарастанию утомления, что усугубляется непродуманной системой нагрузок и 

игнорированием режима. 

Подростковый возраст  условно обозначают 12-16 годами. 

В указанный период в организме происходят такие бурные процессы, что и внешнее их 

проявление, а также воздействие на психику весьма велико. Идёт интенсивный рост на всех 

уровнях, повышается обмен веществ, усиливается энергообмен, резко повышается 

деятельность и эффективность желез внутренней секреции, выраженное развитие 

приобретают вторичные половые признаки. Идёт интенсивная мускулизация, особенно под 

влиянием физических упражнений и спортивных тренировок. Заметно увеличивается сердце, 

значительно опережая сосуды, что приводит к выраженному повышению давления 

получившему название «юношеская гипертония». На фоне активизации подкорковой зоны 

наблюдается ослабление тонуса коры, что приводит к нарастанию общего возбуждения и 

ослаблению всех видов внутреннего торможения. 

Вместе с тем, гетерохронность роста и развития не противоречит гармоничности 

функционального состояния организма в целом. Гетерохронность отражает поэтапное 

включение генетического аппарата в развитие организма, реализующиеся под воздействием 

среды признаки организма подвергаются жёсткому контролю и испытанию. Органы и 

системы органов совместно обеспечивают оптимальный режим деятельности  организма, 

формируя функциональные системы. 

В процессе развития опорно-двигательного аппарата изменяются двигательные качества 

мышц: гибкость, быстрота, сила, ловкость и выносливость. Их развитие также происходит 

неравномерно. Постепенно  в процессе роста и развития формируются различные 

двигательные навыки. Двигательная деятельность детей формируется по механизму 

временных связей. Важную роль в формировании этих связей играет взаимодействие 

двигательного анализатора с другими анализаторами (зрительный, тактильный, 

вестибулярный). Общее формирование всех координационных механизмов заканчивается в 

подростковом возрасте, а к 18 годам они полностью соответствуют уровню взрослого 

человека. 

Предельные тренировочные нагрузки 

Следует отметить, что распределение тренировочных нагрузок по уровням и классификация 

используемых средств несколько условны, так как под влиянием систематических занятий и 

с ростом тренированности организм спортсмена адаптируется к определенным нагрузкам. 

Более объективная оценка величины нагрузки возможна по тем физиологическим сдвигам, 

которые происходят в организме юных гиревиков. 

 
7. 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  с юными   спортсменами   является   

единство   воспитательных   воздействий, направленных на формирование личности 
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спортсмена, – итог комплексного влияния  факторов  социальной  системы  воспитания,  в  

том  числе:  семьи, образовательной школы, коллектива педагогов. 

В «Концепции развития физической культуры и спорта в Российской Федерации»,   

отмечается,   что   всестороннее   и   эффективное   развитие физической   культуры   и   

спорта   является   важной   составной   частью государственной социально-экономической 

политики. 

Основная цель политики государства в области физической культуры и спорта   –   

оздоровление   нации,   формирование  здорового   образа  жизни населения,    гармоничное    

воспитание    здорового,    физически    крепкого поколения. 

На современном этапе развития спорта роль воспитания обусловлена необходимостью 

достижения двух взаимосвязанных целей: 

а) развитие качеств личности гражданина, отвечающих национально- государственным 

интересам России; 

б)      подготовкой      профессионального      спортсмена,      способного самоотверженно в 

сложнейших условиях соревновательной обстановки вести спортивную борьбу за победу во 

имя Родины. 

В связи с этим главная цель воспитания в ДЮСШ заключается в формировании у 

занимающихся высоких моральных качеств, преданности России,  чувства  

коллективизма,  дисциплинированности  и  трудолюбия;  в развитии     качеств     личности     

гражданина,     спортсмена,     отвечающих национально-государственным     интересам     

России;     в     формировании моральной  и  психической  готовности  активно  

соревноваться  в  любых экстремальных условиях  спортивного  поединка,  верности 

спортивному долгу, гордости и ответственности за принадлежность к своей школе. 

Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений дополнительного 

образования. Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребенка 

способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-

преподаватель может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий и 

дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где 

используется и свободное время. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у занимающихся 

прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, 

самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми 

(настойчивость, аккуратность, трудолюбие). 

Воспитательные средства: 

• личный пример и педагогическое мастерство тренера; 

• высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

• атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

• дружный коллектив; 

• система морального стимулирования; 

• наставничество опытных спортсменов. 

 Основные воспитательные мероприятия: 

• торжественный прием вновь поступивших в школу; 

• проводы выпускников; 

• просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение; 

• регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся; 

• проведение тематических праздников; 

• встречи со знаменитыми спортсменами; 

• экскурсии, культпоходы в театры и на выставки; 

• тематические диспуты и беседы; 

• трудовые сборы и субботники; 

• оформление стендов и газет. 



14 

 

Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме 

воспитания у учеников понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо серьезное 

внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне ее. Здесь важно 

сформировать у занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и 

действиям в баскетболе (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения игроков, 

тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков не 

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

Соревнования могут быть средством контроля за успешностью воспитательной работы в 

команде. Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями учеников во время 

игр, тренер может сделать вывод о сформированности у них необходимых качеств. 

 

8. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из общепсихологической 

подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления 

нервно-психическим восстановлением спортсменов. 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных 

психических функций и психомоторных качеств. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая 

психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и 

специальная психическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий уровень 

соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, предсоревновательная и 

соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и 

саморегуляции в соревновательной обстановке. 

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная 

(предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена к выступлению, 

характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной победе, 

оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних 

и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и 

поведением, умением немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия 

и движения, необходимые для победы. 

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно-

психическое напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после 

тренировок, соревновательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному 

восстановлению. 

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, 

отдыха, переключения на другие виды деятельности и прочих средств. С этой целью также 

используются: рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного 

отдыха и развлечения, система аутогенных воздействий. 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны включаться во все этапы 

и периоды круглогодичной подготовки. 

На занятиях учебно-тренировочных групп акцент делается на развитии спортивного 

интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, развитии 

оперативного мышления и памяти, специализированного восприятия, создании общей 

психической подготовленности к соревнованиям. 

В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий акцент при 

распределении объектов психолого-педагогических воздействий: 

- в подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы психолого-

педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим просвещением 
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спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением целей и задач участия в 

соревнованиях, содержанием общей психологической подготовки к соревнованиям, 

развитием волевых качеств и специализированного восприятия, оптимизацией 

межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием общей психологической 

подготовленности; 

- в соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствовании 

эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижении специальной психической 

готовности к выступлению и мобилизационной готовности к состязаниям; 

- в переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно-

психического восстановления организма. 

В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие 

совершенствованию моральных черт характера спортсмена, и приемы психической 

регуляции. 

Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в 

решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач их 

индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий. 

 

9. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ ПРИ ПРОВЕДЕНИИ ЗАНЯТИЙ     

 

Для предотвращения травм на занятиях командными игровыми видами спорта, в том числе 

баскетболом, необходимо учитывать основные причины травматизма: 

- нарушение правил организации занятий и отсутствие сознательной дисциплины; 

- нарушение методики и режима тренировки; 

- плохое материально-техническое обеспечение занятий; 

- нарушение врачебных требований и гигиенических условий. 

   К травматизму могут привести: проведение занятий без тренера; неправильное размещение 

или слишком большое количество занимающихся в зале;  отсутствие сознательной 

дисциплины, чувства ответственности  и серьезного отношения к занятиям. 

1. Общие требования безопасности 

1.1 К тренировочным занятиям  допускаются учащиеся  только после ознакомления с 

правилами техники безопасности и  имеющие  медицинский допуск к занятиям баскетболом. 

1.2 При осуществлении тренировочного процесса необходимо  соблюдать правила поведения 

в спортивном зале, время тренировок в соответствии с расписанием учебных занятий, 

установленные режимы занятий и отдыха. 

1.3 При проведении занятий по спортивным  играм  возможно воздействие  следующих 

опасных факторов: травмы при столкновениях, при нарушении правил проведения игры, при 

падениях на мокром, скользком полу или площадке. 

1.4 Занятия по спортивным и подвижным играм должны проводиться в спортивной одежде и 

спортивной обуви с нескользкой подошвой. 

1.5 При проведении занятий по спортивным  играм должна  быть медаптечка, 

укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания 

первой медицинской помощи при травмах. 

1.6 О каждом несчастном случае с обучающимся пострадавший или очевидец  несчастного 

случая обязан немедленно сообщить учителю (преподавателю, тренеру), который сообщает о 

несчастном случае администрации учреждения и принимает меры к оказанию первой 

помощи пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное 

учреждение. 

1.7 В процессе занятий тренер-преподаватель и обучающиеся должны соблюдать правила 

проведения спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила 

личной гигиены. 

1.8 Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, 

привлекаются к дисциплинарной ответственности и, при необходимости, подвергаются 

внеочередной проверке знаний норм и правил охраны труда. 
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2.Требования безопасности перед началом занятий. 

2.1 Тщательно проветрить спортивный зал. 

2.2 Тренер-преподаватель должен проверить исправность и надежность крепления   

крепления баскетбольных щитов и другого спортивного оборудования. Проверить состояние 

и отсутствие посторонних предметов на полу или спортивной площадке. 

2.3. Вход в зал разрешается только в присутствии тренера-преподавателя. 

2.4 Учащиеся допускаются к занятиям только ть в соответствующей спортивной форме и 

спортивной обуви с нескользкой подошвой.  Перед занятием необходимо снять все 

украшения и предметы, способные привести к травме:  браслеты, цепочки, часы, заколки и 

т.д. 

2.5 Ногти на руках должны быть коротко подстрижены. 

2.6 Провести разминку. 

3.Требования безопасности во время занятий 

3.1 Занятия в  зале  проходят согласно расписанию. 

3.2.Тренер-преподаватель должен поддерживать дисциплину во время занятий и добиваться 

четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно осуществлять контроль за 

действиями учащихся. 

3.3.При занятиях баскетболом должно быть исключено: 

- пренебрежительное отношение к  разминке; 

-неправильное обучение технике физических упражнений; 

- плохая подготовка инвентаря для проведения занятий (плохое крепление снарядов, 

невыявленные дефекты); 

- нарушение дисциплины, невнимательность, поспешность. 

3.4. На занятиях баскетболом  запрещается: 

3.находиться в зале и начинать  учебно-тренировочные занятия  без тренера-преподавателя, 

4.начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только без сигнала тренера-

преподавателя 

5.брать инвентарь и выполнять физические упражнения без разрешения и присутствия 

тренера-преподавателя 

6.категорически запрещается висеть на дужке кольца, залезать на баскетбольный щит,  

бросать мяч под ноги игрокам, передавать или подавать мяч ногой. 

4.Требования безопасности в чрезвычайных и аварийных ситуациях 

4.1 При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, прекратить 

занятия  и сообщить об этом администрации учреждения. Занятия продолжать только после 

устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря. 

4.2 При получении обучающимся травмы немедленно сообщить об этом руководителю 

учреждения, оказать первую помощь пострадавшему, при необходимости отправить его в 

ближайшее лечебное учреждение. 

4.3 При возникновении пожара в спортивном зале действия работников образовательного 

учреждения должны соответствовать требованиям инструкции по пожарной безопасности, 

действующей в учреждении. 

5.Требования безопасности по окончании занятий 

5.1 Убрать в отведенное место спортивный инвентарь. 

5.2 Проветрить спортивный зал и провести влажную уборку. 

5.3 Снять спортивную одежду и спортивную обувь,  тщательно вымыть лицо и руки с мылом, 

по возможности  принять душ. 

 

 

10. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 

Кадровое обеспечение  

Требование к кадрам организации, осуществляющей спортивную подготовленность: уровень 

квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку должен соответствовать 
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требованиям, определенным Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный №22054) (далее – ЕКСД), в том числе следующим требованиям  

Информационное обеспечение: дидактические и учебные материалы, DVD- записи 

соревнований с участием волейболистов, методические разработки в области волейбола.  

Материально техническое обеспечение:  

- Спортивное сооружение с учетом требований федерального стандарта спортивной 

подготовки по избранному виду спорта; 

- Помещения для работы со специализированными материалами (фонотеку, видеотеку, 

фильмотеку и другие); 

- Тренажёрный зал; 

- Открытое плоскостное сооружение с искусственным покрытием; 

-  Комплект индивидуальной экипировки (спортивная форма соревновательная) 

- Конструкция баскетбольного щита в сборе (щит, корзина с кольцом, сетка, опора) 

- Мячи баскетбольные 

- Доска тактическая 

- Мячи набивные   

- Свисток 

- Секундомер 

- Стойки для обводки 

- Фишки (конусы)-  

- Футбольный мяч 

- Скакалки 

- Компрессор для накачки мячей 

- Гантели массивные от 1 до 5 кг 

- Корзина для мячей 

- Мяч теннисный 

- Скамейка гимнастическая  
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