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Пояснительная записка 

 

Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной 

направленности «Баскетбол» разработана в соответствии с Федеральным законом от 

29 декабря 2012 года №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», 

Порядком организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам, утверждённым приказом 

Министерства просвещения Российской Федерации, а также другими федеральными 

законами, иными нормативными правовыми актами Российской Федерации, 

законами и иными нормативными правовыми актами Ленинградской области, 

содержащими нормы, регулирующие отношения в сфере образования. 

Популярность баскетбола и широкое его применение в системе физического 

воспитания обусловлено, прежде всего, экономической доступностью игры, 

высокой эмоциональностью, большим зрелищным эффектом, комплексным 

воздействием на организм занимающихся детей и воспитание молодежи. 

Характерные особенности баскетбола:  

Естественность движений. В основе баскетбола лежат естественные движения 

- бег, прыжки и метание (броски, передачи), им легко обучать детей, поэтому 

баскетбол входит в программу воспитания и обучения детей, начиная с 

дошкольного возраста, а игры с мячами – с двухлетнего возраста.  

Коллективность действий. Эта особенность имеет важнейшее значение для 

воспитания дружбы, привычки подчинять свои действия интересам коллектива. 

Девиз игры – «Один за всех, все за одного!».  

Соревновательный характер. Стремление превзойти соперника в быстроте 

действий, направленных на достижение победы, приучает занимающихся 

мобилизовать свои возможности, действовать с максимальным напряжением сил, 

преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы. Эти особенности 

способствуют воспитанию настойчивости, решительности, целеустремленности.  

Комплексный и разносторонний характер воздействия игры на функции 

организма и проявление двигательных качеств. Разнообразное чередование 

движений и действий, часто изменяющихся по интенсивности и 

продолжительности, оказывает общее комплексное воздействие на организм 

занимающихся. Занятия баскетболом способствуют развитию основных физических 

качеств. Формированию различных двигательных навыков и укреплению 

внутренних органов.  

Непрерывность и внезапность изменения условий игры. Игровая обстановка 

меняется очень быстро и создает новые игровые ситуации. Эти условия приучают 

игроков постоянно следить за процессом игры, мгновенно оценивать обстановку, 

действовать инициативно, находчиво и быстро в любой ситуации. Непрерывное 
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наблюдение за процессом игры помогает развитие способностей к широкому 

распределению и концентрации внимания, к пространственной и временной 

ориентации.  

Высокая эмоциональность. Соревновательный характер игры, непрерывное 

изменение обстановки, удача или неуспех вызывает у спортсменов проявление 

разнообразных чувств и переживаний, влияющих на их деятельность. Высокий 

эмоциональный уровень способствует поддерживанию постоянной активности и 

интереса к игре. Эти особенности баскетбола создают благоприятные условия для 

воспитания у занимающихся детей, умения управлять эмоциями, не терять контроля 

над своими действиями. 

Самостоятельность действий. Каждый учащийся на протяжении встречи, 

учитывая изменяющуюся игровую обстановку, не только самостоятельно 

определяет, какие действия ему необходимо выполнять, но и решает, когда и каким 

способом ему действовать. Это важно для воспитания у занимающихся детей 

творческой инициативы.  

Этичность игры. Правила игры предусматривают этичность поведения 

спортсменов по отношению к противникам и судьям. Персональные и технические 

наказания служат средством для регуляции взаимоотношений между участниками 

соревнований. 

В программе отражены основные принципы учебно-тренировочной работы с 

учащимися, результаты и опыт работы тренеров – преподавателей по баскетболу. 

Программа по своей направленности является физкультурно-спортивной.  

Актуальность программы обусловлена современным тенденциям развития 

образования и ориентирована на: 

- обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического 

воспитания учащихся; 

- формирование и развитие творческих способностей учащихся; 

- удовлетворение индивидуальных потребностей учащихся в 

интеллектуальном, нравственном развитии и физическом совершенствовании; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа в жизни, 

укрепление здоровья, а также на организацию свободного времени учащихся; 

- адаптацию учащихся к жизни в обществе и профессиональную ориентацию 

учащихся; 

- выявление, развитие и поддержку учащихся, проявивших выдающиеся 

способности. 

Физическая культура, спорт с давних пор составляет неотъемлемую часть 

жизни человека. Спорт – организованная по определенным правилам деятельность 

людей, состоящая в сопоставлении интеллектуальных и физических возможностей, 

а также подготовка к этой деятельности и межличностные отношения, возникающие 
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в ее процессе. Спортивные игры, соревнования направлены на всестороннее 

физическое развитие и способствуют совершенствованию многих необходимых в 

жизни морально-волевых качеств. Спорт является составной частью физической 

культуры, в нем ярко проявляются нравственные, моральные установки 

подрастающего человека, воля, стремление к победе, умение мобилизовать 

физические, психические и нравственные качества. Физическая культура – сфера 

массовой деятельности и представляет собой процесс и результат деятельности, 

средство и способ физического совершенствования человека, что является 

значимым условием выполнения социальных обязанностей.  

Физическая культура и спорт – обширное педагогическое пространство. В 

настоящее время возрастает значение занятий спортом как важнейшей части 

программы оздоровления населения, укрепления здоровья, создания с самого 

раннего возраста надежной основы будущего долголетия.  

Программы физкультурно-спортивной направленности обеспечивают 

развитие не только физических способностей, но и таких личностных качеств 

учащихся, как благородство, рассудительность, честность, доброта, вежливость; а 

также воспитание чувства патриотизма, уважения друг к другу и к старшим. 

Одной из потребностей, учащихся, является выполнение государственных 

требований всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (далее по тексту – ВФСК ГТО). Виды нормативов и испытаний (тестов), 

входящие в ВФСК ГТО, направлены на определение уровня развития физических 

качеств. Успешность выполнения нормативов испытаний (тестов), во многом 

зависит от правильности подбора и применения в процессе физической подготовки 

упражнений общеразвивающей направленности и упражнений избирательно-

направленного воздействия, включающих в работу определённые мышечные 

группы и системы организма, а данная программа способствует повышению уровня 

физической подготовленности учащихся. 

Успешность обучения, прежде всего, обусловлено адекватностью программы 

обучения, средств и методов, которые использует тренер - преподаватель, в 

соответствие с сенситивными периодами развития физических качеств, возрастным 

и индивидуальным особенностям ребёнка. Программа организована по принципу 

дифференциации, адаптирует учебный процесс к индивидуальным особенностям 

ребёнка, создает комфортные условия для развития и формирования талантливого 

ребёнка. Обучение развивает учащихся, прежде всего своим содержанием. Однако 

содержание обучения по-разному усваивается учащимися и влияет на их развитие в 

зависимости от метода обучения. Поскольку перед учащимися ставятся новые 

познавательные и практические задачи, это вооружает их средствами решения 

предлагаемых задач, и обучение идет впереди развития. Вместе с тем оно опирается 

не только на актуальные достижения в развитии, но и на его потенциальные 
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возможности. Индивидуальная подготовленность учащихся определяется их 

двигательной эрудицией, богатством двигательного опыта. Обучаемость выше у тех, 

у кого этот опыт богаче. Учащиеся с богатым двигательным опытом часто способны 

воспроизвести новое действие сразу после показа, те же, у кого опыт невелик, 

осваивают действие долго, как правило, по частям. Эффективность повышения 

физической подготовленности учащихся во многом определяется величиной 

применяемых на занятиях физических нагрузок. Величина нагрузки, прежде всего, 

зависит от объема и интенсивности используемых физических упражнений. Когда 

учащимся дается одинаковая для всех физическая нагрузка, то для одних она 

оказывается оптимальной, для других - недостаточной, а для третьих - слишком 

большой. В итоге первые работают с хорошим тренировочным эффектом, у вторых 

получается только поддерживающий режим, а третьи реагируют на нагрузку 

снижением результатов. Данная программа предполагает тщательный контроль над 

индивидуальными реакциями каждого учащегося на физическую нагрузку, варьируя 

ее в зависимости от физической подготовленности. Согласно дифференцирующему 

принципу тренер-преподаватель учитывает типологические особенности учащихся 

(интересы, физические способности, обученность, обучаемость, работоспособность 

и т.д.), в соответствии с которыми отбираются и дифференцируются цели, 

содержание образования, формы и методы обучения. 

Новизна программы заключается в ее направленности на приоритетность 

достижения личностных результатов освоения программы средствами 

физкультурно-спортивной деятельности, формировании базовых национальных 

ценностей. В основе построения программы лежит логика формирования социально 

значимых знаний, отношений и опыта в различных видах воспитывающей 

деятельности. 

Практическая значимость программы - изучаемый материал актуален и 

позволяет учащимся понять важность занятий физической культурой и спортом, а 

также помогает привлечь их к систематическим занятиям. 

Цель программы – физическое воспитание личности, получение начальных 

знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта, выявление 

одарённых детей. 

Задачи: 

-удовлетворить потребности, учащихся в занятиях физической культурой и 

спортом; 

-сформировать у учащихся начальные знания, умения и навыки в области 

физической культуры и спорта; 

-содействовать формированию культуры здорового и безопасного образа 

жизни, укреплению здоровья учащихся; 

-выявить способных детей к занятиям баскетболом; 
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-создавать и обеспечивать необходимые условия для личностного развития; 

-способствовать социализации и адаптации, учащихся к жизни в обществе; 

-привить интерес к систематическим занятиям физической культурой и 

спортом; 

-содействовать развитию физических качеств, необходимых для выполнения 

ВФСК ГТО. 

Программа предназначена для детей от 5 лет до 18 лет.  

Минимальный возраст детей для зачисления на обучение 5 лет.  

Срок реализации программы 1 год, в соответствии с возрастными 

особенностями учащихся.  

Старший дошкольный возраст (5-7 лет) - период интенсивного формирования 

двигательных навыков. У детей 6-7 лет отмечаются высокие темпы прироста 

показателей, характеризующих быстроту движений, времени двигательной реакции, 

скорости однократных движений, частоты повторяющихся движений. 

Особенностью реализации программы для детей от 5 лет, являются 

возрастные особенности детей этого возраста. В игровой деятельности детей 

появляются ролевые взаимодействия. Происходит разделение игровых и реальных 

взаимодействий детей. Шестой год жизни является периодом интенсивного роста 

организма ребенка. В играх у детей формируются познавательные процессы, 

развивается наблюдательность, умение подчиняться правилам, складываются 

навыки поведения, совершенствуются основные движения. Двигательная сфера 

ребенка характеризуется позитивными изменениями мелкой и крупной моторики. 

Развивается ловкость, координация движений. В этом возрасте у детей появляется 

возможность выполнять более сложные по координации движения, в старшем 

дошкольном возрасте продолжает развиваться образное мышление. Детям доступно 

овладение сложными видами движений, способами их выполнения, а также 

некоторыми элементами техники. Дети отличаются хорошей координацией 

движений. На шестом году жизни улучшаются показатели ловкости, быстроты 

движений, двигательной реакции. Движения становятся более осмысленными, 

управляемыми. Знание своих возможностей и особенностей помогает прийти к 

пониманию ценности окружающих людей. В возрасте 5-6 лет ярко выявляется 

индивидуальность ребенка, его инициативность, попытки собственной 

интерпретации при исполнительстве, эмоционально осознанное восприятие. У детей 

резко возрастает способность к исполнению разнообразных и сложных по 

координации движений. Обучение элементам баскетбола в игровой форме возможно 

с 5 лет, это даёт возможность правильно сформировать начальные умения и навыки, 

необходимые в дальнейшем для освоения более сложных движений. 

Для эффективной работы тренеру-преподавателю необходимо учитывать 

особенности возрастного и полового развития детей, возрастных стимулов и 
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интересов. В возрасте 7 лет, детей интересует сиюминутное удовлетворение 

потребностей, поэтому при занятиях с детьми этого возраста особенно важна 

эмоциональность проводимых занятий. Необходимо включать в занятия с детьми 

подвижные игры. Обязательным критерием, является подведением результатов, 

эстафеты с четким определением победителей, игры с обязательным определением 

лучшего спортсмена, в этом возрасте дети наиболее способны к выполнению 

темповых упражнений, поэтому целесообразно развивать быстроту, ловкость 

движений, задания должны быть простыми по выполнению и короткими по 

продолжительности с обязательной оценкой тренера-преподавателя. 

При определении учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, 

осуществлении развития физических качеств учащихся, обучении их технике и 

тактики необходимо учитывать периоды полового созревания и сенситивные 

(чувствительные) фазы развития того или иного физического качества. Критические 

периоды в физическом развитии детей и подростков представляют особо 

благоприятные возможности для направленного воздействия на совершенствование 

их двигательных способностей. Сенситивные периоды у детей имеют значительные 

индивидуальные колебания, связанные с наступлением биологической зрелости. С 

учётом этих особенностей следует определять преимущественную направленность 

учебно-тренировочного процесса обучения (таблица). 

 

 Таблица - Уровень влияния физических качеств и морфофункциональных показателей на 

результативность в баскетболе 

Физические качества и 

телосложение 

Уровень влияния физических качеств и морфофункциональных 

показателей на результативность в баскетболе 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость  2 

Гибкость 1 

Координационные способности 3 

Телосложение 3 

Условные обозначения: 3 - значительное влияние; 2 - среднее влияние; 1 - незначительное влияние. 

 

Содержание и материал программы организованы по принципу 

дифференциации в соответствии со следующими уровнями сложности: 

Стартовый уровень - предполагает использование и реализацию 

общедоступных и универсальных форм организации материала, минимальную 

сложность предлагаемого для освоения содержания программы. 

Базовый уровень - предполагает использование и реализацию таких форм 

организации материала, которые допускают освоение специализированных знаний и 
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языка, гарантированно обеспечивают трансляцию общей и целостной картины в 

рамках содержательно тематического направления программы. 

Продвинутый уровень - предполагает использование форм организации 

материала, обеспечивающих доступ к сложным (возможно 

узкоспециализированным) и нетривиальным разделам в рамках содержательно-

тематического направления программы.  

Каждый участник программы имеет право на стартовый доступ к любому из 

представленных уровней, которое реализуется через организацию условий и 

процедур оценки изначальной оснащённости участника.  

Программа может реализовываться с использованием сетевой формы 

реализации. 

Программа разработана и утверждена с МОБУ «Пашская средняя 

общеобразовательная школа», МОБУ «Кисельнинская средняя школа», МОБУ 

«Сясьстройская СОШ №2», МОУ «Усадищенская СОШ». 
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1. Учебно-тематическое планирование 

 

Учебно-тематическое планирование программы составляется в соответствии с 

уровнями сложности освоения программы: 

-учебно-тематическое планирование на стартовом уровне  

36 недель - 36 часов; 

36 недель - 72 часа; 

-учебно-тематическое планирование на базовом уровне  

36 недель – 144 часа; 

42 недели– 168 часов; 

-учебно-тематическое планирование на продвинутом уровне  

42 недели – 252 часа. 

 

Учебно-тематическое планирование на стартовом уровне 36 недель-36 часов 

(таблица 1.1.). 

 

Таблица 1.1. – Учебно-тематическое планирование на 36 часов 

№ Раздел подготовки Количество часов 

1 час в неделю 

1. Теоретическая подготовка 

1.1. Теория и методика физической культуры и спорта 4 

2. Практическая подготовка 

2.1. Общая и специальная физическая подготовка 12 

2.2. Избранный вид спорта 18 

3. Промежуточная аттестация 2 

Общее количество часов  36 

 

Учебно-тематическое планирование на стартовом уровне 36 недель-72 часа 

(таблица 1.2.). 

 

Таблица 1.2. – Учебно-тематическое планирование на 72 часа 

№ Раздел подготовки Количество часов 

2 часа в неделю 

1. Теоретическая подготовка 

1.1. Теория и методика физической культуры и спорта 9 

2. Практическая подготовка 

2.1. Общая и специальная физическая подготовка 18 

2.2. Избранный вид спорта 43 

3. Промежуточная аттестация 2 

Общее количество часов  72 
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Учебно-тематическое планирование на базовом уровне 36 недель-144 часа 

(таблица 1.3.). 

 

Таблица 1.3. – Учебно-тематическое планирование на 144 часа 

№ Раздел подготовки Количество часов 

4 часа в неделю 

1. Теоретическая подготовка 

1.1. Теория и методика физической культуры и спорта 18 

2. Практическая подготовка 

2.1. Общая и специальная физическая подготовка 49 

2.2. Избранный вид спорта 75 

3. Промежуточная аттестация 2 

Общее количество часов  144  

 

Учебно-тематическое планирование на базовом уровне 42 недели-168 часов 

(таблица 1.4.). 

 

Таблица 1.4. – Учебно-тематическое планирование на 168 часов 

№ Раздел подготовки Количество часов 

4 часа в неделю 

1. Теоретическая подготовка 

1.1. Теория и методика физической культуры и спорта 20 

2. Практическая подготовка 

2.1. Общая и специальная физическая подготовка 54 

2.2. Избранный вид спорта 92 

3. Промежуточная аттестация 2 

Общее количество часов  168  

 

Учебно-тематическое планирование на продвинутом уровне 42 недели-252 

часа (таблица 1.5.). 

 

Таблица 1.5. – Учебно-тематическое планирование на 252 часа 

№ Раздел подготовки Количество часов 

6 часов в неделю 

1. Теоретическая подготовка 

1.1. Теория и методика физической культуры и спорта 20 

2. Практическая подготовка 

2.1. Общая и специальная физическая подготовка 84 

2.2. Избранный вид спорта 146 

3. Промежуточная аттестация 2 

Общее количество часов  252  
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Примерный план график распределения программного материала стартового 

уровня рассчитан на 36 недель - 36 часов (таблица 1.6.). 
 

Таблица 1.6.- Примерный план график распределения программного материала на 36 часов 

Раздел подготовки 

всего 

количество 

часов 
(1 час в неделю) 

количество часов по месяцам 

се
н

тя
б

р
ь
 

о
к
тя

б
р
ь
 

н
о
я
б
р
ь
 

д
ек

а
б
р
ь
 

я
н

в
ар

ь 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

 

1. Теоретическая подготовка 

1.1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

4 1 1 1 1 - - - - - 

2. Практическая подготовка 

2.1. Общая и специальная 

физическая подготовка 
12 2 2 2 1 1 1 1 1 1 

2.2. Избранный вид спорта 18 1 2 1 2 2 3 3 3 1 

3.Промежуточная аттестация 2 - - - - - - - - 2 

Общее количество часов 36 4 5 4 4 3 4 4 4 4 

 

Примерный план график распределения программного материала стартового 

уровня рассчитан на 36 недель - 72 часа (таблица 1.7.). 
 

Таблица 1.7.- Примерный план график распределения программного материала на 72 часа 

Раздел подготовки 

всего 

количество 

часов 
(2 часа в неделю) 

количество часов по месяцам 

се
н

тя
б

р
ь
 

о
к
тя

б
р
ь
 

н
о
я
б
р
ь
 

д
ек

а
б
р
ь
 

я
н

в
ар

ь 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

 

1. Теоретическая подготовка 

1.1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

9 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

2. Практическая подготовка 

2.1. Общая и специальная 

физическая подготовка 
18 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

2.2. Избранный вид спорта 43 5 7 5 5 3 5 5 5 3 

3.Промежуточная аттестация 2 - - - - - - - - 2 

Общее количество часов 72 8 10 8 8 6 8 8 8 8 
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Примерный план график распределения программного материала базового 

уровня рассчитан на 36 недель - 144 часа (таблица 1.8.). 

 

Таблица 1.8.- Примерный план график распределения программного материала на 144 часа 

Раздел подготовки 

всего 

количество 

часов 
(4 часа в неделю) 

количество часов по месяцам 

се
н

тя
б

р
ь
 

о
к
тя

б
р
ь
 

н
о
я
б
р
ь
 

д
ек

а
б
р
ь
 

я
н

в
ар

ь 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

 

1. Теоретическая подготовка 

1.1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

18 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

2. Практическая подготовка 

2.1. Общая и специальная 

физическая подготовка 
49 7 7 5 5 5 5 5 5 5 

2.2. Избранный вид спорта 75 7 9 10 9 6 10 9 11 4 

3.Промежуточная аттестация 2 - - - - - - - - 2 

Общее количество часов 144 16 18 17 16 13 17 16 18 13 

 

Примерный план график распределения программного материала базового 

уровня рассчитан на 42 недели - 168 часов (таблица 1.9.). 

  

Таблица 1.9.- Примерный план график распределения программного материала на 168 часов 

 

 

Раздел подготовки 

всего 

количество 

часов 
(4 часа в 
неделю) 

количество часов по месяцам 

се
н

тя
б

р
ь
 

о
к
тя

б
р
ь
 

н
о
я
б
р
ь
 

д
ек

а
б
р
ь
 

я
н

в
ар

ь 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

 

и
ю

н
ь
 

и
ю

л
ь
 

1. Теоретическая подготовка 

1.1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

20 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 
- 

 

2. Практическая подготовка 

2.1. Общая и 

специальная 

физическая подготовка 

54 7 6 5 5 5 5 5 5 5 5 1 

2.2. Избранный вид 

спорта 
92 7 10 11 9 5 9 9 11 7 11 3 

3.Промежуточная 

аттестация 
2 - - - - - - - - - 2 - 

Общее количество 

часов  
168 16 18 18 16 12 16 16 18 14 20 4 
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Примерный план график распределения программного материала 

продвинутого уровня рассчитан на 42 недели - 252 часа (таблица 1.10.). 

 

Таблица 1.10.- Примерный план график распределения программного материала на 252 часа 

Промежуточная аттестация учащихся, проводиться в соответствии с уровнями 

сложности освоения программы: 

- на стартовом уровне в форме зачёта теоретической и практической 

подготовки, в сроки, установленные календарным учебным графиком; 

- на базовом уровне в форме тестирования учащихся, в соответствии с 

нормативными требованиями к выполнению тестирования, в сроки, установленные 

календарным учебным графиком; 

- на продвинутом уровне в форме тестирования учащихся, в соответствии с 

нормативными требованиями к выполнению тестирования, в сроки, установленные 

календарным учебным графиком. 

 

Теория и методика физической культуры и спорта 

 

Цель и основное содержание теоретического раздела программы 

определяются получением учащимися минимума знаний, необходимых для 

понимания тренировочного процесса и безопасности его осуществления согласно 

уровню сложности освоения программы (таблица 1.11., 1.12., 1.13.). 

 

 

 

Раздел подготовки 

всего 

количество 

часов 
(6 часов в 

неделю) 

количество часов по месяцам 

се
н

тя
б

р
ь
 

о
к
тя

б
р
ь
 

н
о
я
б
р
ь
 

д
ек

а
б
р
ь
 

я
н

в
ар

ь 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

 

и
ю

н
ь
 

и
ю

л
ь
 

1. Теоретическая подготовка 

1.1. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

20 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 
- 

 

2. Практическая подготовка 

2.1. Общая и 

специальная 

физическая подготовка 

84 10 8 8 8 8 8 8 8 8 8 2 

2.2. Избранный вид 

спорта 
146 14 16 14 14 10 14 16 16 12 16 4 

3.Промежуточная 

аттестация 
2 - - - - - - - - - 2 - 

Общее количество 

часов  
252 26 26 24 24 20 24 26 26 22 28 6 
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Таблица 1.11.-Темы занятий по теоретической подготовке на стартовом уровне (36 часов) 

№ Наименование темы 

1.  Вид спорта – баскетбол. 

2.  Влияние физических упражнений на организм занимающихся 

3.  Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». 

4.  Основы техники и тактики в баскетболе. 

5.  Правила игры в баскетбол. 

6.  Техника безопасности на занятиях физической культурой и спортом. 

 

Таблица 1.12.-Темы занятий по теоретической подготовке на стартовом уровне (72 часа) 

№ Наименование темы 

1.  Вид спорта – баскетбол. 

2.  Влияние физических упражнений на организм занимающихся. 

3.  Врачебный контроль и самоконтроль. 

4.  Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». 

5.  Здоровьесберегающие формы и технологии. 

6.  Основы техники и тактики в баскетболе. 

7.  Правила игры в баскетбол. 

8.  Техника безопасности на занятиях физической культурой и спортом. 

9.  Физическая культура и спорт.  

 

Таблица 1.13.-Темы занятий по теоретической подготовке на базовом и продвинутом уровне  

№ Наименование темы 

7.  Вид спорта – баскетбол. 

8.  Влияние физических упражнений на организм занимающихся. 

9.  Врачебный контроль и самоконтроль. 

10.  Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». 

11.  Дистанционное обучение. 

12.  Здоровьесберегающие формы и технологии. 

13.  Наставничество. 

14.  Основы техники и тактики в баскетболе. 

15.  Правила игры в баскетбол. 

16.  Проектно-исследовательская деятельность. 

17.  Строение и функции организма человека. 

18.  Техника безопасности на занятиях физической культурой и спортом. 

19.  Физическая культура и спорт.  

20.  Функциональная грамотность. 

 

Вид спорта – баскетбол. 

История развития баскетбола в мире и нашей стране. Достижения 

баскетболистов России на мировой арене. Спортивные сооружения для занятий 

баскетболом. Влияние занятий баскетбола на развитие человека. 

Влияние физических упражнений на организм занимающихся. 

Понятия о влиянии физических упражнений и физической нагрузки на 

развитие организма человека, об утомлении и переутомлении. Активный отдых.  
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Врачебный контроль и самоконтроль. 

Основные понятия о врачебном контроле. Самоконтроль в процессе занятий 

физической культурой и спортом. Измерение и тестирование в процессе занятий. 

Частота пульса. Уровень физического развития занимающихся детей. Дневник 

самоконтроля. Показатели развития.  

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и 

обороне».  

История, цели и задачи. Нормативы, для выполнения государственных 

требований ВФСК ГТО. 

Дистанционное обучение. 

Образовательный процесс с использованием технологий, обеспечивающих 

связь учащихся и тренеров-преподавателей на расстоянии, без непосредственного 

контакта. 

Взаимодействие педагога и учащихся между собой на расстоянии, 

отражающее все присущие учебному процессу компоненты (цели, содержание, 

методы, организационные формы, средства обучения) и реализуемое специфичными 

средствами Интернет-технологий или другими средствами, предусматривающими 

интерактивность.  

Самостоятельная форма обучения, информационные технологии в 

дистанционном обучении являются ведущим средством. 

Здоровьесберегающие формы и технологии. 

Совокупность приемов и методов организации учебно-воспитательного 

процесса без ущерба для здоровья школьников и педагогов, система мер, 

включающая взаимосвязь и взаимодействие всех факторов образовательной среды, 

направленная на сохранение и укрепление здоровья школьника на всех этапах его 

обучения и развития. 

Наставничество. 

Способ передачи знаний, умений, навыков молодому человеку от более 

опытного и знающего, предоставление молодым людям помощи и совета, оказание 

необходимой поддержки в социализации и взрослении. Это древнейшая форма 

обучения старшими младших прикладным знаниям, необходимому поведению, 

инструментальным навыкам, формирования у них жизненных ценностей и 

позитивных установок. 

Основы техники и тактики в баскетболе. 

Основные сведения о технике игры и технической подготовленности, о ее 

значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы технической 

подготовки. Классификация приемов техники игры. Анализ выполнения техники 

изучаемых приемов игры. Методические приемы и средства обучения технике игры. 
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О взаимосвязи технической и физической подготовки. Разнообразие и 

вариативность технических приемов в Просмотр видеозаписей техники игры 

сильнейших баскетболистов. 

Основное содержание тактики и тактической подготовки. Стили игры и их 

особенности. Разнообразие тактических комбинаций и вариантов игры. Техника 

штрафных бросков  и их значение в общей стратегии игры. Индивидуальные и 

коллективные тактические действия. Стиль игры и индивидуальные особенности. 

Способности, необходимые для успешного овладения тактикой игры. Анализ 

изучаемых тактических вариантов игры. Связь тактической подготовки с другими 

сторонами подготовки спортсмена. Просмотр видеозаписей игр. 

Правила игры в баскетбол. 

Правила игры и проведения соревнований по баскетболу. Судейство 

соревнований. Требования к инвентарю и оборудованию. 

Проектно-исследовательская деятельность. 

Деятельность по проектированию собственного исследования, 

предполагающая выделение целей и задач, выделение принципов отбора методик, 

планирование хода исследования, определение ожидаемых результатов, оценка 

реализуемости исследования, определение необходимых ресурсов. 

Строение и функции организма человека. 

Органы и системы органов. Особенности строения человека. Функции органов 

и систем органов. 

Техника безопасности на занятиях физической культурой и спортом. 

Инструктаж по технике безопасности. Требование к месту занятий, 

спортивной форме и обуви, инвентарю и оборудованию. Соблюдение дисциплины. 

Физическая культура и спорт. 

Понятие «физическая культура» и «спорт». Физическая культура как 

составная часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, 

физического развития граждан в их подготовке к труду и защите Родины. Роль 

физической культуры в воспитании молодежи. Основные сведения о спортивной 

классификации. Спортивные разряды и звания.  

Функциональная грамотность. 

Способность человека использовать приобретаемые в течение жизни знания 

для решения широкого диапазона жизненных задач в различных сферах 

человеческой деятельности, общения и социальных отношений. 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке 

учащихся. Главная ее задача состоит в том, чтобы научить осмысливать и 

анализировать действия как свои, так и соперника: не механически выполнять 

указания тренера-преподавателя, а творчески подходить к ним. Учащихся 
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необходимо приучить посещать соревнования, изучать техническую и тактическую 

подготовленность соперников, следить за действиями судей, их реакцией на 

действия баскетболистов в атаке и в защите, их перемещениях по площадке, 

просматривать фильмы, видеофильмы и спортивные репортажи по баскетболу. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед и непосредственно на 

учебно-тренировочном занятии. Она органически связана с физической, технико-

тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. 

Стартовый уровень - учащиеся осваивают темы по теоретической подготовке, 

имеют минимальный объём теоретических знаний, применяют их на практических 

занятиях. 

Базовый уровень – учащиеся осваивают темы по теоретической подготовке, 

умеют самостоятельно применять теоретические знания на практических занятиях, 

стремятся к самосовершенствованию. 

Продвинутый уровень - учащиеся осваивают темы по теоретической 

подготовке, видят и используют оптимальные варианты применения и 

совершенствование теоретического материала. 

 

Практическая подготовка 

 

Практические занятия проводятся круглогодично, в форме учебно-

тренировочных занятий, с учётом возрастных особенностей учащихся, особенностей 

развития физических качеств и формирования двигательных навыков. 

Регулярное и постепенное увеличение учебно-тренировочных нагрузок 

способствует улучшению функциональных возможностей и совершенствованию 

приспособляемости организма учащихся к выполнению физических упражнений 

различной продолжительности и интенсивности. 

Подготовленность учащихся повышается, лишь в том случае, если нагрузка 

полностью соответствуют функциональным возможностям организма. 

Процесс физического воспитания учащихся достигает высокой эффективности 

в том случае, если он осуществляется систематически, на основе плана, 

разработанного с учётом возрастных особенностей растущего организма учащихся. 

В основу всего педагогического процесса должен быть положен один из 

основных принципов - оздоровительной направленности. 

Необходимо соблюдать технику безопасности на занятиях. 

Направленность и содержание учебно-тренировочного процесса определяется 

с учётом задач и принципов подготовки.  
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Подготовка учащихся предусмотренная программой представляет собой 

единый педагогический процесс осуществляемый на основе следующих 

методический положений: 

-строгая преемственность задач, средств и методов тренировки; 

-возрастание объёма средств общей и специальной физической подготовки, 

соотношение между которой постепенно изменяется; 

-неуклонное соблюдение принципа постепенности роста учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок; 

-планирование учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок с учётом 

преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее 

благоприятные возрастные периоды. 

Каждое практическое занятие, как правило, включает: общую и специальную 

физическую подготовку, упражнения по технике и тактике игры. 

Стартовый уровень - учащиеся осваивают упражнения, имеют минимальный 

объём практических умений и навыков, и применяют их на практических занятиях. 

Базовый уровень – учащиеся умеют самостоятельно работать над 

совершенствованием физических качеств, стремятся к самосовершенствованию. 

Применяют умения и навыки при выполнении нормативов, в игре, на 

соревнованиях. Проявляют волю и настойчивость. 

Продвинутый уровень – учащиеся видят и используют оптимальные варианты 

развития и совершенствование своих способностей и таланта, целеустремленны, 

настойчивы, мыслят творчески. 

 

Общая и специальная физическая подготовка 

 

Общая физическая подготовка: 

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 

(на месте и в движении) - 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 
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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 и 

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. 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного 

веса: подтягивание из виса, сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа (отжимание), 

приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. 

Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, гимнастической лестнице. 

Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения с 

набивными мячами.  

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, 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 руках и лопатках. Упражнения в равновесии на 

гимнастической скамейке. 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, волейбол по упрощённым правилам. 
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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». Бег и прыжки 

по лестнице вверх и вниз. Игры с отягощениями. Эстафеты, комбинированные с 

бегом, прыжками, метаниями. 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).  

 

Специальная физическая подготовка: 

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 препятствие 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, 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 на точность, дальность, 

быстроту. Удары по летящему мячу (волейбольному) в прыжке, с места, с разбегу в 

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

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 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 метра. 

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). 

1. Прыжок в длину с места. Из исходного положения, стоя, стопы врозь, носки 

стоп на одной линии со стартовой чертой. Выполняется прыжок вперед с места на 

максимально возможное расстояние. 

2. Прыжок с доставанием. Используется для определения скоростно-силовых 

качеств. Игрок располагается под щитом и, отталкиваясь двумя ногами, прыгает 

вверх, стремясь достать рукой, как можно более высокую точку на ленте с 

сантиметровыми делениями, укрепленную на баскетбольном щите. В зачет идет 

лучший результат из трех попыток. Показатель прыгучести рассчитывается по 

разнице между высотой доставания в прыжке и высотой доставания рукой, стоя на 

полу на носочках. 
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3. Бег 18-40 с. Из положения высокого старта по сигналу  выполняются рывки 

от лицевой до лицевой линии в течение 40 с.. По окончании времени фиксируется 

количество пройденных дистанций. 

4. Бег 300 м, 600 м. Из положения высокого старта по сигналу выполняется  на 

беговой дорожке. Результат фиксируется с помощью секундомера с точностью до 

0,1секунды. 

Избранный вид спорта 

 

Основными направлениями в области избранный вид спорта, является: 

- овладение основами техники и тактики баскетбола; 

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 

соревнованиях. 

Основной задачей технической подготовки учащихся, является овладение 

основными приемами техники перемещениями, остановками, поворотами, ловлей, 

передачами, бросками, ведением мяча. Изучение их ведется на основе владения 

основными способами их выполнения. Это составит базу, на основе которой в 

дальнейшем учащиеся смогут овладеть всем многообразием технических приемов. 

Основные задачи тактической подготовки - формирование и развитие тех 

способностей, которые лежат в основе тактического мышления и тактических 

действий, овладение индивидуальными действиями, связанными с изученными 

приемами техники. Здесь необходимо развивать внимание, зрительную память на 

ситуации, ориентировку во времени и пространстве. Широко используют не только 

специальные упражнения, но и подвижные игры. После соответствующей 

подготовки в упражнениях необходимо использовать игровой метод. 

Задача игровой подготовки на этом этапе - сопряженное воздействие на 

физическую, техническую (таблица 1.14.) и тактическую (таблица 1.15.) 

подготовленность юных баскетболистов. Основными средствами являются 

общеподготовительные упражнения с использованием сопряженного метода и игры 

по упрощенным правилам, а также мини-баскетбол. 

 

Таблица 1.14.-Техническая подготовка 

Приёмы игры (технические упражнения) 

Прыжок толчком двух ног Ловля мяча двумя руками в прыжке 

Прыжок толчком одной ноги Ловля мяча двумя руками при встречном движении 

Остановка прыжком Передача мяча двумя руками сверху 

Остановка двумя шагами Передача мяча двумя руками от плеча (с отскоком) 

Повороты вперед Передача мяча двумя руками от груди (с отскоком) 

Повороты назад Передача мяча двумя руками снизу (с отскоком) 

Ловля мяча двумя руками на месте Передача мяча двумя руками с места 

Ловля мяча двумя руками в движении Передача мяча двумя руками в движении 
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Таблица 1.15. -Тактическая подготовка 

Приёмы игры (тактика нападения) Приёмы игры (тактика защиты) 

Выход для получения мяча Противодействие получению мяча 

Выход для отвлечения мяча Противодействие выходу на свободное место 

Розыгрыш мяча Противодействие розыгрышу мяча 

Атака корзины Противодействие атаке корзины 

«Передай мяч и выходи» Групповой отбор мяча 

Заслон Система личной защиты 

Система быстрого прорыва Система зонной защиты 

Система нападения через центрового Система личного прессинга 

Система нападения без центрового Система зонного прессинга 

Игра в численном большинстве Игра в большинстве 

Игра в меньшинстве Игра в меньшинстве 

 

Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, редко 

выступая на соревнованиях. Особое преимущество отдаётся игровым 

соревновательным методам. Рекомендуется использование контрольных 

соревнований, так как учащиеся не выступают в официальных соревнованиях, 

первый опыт соревновательной практики формируется в стенах учреждения. 

Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны 

строго соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам 

нагрузок. 

В рамках участия в соревнованиях учащиеся приобретают, не только практику 

участия в соревнованиях, но и основы судейской практики.  

Игровая подготовка включает: учебные игры, спортивные игры, эстафеты. 
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2. Организационно - педагогические условия реализации программы 

 

Организационно-педагогические условия реализации программы 

обеспечивают ее реализацию в полном объеме, качество подготовки учащихся, 

соответствие применяемых форм, средств, методов обучения и воспитания в 

соответствии возрастными, психофизическими анатомо-физиологическими 

особенностями, склонностями, способностями, интересами и потребностями 

учащихся. 

Основными формами организации учебно-тренировочной работы являются 

теоретические и практические занятия. 

Режим учебно-тренировочных занятий, определяется формой обучения, 

количеством недель в году, часов в год и продолжительностью одного занятия 

(таблица 2.1.):  

Таблица 2.1.- Режим учебно-тренировочных занятий 

Форма обучения Количество 

часов в год 

Количество 

недель в год 

Продолжительность одного занятия 

 

очная 36 часов 36 недель 45 минут (школьники) 

30 минут (дошкольники) 

 очная  72 часа 36 недель 45 или 90 минут (школьники) 

30 минут (дошкольники) 

очная 144 часа 36 недель 45 или 90 минут (школьники) 

30 минут (дошкольники) 

очная 168 часов 42 недели 45 или 90 минут (школьники) 

очная 252 часа 42 недели 45 или 90 минут (школьники) 

Возможно применения обучения в очно-дистанционном формате. 

 

В рамках обучения может использоваться дистанционное обучение. Цель 

такого вида обучения – предоставить учащимся возможность освоения учебного 

материала непосредственно по месту их пребывания. Дистанционное обучение- 

взаимодействие педагога и учащихся между собой на расстоянии, отражающее все 

присущие учебному процессу компоненты (цели, содержание, методы, 

организационные формы, средства обучения) и реализуемое специфичными 

средствами Интернет-технологий или другими средствами, предусматривающими 

интерактивность. Это совокупность технологий, обеспечивающих передачу 

основного объема изучаемого материала, интерактивное взаимодействие обучаемых 

и тренера-преподавателя в процессе обучения, предоставление обучаемым детям 

возможности самостоятельной работы по освоению изучаемого материала. 

Методы организации и проведения образовательного процесса:  

Словесные методы: описание, объяснение, рассказ, разбор, указание, команды, 

распоряжения, подсчёты. 
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Наглядные методы: показ упражнений и техники приёмов баскетбола, 

использование учебных наглядных пособий, видеофильмы, слайды, жестикуляции. 

Практические методы: метод упражнений, метод разучивания по частям, 

метод разучивания в целом, соревновательный метод, игровой метод, 

непосредственная помощь тренера-преподавателя. 

Основные средства обучения: общефизические упражнения, специальные 

физические упражнения, упражнения для изучения передвижений, техники и 

тактики баскетбола, подвижные и подготовительные игры, игровая практика. 

Формы организации учебно-тренировочного процесса: 

- учебно-тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с 

учетом избранного вида спорта, возрастных особенностей занимающихся детей; 

- индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно учебно-

тематического планирования с одним или несколькими учащимися; 

- участие в соревнованиях и иных спортивных мероприятиях; 

- текущий контроль успеваемости и промежуточная аттестация учащихся. 

Основной показатель работы – стабильность состава учащихся, динамика 

прироста индивидуальных показателей выполнения программных требований, по 

уровню подготовленности учащихся, выраженных в количественных показателях 

физического развития. 

Программа содержит основные требования по возрасту, численному составу 

учащихся, объёму учебно-тренировочной работы.  

У детей, систематически занимающихся спортом, в отличие от их 

сверстников, которые ограничиваются занятиями на уроках физической культуры, 

развитие физических качеств, происходит более гармонично и на значительно более 

высоком уровне.  

Исследования многих авторов показали, что у детей, регулярно занимающихся 

спортом, прирост показателей развития физических качеств в течение трех лет в два 

раза превышает средние величины прироста, характерные для учащихся, не 

занимающихся систематически спортом. 

При работе с детьми следует сделать упор на пробуждение интереса к 

физическим занятиям, к здоровому образу жизни, к формированию нравственных 

ценностей и развития доверия к самому себе. 

Особенности формирования групп и определения объёма учебно-

тренировочной нагрузки учащихся, определяются минимальным, оптимальным, 

максимальным количеством наполняемости групп, также объемом тренировочной 

нагрузки и продолжительностью занятий (таблица 2.2.). 
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Таблица 2.2.- Особенности формирования групп 

Минимальная 

наполняемость 

группы (человек) 

 

Оптимальный 
(рекомендуемый 

количественный состав) 
группы (человек) 

Максимальный 

количественный 

состав группы 

(человек)  

Объем тренировочной 

нагрузки в неделю в 

академических часах 

Продолжительность одного 

занятия в академических 

часах 
(1 час - 45 минут (школьники), 

1 час -30 минут (дошкольники)) 
10 15 - 20 30 1/2/4/6   1-2 

 

Средства обучения: спортивный инвентарь и оборудование, технические 

средства обучения, учебно-методические материалы (таблица 2.3., 2.4., 2.5.). 

 

Таблица 2.3. -Перечень спортивного инвентаря и оборудования   

Наименование спортивного инвентаря и оборудования Количество 

секундомер электронный 1 

скакалки 20 

футбольные мячи 2 

волейбольные мячи 2 

баскетбольные мячи №7 10 

баскетбольные мячи №6 10 

баскетбольные мячи №5 10 

баскетбольные мячи №3 10 

баскетбольный щит 2 

баскетбольные кольца 2 

баскетбольная сетка 2 

конусы (фишки) 30 

 

Таблица 2.4. - Перечень технических средств обучения  

наименование технических средств обучения  количество 

ноутбук 1 

 

Таблица 2.5. -Перечень учебно-методических материалов  

Наименование учебно - методических материалов 

http://fblo.ru/ Федерация баскетбола Ленинградской области 

http://lib.sportedu.ru/Press/FKVOT/  Физическая культура: воспитание, образование, тренировка. 

Научно-методический журнал 

http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/  Теория и практика физической культуры. Научно-

методический журнал 

http://pravo.gov.ru/ официальный интернет – портал правовой информации  

http://www.edu.ru/- Федеральный портал «Российское образование» 

http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской Федерации 

http://www.olympic.org / - Международный Олимпийский Комитет  

http://www.russiabasket.ru/ Федерация баскетбола России 

https://edu.gov.ru/ Минпросвещения России 

https://minobrnauki.gov.ru/Министерство науки и высшего образования Российской Федерации 

https://olympic.ru/ - Олимпийский Комитет России  

https://resh.edu.ru/ Российская электронная школа 

https://www.gto.ru/ Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и 

обороне» 

http://fblo.ru/
http://lib.sportedu.ru/Press/FKVOT/
http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/
http://pravo.gov.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.olympic.org/
http://www.russiabasket.ru/
https://edu.gov.ru/
https://minobrnauki.gov.ru/
https://olympic.ru/
https://resh.edu.ru/
https://www.gto.ru/
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3. Планируемые результаты освоения программы 

 

Планируемыми результатами освоения программы, является повышение 

уровня физической подготовленности учащихся: 

на стартовом уровне учащийся  

-овладеет обязательным минимумом теоретических знаний, сможет применять 

их на практических занятиях; 

- освоит минимальные практические умения согласно уровню изучаемой 

программы; 

на базовом уровне учащийся 

- овладеет теоретическими знаниями, сможет осмысленно и правильно 

применять их на практических занятиях, стремясь к самосовершенствованию; 

- освоит практические умения и навыки согласно уровню изучаемой 

программы; 

- сможет самостоятельно работать над совершенствованием физических 

качеств; 

- приобретённые умения и навыки будут способствовать успешному 

выполнению нормативов, участию в соревнованиях; 

на продвинутом уровне учащийся 

- овладеет теоретическими знаниями, сможет использовать оптимальные 

варианты применения и совершенствования теоретического материала на 

практических занятиях; 

- освоит практические умения и навыки согласно уровню изучаемой 

программы; 

- самостоятельно использует знания, умения и навыки в совершенствовании 

физических качеств; 

- приобретённые умения и навыки будут способствовать оптимальному 

уровню развития и совершенствованию своих способностей и таланта, выполнению 

нормативов, участию в соревнованиях, творческому мышлению. 

Прошедшие обучение на базовом и продвинутом уровне учащиеся будут 

готовы к успешному выполнению требований нормативов испытаний (тестов) 

ВФСК ГТО, в соответствии с возрастом. 

Особенности освоения программы учащимися 5-6 лет, является приобретение 

начальных навыков и умений, необходимых для повышения уровня физической 

подготовленности. 
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4. Система оценки результатов освоения программы 

 

Система оценки результатов освоения программы состоит из текущего 

контроля успеваемости и промежуточной аттестации учащихся.  

Формой текущего контроля успеваемости, является наблюдение за личными 

достижениями учащихся на текущих учебно-тренировочных занятиях, контрольных 

стартах, товарищеских играх и соревнованиях. 

Текущий контроль успеваемости учащихся осуществляется тренером-

преподавателем регулярно в рамках расписания учебно-тренировочных занятий в 

течение всего учебного года и календаря соревнований. 

Системой оценки результатов текущего контроля успеваемости, является 

устная оценка личностных достижений учащихся, а критерием оценки, динамика 

прироста индивидуальных показателей физической подготовленности учащихся и 

их результативность участия в соревнованиях.  

На основании результатов текущего контроля успеваемости обеспечивается 

допуск учащихся к промежуточной аттестации.  

Промежуточная аттестация учащихся, проводиться в соответствии с уровнями 

сложности освоения программы: 

- на стартовом уровне в форме зачёта теоретической и практической 

подготовки, в сроки, установленные календарным учебным графиком; 

- на базовом уровне в форме тестирования учащихся, в соответствии с 

нормативными требованиями к выполнению тестирования, в сроки, установленные 

календарным учебным графиком; 

- на продвинутом уровне в форме тестирования учащихся, в соответствии с 

нормативными требованиями к выполнению тестирования, в сроки, установленные 

календарным учебным графиком. 

Системой оценки результатов промежуточной аттестации, на стартовом 

уровне, является успешность выполнения требований осваиваемой программы, 

согласно уровня (низкий, средний и высокий) подготовленности. Показателем 

результативности образовательного процесса, является освоение теоретической 

информации (теоретические задания, владение специальной терминологией) и 

практической деятельности (освоение способов деятельности, умений и навыков) 

практические умения и навыки, предусмотренные стартовым уровнем программы, а 

так же навыки соблюдения правил безопасности.  

Критериями оценки является соответствие теоретических знаний 

программным требованиям, осмысленное и правильное использование специальной 

терминологии, а так же соответствие практических умений и навыков и 

приобретённых навыков овладения техникой безопасности программным 
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требованиям. Критериями оценки уровня теоретической и практической подготовки 

на стартовом уровне освоения программы является соответствие выполнения 

требований зачёта, согласно программы. Требования к критериям оценки уровня 

освоения программы представлены в Приложении 2. 

Системой оценки результатов промежуточной аттестации, на базовом и 

продвинутом уровне, является успешность выполнения требований осваиваемой 

программы, согласно уровня (низкий, средний и высокий) подготовленности. В 

рамках каждого уровня определены нормативные требования к выполнению 

тестирования, показатели представлены в единицах измерения. Критериями оценки 

является соответствие выполнения требований тестирования, согласно программе. 

Промежуточная аттестация учащихся, на базовом и продвинутом уровне, 

проводиться с использованием оценочных материалов по возрастным группам 

(требования к выполнению нормативов испытаний (тестов) в единицах измерения) 

Приложение 3. 
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5. Воспитательная работа 

 

Цель воспитательной работы - создание в учреждении условий для развития 

свободной, талантливой, физически здоровой личности ребенка, обогащенной 

знаниями, готовой к созидательной трудовой деятельности и нравственному 

поведению.  

Первостепенная роль во всей воспитательной работе принадлежит тренеру-

преподавателю, применяя те или иные средства и методы воспитания, тренер-

преподаватель должен исходить из индивидуальных особенностей, учащихся, одна 

и та же воспитательная мера может дать различные результаты. 

Воспитательная работа реализуются через учебно-тренировочный процесс, 

систему различных дел и мероприятий, организацию самоуправления учащихся, 

работу в социуме (взаимодействие с другими учреждениями), работу с родителями 

(законными представителями). 

Воспитательная работа проводится на учебно-тренировочных занятиях, 

соревнованиях и в свободное от занятий время. 

Основные формы воспитательной работы с учащимися:  

- учебно-тренировочные занятия; 

- подготовка к соревнованиям; 

- проведение и участие в соревнованиях и спортивных мероприятиях; 

- обсуждение итогов соревнований; 

- показательные выступления на спортивных и культурных мероприятиях; 

- встречи со знаменитыми спортсменами; 

- экскурсии; 

- лекции и беседы; 

- оформление стендов и газет; 

- ремонт и подготовка спортивного инвентаря. 

Правильно организованный режим работы (учебно-тренировочные занятия, 

учеба, выполнение домашних заданий, питание, сборы и т.д.) является средством 

воспитания дисциплинированности, организованности, коллективизма, трудолюбия, 

волевых качеств, способствует всестороннему развитию юных спортсменов. 

Успех учащихся будет зависеть от совместных усилий тренера-преподавателя 

и родителей (законных представителей), поэтому процесс взаимодействия 

направлен на активное включение родителей (законных представителей) в учебно-

воспитательный процесс, участие в спортивно-оздоровительных мероприятиях. 

Практическая работа тренеров - преподавателей с родителями (законными 

представителями) учащихся реализуется через коллективные и индивидуальные 

формы взаимодействия. 
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Формы работы с родителями (законными представителями): тематические 

встречи, консультации, родительские собрания, личные беседы, посещение 

открытых учебно-тренировочных, мастер-классов, проведение семейных 

спортивных праздников, конкурсов, соревнований, анкетирование. 
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Приложение 1 

Календарный учебный график 

 

Конкретные календарные сроки реализации программы, в соответствии с 

учебно-тематическим планированием: 

Начало учебного года – 1 сентября 2025 года. 

Продолжительность учебного года: 

- на стартовом уровне:  

36 недель - 36 часов; 

36 недель - 72 часа; 

- на базовом уровне:  

36 недель – 144 часа; 

42 недели– 168 часов; 

- на продвинутом уровне:  

42 недели – 252 часа. 

Продолжительность одного занятия -1-2 академических часа (один час равен – 

45 минут (школьники); 30 минут (дошкольники)). 

Сроки и продолжительность каникул: 

- с 29 декабря 2025 года по 08 января 2026 года; 

- с 01 июня 2026 года по 31 августа 2026 года (при 36 учебных неделях); 

- с 05 июля 2026 года по 31 августа 2026 года (при 42 учебных неделях). 

Праздничные (не рабочие) дни в течение учебного года: 

4 ноября 2025 года - День народного Единства 

1-8 января 2026 года - Новогодние и рождественские праздники 

23 февраля 2026 года - День защитника Отечества 

8 марта 2026 года - Международный женский день 

1 мая 2026 года - Праздник весны и труда 

9 мая 2026 года - День Победы  

12 июня 2026 года - День России 

Промежуточная аттестация учащихся: май 2026 года при 36 часах, 72 часах, 

144 часах и июнь 2026 года при 168 часах и 252 часах. 

Окончание учебного года 31 августа 2026 года. 

Режим и график учебно-тренировочных занятий, согласно расписанию 

занятий. 

Сроки приёма на обучение с 01 марта по 29 августа 2025 года, возможно 

продление сроков приема на обучение при наличии вакантных мест. 

Адреса на базе, которых проходят занятия:  

- согласно договорам сетевой формы реализации программы. 
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Приложение 2 

 

Критерии оценки уровня теоретической и практической подготовки на 

стартовом уровне освоения программы (таблица П 2.1.) 

 

Таблица П 2.1. – Критерии оценки уровня подготовки на стартовом уровне 

Критерии оценки уровня теоретической подготовки 

высокий 

уровень (В) 

- учащийся освоил на 80-100% объём знаний, предусмотренной 

программой; 

- учащийся специальные термины употребляет осознанно и в 

полном соответствии их содержания. 

средний 

уровень (С) 

- объём усвоения знаний учащимся составляет 50-80%; 

- сочетает специальную терминологию с бытовой. 

низкий 

уровень (Н) 

- учащийся овладел менее чем на 50% объёмом знаний, 

предусмотренных программой; 

- как правило, избегает употреблять специальную терминологию. 

Критерии оценки уровня практической подготовки 

высокий 

уровень (В) 

- учащийся освоил на 80-100% умения и навыки, предусмотренные 

стартовым уровнем программы; 

- не испытывает особых трудностей в работе с инвентарём и 

оборудованием; 

- выполняет практические задания с элементами творчества. 

средний 

уровень (С) 

- объём усвоенных умений и навыков составляет 50-80%; 

- работает с инвентарём и оборудованием с помощью тренера-

преподавателя; 

- выполняет практические задания на основе образца. 

низкий 

уровень (Н) 

- учащийся овладел менее чем на 50% , предусмотренных умений и 

навыков; 

- испытывает серьёзные затруднения при работе с инвентарём и 

оборудованием; 

- выполняет лишь простейшие практические задания тренера-

преподавателя. 
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Приложение 3 

 

Оценочные материалы, для тестирования по возрастным группам на базовом и 

продвинутом уровне (требования к выполнению нормативов испытаний (тестов) в 

единицах измерения) (таблица П 3.1., П 3.2., П 3.3., П 3.4., П 3.5., П 3.6.) 
Таблица П 3.1. - Нормативы испытаний (тестов) возрастная группа от 5 до 7 лет 

№ Испытания 
(тесты) 

нормативы Физические 

качества, 

прикладные 

навыки и умения 

мальчики девочки 

низкий средний высокий низкий средний высокий 

1. Бег на 10 м (с) 3,8 3,4 3,1 4,0 3,6 3,3 Скоростные 

возможности Бег на 30 м (с) 9,6 8,6 8,3 10,1 9,1 8,8 

2. Шестиминутный 
бег (м) 

400 600 800 300 500 700 

Выносливость 
Смешанное 

передвижение 
по пересечённой  

местности (м) 

200 400 600 180 280 480 

3. 
 

Бросок 
набивного мяча 

(1кг) двумя 
руками из-за 

головы из 
исходного 

положения: ноги 
на ширине плеч, 

мяч в руках 
внизу (см) 

210 220 305 145 155 250 

Скоростно-

силовые 

возможности 
Поднимание 
туловища из 

положения лежа 
на спине 

(количество раз 
за 30с.) 

11 12 15 10 11 14 

Прыжок в длину 
с места толчком 

двумя ногами 

(см) 

85 95 115 77 87 107 

4. Наклон вперёд 
из положения 

стоя на 
гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи – см) 

+1 +3 +7 +3 +5 +9 Гибкость 

5. Метание 
теннисного мяча 

в цель, 
дистанция 5 м 
(количество 
попаданий) 

2 3 4 1 2 3 
Координационные 

способности 

Челночный бег 
3х10 м (с) 

11,2 10,8 9,9 11,7 11,3 10,8 

6. Технико-
тактическая 
программа* 

выполнил 
с 

грубыми 
ошибками 

выполнил с 

незначительными 
ошибками 

выполнил 

без 
ошибок 

выполнила 

с грубыми 
ошибками 

выполнила с 

незначительными 
ошибками 

выполнила 

без 

ошибок 

Специальные 

способности 

 

* Технико-тактическая программа: Стойки. Упражнения на освоение техники 

передвижений, остановок, поворотов, ведения мяча, ловли, передач и бросков.  
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Таблица П 3.2. - Нормативы испытаний (тестов) возрастная группа от 8 до 9 лет 
№ Испытания 

(тесты) 
нормативы Физические 

качества, 

прикладные 

навыки и умения 

мальчики девочки 

низкий средний высокий низкий средний высокий 

1. Бег на 30 м (с) 7,1 6,5 5,9 7,3 6,6 6,1 
Скоростные 

возможности 

2. Смешанное 
передвижение 

на 1000 м 
 (мин, сек) 

7:21 6:30 5:12 7:45 6:55 5:55 

Выносливость 
Смешанное 

передвижение 
по 

пересечённой  
местности на 1 
км (мин, сек) 

9:15 6:55 5:55 9:44 7:20 6:23 

3. 

 

Подтягивание 

из виса на 
высокой 

перекладине 
 (количество раз) 

2 4 5 - - - 

Сила 

Подтягивание 
из виса лёжа на 

низкой 
перекладине 90 
см (количество раз) 

6 10 16 4 7 12 

Сгибание рук в 

упоре лёжа на 
полу (количество раз) 

5 11 18 4 7 12 

4. Наклон вперёд 
из положения 

стоя на 
гимнастической 
скамье (от уровня 

скамьи – см) 

+1 +3 +7 +3 +5 +9 Гибкость 

5. Прыжок в длину 
с места толчком 

двумя ногами 
(см) 

108 122 142 103 117 137 

Скоростно-

силовые 

возможности 

Поднимание 
туловища из 

положения лежа 
на спине 

(количество раз 
за 1 мин.) 

20 25 37 17 22 32 

6. Метание 
теннисного 
мяча в цель, 

дистанция 6 м 
(количество попаданий) 

2 3 4 1 2 3 
Координационные 

способности 

Челночный бег 
3х10 м (с) 

10,5 9,8 9,1 10,8 10,2 9,4 

7. Технико-
тактическая 

программа* 

выполнил 

с грубыми 

ошибками 

выполнил с 

незначительными 

ошибками 

выполнил 

без 

ошибок 

выполнила 

с грубыми 

ошибками 

выполнила с 

незначительными 

ошибками 

выполнила 

без ошибок 

Специальные 

способности 

 

* Технико-тактическая программа: Стойки. Упражнения на освоение техники 

передвижений, остановок, поворотов, ведения мяча, ловли, передач и бросков. 

Атакующие и защитные действия. 
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Таблица П 3.3. - Нормативы испытаний (тестов) возрастная группа от 10 до 11 лет 
№ Испытания 

(тесты) 
нормативы Физические 

качества, 

прикладные 

навыки и умения 

мальчики девочки 

низкий средний высокий низкий средний высокий 

1. Бег на 30 м (с) 6,3 5,9 5,3 6,5 6,1 5,5 
Скоростные 

возможности 

2. Бег на 1000 м 
 (мин, сек) 

6:20 5:41 4:42 6:40 6:12 5:03 

Выносливость Кросс на 2 км 
(бег по пересечённой 

местности) 
(мин, сек) 

18:25 15:45 12:45 19:25 17:10 14:45 

3. 
 

Подтягивание 
из виса на 
высокой 

перекладине 
 (количество раз) 

2 4 6 - - - 

Сила 

Подтягивание 
из виса лёжа на 

низкой 
перекладине 90 
см (количество раз) 

8 13 21 7 10 16 

Сгибание рук в 
упоре лёжа на 

полу (количество раз) 
10 13 22 5 7 13 

4. Наклон вперёд 
из положения 

стоя на 
гимнастической 
скамье (от уровня 

скамьи – см) 

+2 +4 +8 +3 +5 +11 Гибкость 

5. Челночный бег 
3х10 м (с) 

9,7 9,2 8,4 10,1 9,4 8,6 
Координационные 

способности 

6. Прыжок в 

длину с места 
толчком двумя 

ногами (см) 

128 142 162 118 132 152 

Скоростно-

силовые 

возможности 

Поднимание 
туловища из 

положения лежа 
на спине 

(количество раз 

за 1 мин.) 

26 33 43 23 28 37 

7. Метание мяча 
весом 150 г.(м) 

18 22 28 12 15 20 
Прикладные 

навыки 

8. Технико-
тактическая 
программа* 

выполнил 

с грубыми 

ошибками 

выполнил с 

незначительными 

ошибками 

выполнил 

без 

ошибок 

выполнила 

с грубыми 

ошибками 

выполнила с 

незначительными 

ошибками 

выполнила 

без ошибок 

Специальные 

способности 

 

* Технико-тактическая программа: Стойки. Упражнения на освоение техники 

передвижений, остановок, поворотов, ведения мяча, ловли, передач и бросков. 

Атакующие и защитные действия. 
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Таблица П 3.4. - Нормативы испытаний (тестов) возрастная группа от 12 до 13 лет 
№ Испытания 

(тесты) 
нормативы Физические 

качества, 

прикладные 

навыки и умения 

мальчики девочки 

низкий средний высокий низкий средний высокий 

1. Бег на 30 м (с) 5,8 5,4 5,0 6,1 5,7 5,2 Скоростные 

возможности Бег на 60 м (с) 11,1 10,2 9,4 11,5 10,7 9,9 

2. Бег на 1500 м 
 (мин, сек) 

8:30 7:55 6:40 9:10 8:15 7:03 

Выносливость Кросс на 3 км 
(бег по пересечённой 

местности) 
(мин, сек) 

18:55 17:05 15:45 21:30 19:40 17:15 

3. 
 

Подтягивание 
из виса на 
высокой 

перекладине 
 (количество раз) 

3 5 8 - - - 

Сила 

Подтягивание 
из виса лёжа на 

низкой 

перекладине 90 
см (количество раз) 

10 16 24 8 12 18 

Сгибание рук в 
упоре лёжа на 

полу (количество раз) 
12 18 29 6 9 15 

4. Наклон вперёд 
из положения 

стоя на 
гимнастической 
скамье (от уровня 

скамьи – см) 

+3 +5 +9 +4 +6 +13 Гибкость 

5. Челночный бег 
3х10 м (с) 

9,2 8,5 7,7 9,6 8,9 8,0 
Координационные 

способности 

6. Прыжок в длину 
с места толчком 
двумя ногами 

(см) 

147 162 183 132 147 167 

Скоростно-

силовые 

возможности 

Поднимание 
туловища из 

положения лежа 
на спине 

(количество раз 
за 1 мин.) 

31 37 47 27 31 41 

7. Метание мяча 

весом 150 г.(м) 
23 27 34 15 19 23 

Прикладные 

навыки 

8. Технико-
тактическая 
программа* 

выполнил 

с грубыми 

ошибками 

выполнил с 

незначительными 

ошибками 

выполнил 

без 

ошибок 

выполнила 

с грубыми 

ошибками 

выполнила с 

незначительными 

ошибками 

выполнила 

без ошибок 

Специальные 

способности 

 

* Технико-тактическая программа: Стойки. Упражнения на освоение техники 

передвижений, остановок, поворотов, ведения мяча, ловли, передач и бросков. 

Атакующие и защитные действия. 
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Таблица П 3.5. - Нормативы испытаний (тестов) возрастная группа от 14 до 15 лет 
№ Испытания 

(тесты) 
нормативы Физические 

качества, 

прикладные 

навыки и умения 

мальчики девочки 

низкий средний высокий низкий средний высокий 

1. Бег на 30 м (с) 5,4 5,0 4,6 5,7 5,3 4,9 Скоростные 

возможности Бег на 60 м (с) 9,7 9,1 8,1 10,8 10,2 9,5 

2. Бег на 2000 м 
 (мин, сек) 

10:10 9:27 8:00 12:40 11:27 9:55 

Выносливость Кросс на 3 км 
(бег по пересечённой 

местности) 
(мин, сек) 

16:55 15:45 14:10 19:55 18:05 16:40 

3. 
 

Подтягивание 
из виса на 
высокой 

перекладине 
 (количество раз) 

5 9 13 - - - 

Сила 

Подтягивание 
из виса лёжа на 

низкой 

перекладине 90 
см (количество раз) 

12 18 25 9 13 19 

Сгибание рук в 
упоре лёжа на 

полу (количество раз) 
19 25 37 7 11 16 

4. Наклон вперёд 
из положения 

стоя на 
гимнастической 
скамье (от уровня 

скамьи – см) 

+4 +6 +11 +5 +8 +15 Гибкость 

5. Челночный бег 
3х10 м (с) 

8,2 7,7 7,1 9,1 8,7 7,9 
Координационные 

способности 

6. Прыжок в 
длину с места 
толчком двумя 

ногами (см) 

167 193 218 148 162 183 

Скоростно-

силовые 

возможности 

Поднимание 
туловища из 

положения лежа 
на спине 

(количество раз 
за 1 мин.) 

34 40 50 31 35 44 

7. Метание мяча 

весом 150 г.(м) 
30 35 41 19 21 27 

Прикладные 

навыки 

8. Технико-
тактическая 
программа* 

выполнил 

с грубыми 

ошибками 

выполнил с 

незначительными 

ошибками 

выполнил 

без 

ошибок 

выполнила 

с грубыми 

ошибками 

выполнила с 

незначительными 

ошибками 

выполнила 

без ошибок 

Специальные 

способности 

 

* Технико-тактическая программа: Стойки. Упражнения на освоение техники 

передвижений, остановок, поворотов, ведения мяча, ловли, передач и бросков. 

Атакующие и защитные действия. 
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Таблица П 3.6. - Нормативы испытаний (тестов) возрастная группа от 16 до 18 лет 
№ Испытания 

(тесты) 
нормативы Физические 

качества, 

прикладные 

навыки и 

умения 

мальчики девочки 

низкий средний высокий низкий средний высокий 

1. Бег на 60 м (с) 9,0 8,4 7,9 10,7 9,9 9,2 Скоростные 

возможности Бег на 100 м (с) 14,8 14,1 13,2 17,9 16,9 15,8 

2. Бег на 2000 м 
 (мин, сек) 

- - - 12:25 11:10 9:45 

Выносливость 

Бег на 3000 м 
 (мин, сек) 

15:20 14:10 12:20 - - - 

Кросс на 3 км 
(бег по пересечённой 

местности) 
(мин, сек) 

- - - 19:25 17:35 16:05 

Кросс на 5 км 
(бег по пересечённой 

местности) 
(мин, сек) 

27:00 25:00 23:00 - - - 

3. 
 

Подтягивание из 
виса на высокой 

перекладине 
 (количество раз) 

8 12 15 - - - 

Сила 

Подтягивание из 
виса лёжа на 

низкой 
перекладине 90 
см (количество раз) 

- - - 10 14 20 

Сгибание рук в 
упоре лёжа на 

полу (количество раз) 
25 32 43 8 12 17 

4. Наклон вперёд 
из положения 

стоя на 
гимнастической 
скамье (от уровня 

скамьи – см) 

+6 +8 +13 +7 +9 +16 Гибкость 

5. Прыжок в длину 
с места толчком 
двумя ногами 

(см) 

192 213 235 157 173 188 

Скоростно-

силовые 

возможности 

Поднимание 
туловища из 

положения лежа 
на спине 

(количество раз 
за 1 мин.) 

35 41 51 32 37 45 

6. Технико-

тактическая 

программа* 

выполнил с 

грубыми 

ошибками 

выполнил с 

незначительными 

ошибками 

выполнил 

без 

ошибок 

выполнила 

с грубыми 

ошибками 

выполнила с 

незначительными 

ошибками 

выполнила 

без ошибок 

Специальные 

способности 

 

* Технико-тактическая программа: Стойки. Упражнения на освоение техники 

передвижений, остановок, поворотов, ведения мяча, ловли, передач и бросков. 

Атакующие и защитные действия. 
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