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1.Комплекс основных характеристик программы

1.1. Пояснительная записка

     Программа по баскетболу предназначена для спортивных секций образовательных учреждений. Данная программа является программой дополнительного образования, предназначенной для внеурочной формы дополнительных занятий по физическому воспитанию в образовательном учреждении.
 
     Теоретическая подготовка включает вопросы истории и современного состояния баскетбола, правил соревнований по баскетболу, техники безопасности, а также вопросы, связанные с гигиеническими требованиями. Физическая подготовка дифференцирована на упражнения общей и специальной подготовки. Техническая подготовка включает упражнения без мяча и с мячом. В состав упражнений с мячом входят передача, прием, ведение и броски по кольцу. Тактические действия включают действия (индивидуальные и командные) игрока в нападении и защите. Специальная физическая подготовка направлена на развитие качеств необходимых при игре в баскетбол.

Направленность Программы: физкультурно-спортивная
Уровень Программы: Программа предполагает реализацию материала, обеспечивающего освоение специализированных знаний, содержащего общую и целостную картину изучаемого предмета в рамках содержательно-тематического направления программы 136 часов. Программа базового уровня реализуется в течении одного года, направлена на формирование знаний, умений и навыков базового уровня и предполагает знания с основным составом детского объединения.
Возрастная категория обучающихся: 11-15 лет. В секцию принимаются все желающие обучающиеся данного возраста, допущенные по состоянию здоровья врачом.

Место программы в образовательном процессе.
В процессе изучения у обучающихся формируется потребность в систематических занятиях физическими упражнениями, обучающиеся приобщаются к здоровому образу жизни, приобретают привычку заниматься физическим трудом, умственная нагрузка компенсируется физической. Занятия спортом дисциплинируют, воспитывают чувства коллективизма, волю, целеустремленность, способствуют при изучении образовательных предметов, так как укрепляют здоровье. 
1.2. Цель и задачи программы: 

Цель: Развитие физических качеств, совершенствование двигательных умений и навыков в игре в баскетбол, подготовка юных спортсменов для реализации своих достижений в соревновательной деятельности.

задачи:
· Укрепление здоровья;
· Содействие правильному физическому развитию;
· Приобретение необходимых теоретических знаний;
· Овладение основными приемами техники и тактики игры;
· Воспитание воли, смелости, настойчивости, дисциплинированности, коллективизма, чувства дружбы;
· Привитие ученикам организаторских навыков;
· Повышение специальной, физической, тактической подготовки;
· Подготовка учащихся к соревнованиям по баскетболу.












1.3. Содержание программы:
Материал программы дается в трех разделах: основы знаний, общая и специальная физическая подготовка; техника и тактика игры.
Содержание данной программы рассчитано на систему занятий в неделю: 4часа.
Продолжительность занятий определяется их интенсивностью. Выполнение нормативного объема учебного времени достигается сложением времени учебных занятий и затратами времени на соревновательную деятельность по баскетболу в школе и вне ее.
 Теоретическая подготовка включает вопросы истории и современного состояния баскетбола, правил соревнований по баскетболу, техники безопасности, а также вопросы, связанные с гигиеническими требованиями.
Физическая подготовка дифференцирована на упражнения общей и специальной подготовки. Техническая подготовка включает упражнения без мяча и с мячом. В состав упражнений с мячом входят передача, прием, ведение и броски по кольцу.
Тактические действия включают действия (индивидуальные и командные) игрока в нападении и защите. 
Учебный план секционных занятий по баскетболу
Содержательное обеспечение разделов программы
 
Теоретическая подготовка
 
1. Развитие баскетбола в России и за рубежом.
2. Общая характеристика сторон подготовки спортсмена.
3. Физическая подготовка баскетболиста.
4. Техническая подготовка баскетболиста.
5. Тактическая подготовка баскетболиста.
6. Психологическая подготовка баскетболиста.
7. Соревновательная деятельность баскетболиста.
8. Организация и проведение соревнований по баскетболу.
9. Правила судейства соревнований по баскетболу.
10. Места занятий, оборудование и инвентарь для занятий баскетболом.
 


Физическая подготовка
1. Общая физическая подготовка.
Общеразвивающие упражнения: элементарные, с весом собственного веса, с партнером, с предметами (набивными мячами, гимнастическими палками, обручами, с мячами различного диаметра, скакалками), на снарядах (перекладина, опорный прыжок, стенка, скамейка, канат). Подвижные игры. Эстафеты. Полосы препятствий. Акробатические упражнения (кувырки, стойки, перевороты, перекаты).
2. Специальная физическая подготовка. Упражнения для развития быстроты движений баскетболиста. Упражнения для развития специальной выносливости баскетболиста. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств баскетболиста. Упражнения для развития ловкости баскетболиста.
Техническая подготовка
1. Упражнения без мяча. Прыжок вверх-вперед толчком одной и приземлением на одну ногу. Передвижение приставными шагами правым (левым) боком: с разной скоростью; в одном и в разных направлениях. Передвижение правым – левым боком. Передвижение в стойке баскетболиста. Остановка прыжком после ускорения. Остановка в один шаг после ускорения. Остановка в два шага после ускорения. Повороты на месте. Повороты в движении. Имитация защитных действий против игрока нападения. Имитация действий атаки против игрока защиты.
2. Ловля и передача мяча. Двумя руками от груди, стоя на месте. Двумя руками от груди с шагом вперед. Двумя руками от груди в движении. Передача одной рукой от плеча. Передача одной рукой с шагом вперед. То же после ведения мяча. Передача одной рукой с отскоком от пола. Передача двумя руками с отскоком от пола. Передача одной рукой снизу от пола. То же в движении. Ловля мяча после отскока. Ловля высоко летящего мяча. Ловля катящегося мяча, стоя на месте. Ловля катящегося мяча в движении.
3. Ведение мяча. На месте. В движении шагом. В движении бегом. То же с изменением направления и скорости. То же с изменением высоты отскока. Правой и левой рукой поочередно на месте. Правой и левой рукой поочередно в движении. Перевод мяча с правой руки на левую и обратно, стоя на месте.
4. Броски мяча. Одной рукой в баскетбольный щит с места. Двумя руками от груди в баскетбольный щит с места. Двумя руками от груди в баскетбольный щит после ведения и остановки. Двумя руками от груди в баскетбольную корзину с места. Двумя руками от груди в баскетбольную корзину после ведения. Одной рукой в баскетбольную корзину с места. Одной рукой в баскетбольную корзину после ведения. Одной рукой в баскетбольную корзину после двух шагов. В прыжке одной рукой с места. Штрафной. Двумя руками снизу в движении. Одной рукой в прыжке после ловли мяча в движении. В прыжке со средней дистанции. В прыжке с дальней дистанции. Вырывание мяча. Выбивание мяча.
Тактическая подготовка
Защитные действия при опеке игрока без мяча, с мячом. Перехват мяча. Борьба за мяч после отскока от щита. Быстрый прорыв. Командные действия в защите, в нападении. Игра в баскетбол с заданными тактическими действиями.
 
Методы и формы обучения
Словесные методы:
объяснение, рассказ, замечание, команды, указания.
Наглядные методы:
показ упражнений, наглядные пособия, видеофильмов.
Практические методы:
Метод упражнений; игровой; соревновательный, круговой тренировки.
Формы обучения:
Индивидуальная, фронтальная, групповая, поточная.















1.4. Планируемые результаты:

Обучающийся будет:
Знать:
основные правила игры в баскетбол. Какие бывают нарушения правил. Жесты судей; гигиенические требования к одежде и обуви для занятий физическими
упражнениями; способы подсчета пульса. Способы регулирования и контроля
физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями.
Уметь:
выполнять передачу мяча одной рукой снизу. Передачу мяча одной
рукой сбоку; выполнять приемы обыгрывания защитника: вышагивание, скрестный шаг, поворот, перевод мяча перед собой; броски одной и двумя руками в прыжке. Броски мяча после двух шагов
и в прыжке с близкого расстояния и среднего. Броски мяча в корзину
со средних и дальних дистанций одной и двумя руками от головы.
Штрафной бросок одной и двумя руками от головы; вырывание и выбивание. Перехват. Накрывание; применять в игре командное нападение. Взаимодействовать с заслоном, а также применять индивидуальные, групповые и командные действия в защите в игре баскетбол.
Использовать:
приобретенные знания и умения в практической и игровой деятельности, в повседневной жизни для включения занятий спортом в активный отдых и досуг.
Учащиеся будут уметь демонстрировать: броски по кольцу с расстояния 1 м.; броски со средних и дальних дистанций; броски по кольцу после ведения; передачи мяча в парах; передачи мяча в движении; обводка стоек; передача и ловля мяча от стены за 30 сек.; штрафной бросок.

Основные условия проведения:

Баскетбол – командный вид спорта. Участие в соревнованиях помогает юным баскетболистам совершенствоваться в мастерстве. Однако реализация физических качеств должна осуществляться в зависимости от возрастных особенностей.






2. Комплекс организационно-педагогических условий
2.1. Форма аттестации 
Аттестация обучающихся в результате освоения дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Баскетбол» предусматривает контроль теоретической и практической подготовки в соответствии с требованиями дополнительной общеобразовательной (общеразвивающей) программы.
Реализация программы предусматривает следующие виды аттестации:
Промежуточная аттестация - опрос, тестирование обучающихся.
Оценка уровня технико-тактической, физической подготовленности учащихся. Учащиеся сдают контрольное тестирование. 
 Формы промежуточной аттестации:
– контрольные нормативы по общей физической подготовке (ОФП);
– контрольные нормативы по специальной физической подготовке (СФП);
– теоретическое тестирование.
Текущая аттестация – по итогам проведения занятия (форма педагогического контроля спортивной формы обучающихся, динамика освоение уровня содержания программы, достижений обучающихся в период обучения).
Итоговая аттестация - выявление уровня освоения обучающимися программы дополнительного образования, форма оценки показателей тренировочной и соревновательной подготовки и его соответствия прогнозируемым результатам.
Форма контроля итоговой аттестации: участие в соревнованиях.
Формы контроля промежуточной аттестации:
– контрольные нормативы по общей физической подготовке (ОФП);
– контрольные нормативы по специальной физической подготовке (СФП);
– теоретическое тестирование.
Итоговый контроль (итоговая аттестация) -выявление уровня освоения обучающимися программы дополнительного образования, форма оценки показателей тренировочной и соревновательной подготовки и его соответствия прогнозируемым результатам.
Форма контроля итоговой аттестации: участие в соревнованиях.
По окончании обучения, обучающимся выдается свидетельство о прохождении обучения по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе «Баскетбол».







2.2. Условия реализации программы

Материально- техническое обеспечение
1. Щиты с кольцами
2. Стойки для обводки
3. Гимнастическая стенка
4. Гимнастическая скамейка
5. Скакалки
6. Гимнастические маты
7. Мячи баскетбольные
8. Гантели различной массы
9. Насос ручной со штуцером.
Учебно-методическое и информационное обеспечение 
Учебно-методическое обеспечение:
1. Методическая разработка «Микроклимат в команде».
2. Дидактические материалы (карточки, книги, журналы, газеты, справочники,
методическая и деловая документация, схемы и плакаты по освоению технико-тактических приемов в баскетболе);
3. Банк комплексов общеразвивающих и специальных упражнений по баскетболу,
круговых тренировок;
4. Сценарии спортивных праздников, досугов и развлечений.
5. Учебное пособие «Правила игры в баскетбол», «Правила судейства в баскетболе»
6. Конференции, семинары, мастер-классы, презентации;
7. Комплекс контрольно-оценочных средств: методика оценки достижений
обучающихся в процессе освоения дополнительной образовательной программы физкультурно-спортивной направленности;
8. Инструкции по технике безопасности.
9. Наличие Программы по баскетболу.

Информационно-образовательные ресурсы:
1. Видео, аудио продукция (диски, видео, кинофильмы, нарезки игровых моментов, комбинаций)
2. Видеозанятия https://vse-kursy.com/read/539-uroki-basketbola-onlain-dlya-nachinayuschih.html 
3. Создание интерактивных тестов для обучающихся https://learningapps.org/
4. «Slamdunk.ru» — баскетбольный портал 
5. https://www.basketbolist.org.ua/ - Все о баскетболе
6. Уроки баскетбола. Баскетбольные тренировки от «А» до «Я» 
Кадровое обеспечение Программы: 
 учитель физической культуры и ОБЖ МОКУ Успеновская ООШ - Савенко Оксана Ивановна, образование – среднее специальное (дошкольное воспитание). Профессиональная переподготовка - Диплом о профессиональной переподготовке; квалификация: учитель физической культуры. 2018 г. ООО «Издательство «Учитель»; Диплом о профессиональной переподготовке; «Педагогика и методика преподавания основ безопасности жизнедеятельности» 2019 г. ООО «Международный центр образования и социально-гуманитарных исследований» (Курсы повышения квалификации - Современные педагогические технологии в теории и практике физического воспитания обучающихся в условиях реализации ФГОС; АмИРО, 72 часа, 25.02-06.03.2019). 
Соответствует занимаемой должности.
Методические материалы:  
- методические разработки, включающие перечень вопросов, выносимых на занятии;
- задания для отслеживания результатов освоения каждой темы; 
- виды практических работ, выполняемых детьми по итогам освоения темы Программы, критерии оценки выполнения данных работ.
· Баскетбол и его роль в физическом воспитании личности (Покас А.А.)
· Баскетбол и его разновидности. Стритбол. (Гусев А.В.) 
· «Физиологические особенности функционирования систем организма
спортсмена в баскетболе» (Буданова О.Н.)
· «Влияние развития физических качеств на уровень тренированности и
физической работоспособности в учебно-тренировочном процессе юных баскетболистов (12-13лет)» (Буданова О.Н. Тарасенко О.В Добында А.А.)
· Методика обучения техническим приемам в баскетболе (презентация,
Буданова О.Н.)
· Методика обучения техническим приёмам в баскетболе для
начинающих (Буданова О.Н.)
· «Морально психологическая подготовка баскетболистов» (Чернявский З.А.)
· «Разминка как эффективное средство предупреждения травматизма» (Мартьянова Н.В., Чернявский З.А., Шаденкова Я.В.)
· «Как помочь ребенку-спортсмену стать уверенным в себе и повысить самооценку» (Аксенова С.А.)

 
2.3.  Календарный учебный график

	Год 	                                     обучения

обучения
	Дата начала занятий
	Дата окончания занятий
	Кол-во учебных недель
	Кол-во учебных дней
	Кол-во учебных часов
	Режим занятий

	первый
	02.09.2021

	31.05.2022
	34
	68
	136
	2 раза в неделю (вторник, четверг) по 2 часа




2.4. Календарно-тематическое планирование секции «Баскетбол», 136 часов.

	№
п/п
	Содержание материала
	Задачи
	Кол-во
часов
	Дата

	
	
	
	
	план
	факт

	1
	Медицинское обследование учащихся
Техника безопасности
	Выявление состояния здоровья учащихся
	1
	02.09
	 

	2
	Знакомство с упражнениями по физической подготовке баскетболистов
	Развитие и укрепление физических качеств учащихся
	1
	07.09
	 

	3
	Совершенствование упражнений ОФП
	Совершенствование силы, ловкости, выносливости, гибкости, прыгучести.
	1
	09.09
	 

	4
	Зачетные требования
	Контроль умений и навыков
	1
	14.09
	 

	5-6

	Правила техники баскетбола
	Познакомить с многообразием и классификацией техники игры.
	2
	16.09
	

	7-8
	Техника нападения.
ОФП
	Совершенствовать навыки ловли и передачи мяча, ведения, бросков по кольцу.
	2
	21.09
	 

	9-10
	Техника перемещений
	Отрабатывать приемы перемещений
	2
	23.09
	 

	11-12

	Стойка игрока, перемещение в стойке без мяча и с мячом
	Отрабатывать навыки стойки и перемещения
	2
	28.09
	

	13-14
	Тактика перемещений.
СФП
	Совершенствовать навыки ходьбы, бега, прыжков, остановки и поворотов.
	2
	30.10
	 

	15-16
	Повороты в движении
ОФП
	Отрабатывать повороты в движении
	2
	05.10
	

	17-18
	Техника владения мячом
	Отрабатывать приемы ловли, передачи мяча
	2
	07.10
	 

	19-20
	Ловля одной и двумя руками
	Отрабатывать технику ловли мяча
	2
	12.10
	

	21-22
	Передача мяча двумя руками от груди.
ОФП
	Совершенствовать навыки передачи мяча двумя руками от груди
	2
	14.10
	 

	23
	Передача мяча двумя руками с отскоком мяча от пола
	Отрабатывать приемы передачи мяча
	1
	19.10
	 

	24
	Передача мяча двумя руками сверху.
ОФП
	Отрабатывать приемы передачи мяча
	1
	21.10
	 

	25
	Передача мяча одной рукой от плеча
Техника безопасности
	Совершенствовать приемы передачи мяча
	1
	26.10
	 

	26
	Передача мяча одной рукой сверху (крюком)
	Совершенствовать приемы передачи мяча
	1
	28.10
	 

	27-28
	Передача мяча одной рукой снизу. ОФП
	Совершенствовать приемы передачи мяча
	2
	02.11
	 

	29
	Передача мяча одной рукой за спиной
	Совершенствовать приемы передачи мяча
	1
	04.11
	 

	30
	Передача мяча снизу назад
	Отрабатывать приемы передачи мяча
	1
	09.11
	 

	31-34
	Контроль умений. Приемы передачи мяча
	Контроль умений выполнять приемы передачи мяча
	4
	11.11
16.11
	 

	35-36
	Совершенствование ОФП
	Развитие навыков подвижности, ловкости. взаимовыручки
	2
	18.11
	 

	37-38
	Совершенствование СФП
	Совершенствование индивидуальных способностей
	2
	23.11
	 

	39-40
	Игра
Техника безопасности
	Отработка приемов передачи мяча разными способами
	2
	25.11
	 

	41-42
	Техника ведения мяча
	Совершенствование техники ведения мяча
	2
	30.11
	 

	43-44
	Техника бросков мяча по кольцу
	Совершенствовать навыки броски по кольцу
	2
	02.12
	 

	45-46
	Бросок одной рукой от плеча с места.
ОФП
	Совершенствовать навыки броски по кольцу
	2
	07.12
	 

	47
	Бросок одной рукой мяча от плеча в движении
	Совершенствовать навыки броски по кольцу
	1
	09.12
	 

	48
	Бросок одной рукой в прыжке
Техника безопасности
	Отрабатывать
навыки игры по изученным правилам
	1
	14.12
	 

	49-50
	Игра баскетбол.
ОФП
	Контроль умений способностей по изученным правилам
	2
	16.12
	 

	51-52
	Бросок двумя руками.
ОФП
	Развивать гибкость, силу воли, терпение, выносливость
	2
	21.12.
	 

	53-54
	Ведение мяча (обычное и со сниженным отскоком)
	Совершенствовать приемы игры
	2
	23.12
	 

	55-56
	Техника защиты
	Совершенствовать приемы защиты
	2
	28.12
	 

	57-58
	Техника перемещений
	Совершенствовать приемы перемещений
	2
	30.02
	 

	59-60
	Перехват мяча.
ОФП 
	Совершенствовать навыки игры
	2
	04.01
	 

	61-62
	Упражнения ОФ
	Развивать физические качества 
	2
	6.01
	 

	63-66
	Вырывание мяча 1. Рывком на себя; 2. Толчком противника вперед-вниз.
Техника безопасности
	Совершенствование техники овладения мячом
	4
	11.01

	 

	67-68

	Взятие отскока мяча с высокой точки
	Совершенствование техники взятия отскока мяча
	2
	13.01
	

	69-70
	Выбивание мяча.
СФП
	Совершенствование техники выбивания мяча
	2
	18.01
	 

	71-72
	Техника накрывания мяча (пием против броска)
	Отработка умений овладения мячом
	2
	20.01
	 

	73-74
	Соревнование по баскетболу.
ОФП
	Контроль умений техники игры
	2
	25.01
	 

	75-76
	Сочетание приемов игры в баскетбол
	Совершенствование физических качеств учащихся
	2
	01.02
	 

	77-78
	Технические приемы баскетболиста
	Изучение теоретического материала
	2
	03.02
	 

	79-80
	Соревнование по баскетболу между командами
	Совершенствование физических качеств учащихся
	2
	08.02
	 

	81-82
	Упражнения
в передвижении.
СФП
	Отработка двигательных навыков ( бег, прыжки на месте толчком одной двумя ногами, остановка, построение парами)
	2
	10.02
	 

	83-84
	Упражнения в ловле и передачах мяча
Техника безопасности
	Отрабатывать физические навыки (построение по 3 человека, встречными колонами,
	2
	15.02
	 

	85
	Совершенствование техники передвижения
	Воспитание культуры исполнения правил игры
	1
	17.02
	 

	86
	Совершенствование упражнений в бросках
	Совершенствование физических качеств учащихся
	1
	22.02
	 

	87
	Упражнения в ведении.
ОФП
Техника безопасности
	Отрабатывать навыки построения колоннами, обводки препятствий, построение группами
	1
	24.02
	 

	88
	Упражнения в перемещениях защитника
	Совершенствование навыков перемещения (произвольное, в парах)
	1
	01.03
	 

	89-90
	Подвижные игры
Техника безопасности
	Закрепление двигательных способностей учащихся
	2
	03.03
	 

	91-92
	Упражнения в овладении мячом.
СФП
	Совершенствование умений и навыков построения вкруг, построения по три человека
	2
	08.03
	 

	93-94
	Соревнование по баскетболу
	Совершенствовать правила игры, изученные ранее
	2
	10.03
	 

	95-96
	Теоретический материал. Условия выполнения упражнений
	Воспитание культуры исполнения отработанных правил
	2
	15.03
	 

	97-98
	Тактика нападения.
Волевая подготовка
	Познакомить с общими требованиями
	2
	17.03
	 

	99-100
	Индивидуальные действия
	Отрабатывать навыки игры
	2
	22.03
	 

	101
	Групповые действия
	Отрабатывать навыки игры
	1
	24.03
	 

	102
	Правила пересечения
	Совершенствовать навыки игры
	1
	29.03
	 

	103-104
	Тактические комбинации игры.
СФП
	Отрабатывать комбинации игры (тройка, малая восьмерка, скрестный выход, наведение на двух игроков)
	2
	31.03
	 

	105-106
	Командные действия.
Волевая подготовка
Техника безопасности
	Совершенствовать умения стремительного нападения, позиционного нападения, эшелонированного прорыва
	2
	05.04
	 

	107-108
	Тактика защиты.
СФП
	Отработка противодействий атакующих
	2
	07.04
	 

	109
	Индивидуальные действия
	Укрепление физических способностей
	1
	12.04
	 

	110
	Командные действия
	Совершенствовать правила игры
	1
	14.04
	 

	111-112
	Игра баскетбол.СФП
Техника безопасности
	Совершенствовать систему смешанной защиты
	2
	19.04
	 

	113-114
	Тактическая подготовка баскетболистов (теория)
ОФП
	Формировать культуру игры, прививать интерес к физкультуре и спорту
	2
	21.04
	 

	115-116
	Тактика нападения.
Игра баскетбол.СФП.
	Совершенствовать навыки группового взаимодействия, в командных действиях
	2
	26.04
	 

	117-118
	Тактика защиты.
Игра баскетбол
	Отработка навыков индивидуальных, групповых, командных взаимодействий. К./у.
	2
	28.04
	 

	119-122
	Соревнования между командами спортивной секции.
	Совершенствовать навыки командных взаимодействий
	4
	03.0505.05
	 

	123-126
	Упражнения общей физической подготовки.
СФП.
Техника безопасности
	Отрабатывать и закреплять физические способности и навыки учащихся
	4
	10.05.
12.05
	 

	127-128
	Общие правила игры в баскетбол. Контроль умений.
	Контроль теоретических знаний учащихся
	2
	17.05
	 

	129-130
	Зачетное занятие
Техника безопасности
	Контроль техники выполнения тактических приемов игры
	2
	19.05
	 

	131-134
	Волевая подготовка учащихся
	Совершенствование навыков игры
	4
	24.05
26.05
	 

	135-136
	Соревнования по баскетболу
	Совершенствовать навыки игры
	2
	31.05
	 


 












3. Требования по технике безопасности 
в процессе реализации программы
Мы хотим подчеркнуть важность профилактических мероприятий и соблюдение техники безопасности на занятиях, как фактора формирования интереса к занятиям по баскетболу.
Проведение профилактических мероприятий и соблюдение техники безопасности способствуют не только уменьшению травматизма учащихся, но и вызывают у них интерес к занятиям.
Баскетбол - это подвижный, контактный вид спорта, где важно быстро реагировать, быстро двигаться: прыгать, наклоняться, совершать броски и т.д. Современный энергичный баскетбол не имеет ничего общего с первоначальной версией игры. Теперь в баскетболе свои правила и свои специфические травмы, без которых не обходится ни один вид спорта. Самые частые виды травм - растяжение, разрывы, переломы сухожилий и связок, ушибы. 
Мы предусматриваем следующие меры безопасности при проведении занятия по баскетболу:
Перед началом занятий: надеть спортивную форму и обувь с нескользкой подошвой (обувь должна соответствовать размеру ноги, свободно облегать стопу; шнурки завязаны и спрятаны внутрь), тщательно проверить отсутствие посторонних предметов на площадке и вблизи, обязательное выполнение разминки перед основными упражнениями, для того чтобы подготовить организм к дальнейшей физической нагрузке (особое внимание надо обратить на подготовку пальцев рук, кистей, коленных и голеностопных суставов, мышц спины, плеча и бедра), внимательно прослушать инструктаж по технике безопасности при игре в баскетбол, коротко остричь ногти, снять все украшения (кольца, перстни, цепочки, браслеты, серьги, часы и т.д.), очки должны закрепляться резинкой и иметь роговую оправу.
Во время занятий: во время занятий вблизи площадки не должно быть посторонних лиц, при выполнении прыжков, столкновениях и падениях игрок должен уметь применять приемы само страховки, соблюдать игровую дисциплину, особенно во время обучающих тренировок, не вести игру влажными руками, при температуре воздуха +10 градусов одевать спортивный костюм, пользоваться защитными приспособлениями (защитные повязки плеча, предплечья, бедра или голеностопа, изготовленные из материала, не создающего опасности для других; наколенники, если они надлежащим образом закрыты; защитное приспособление для поврежденного носа, даже если оно изготовлено из твердого материала; головные повязки, шириной максимум 5 см, изготовленные из мягкой ткани и др.). Запрещается без разрешения преподавателя брать инвентарь и выполнять физические упражнения, без наблюдения преподавателя находиться в спортивном зале и выполнять броски в кольцо; категорически запрещается виснуть на дужке кольца, залезать на баскетбольный щит; запрещается во время занятий выполнять броски мяча в игрока, не видящего мяч, создавать групповые заслоны «коробочки» против соперников, толкать игрока в спину, ставить подножки; необходимо осваивать технику выполнения элементов игры согласно учебной программе; необходимо строго соблюдать правила игры в баскетбол, дисциплину, останавливать товарища, который ее нарушает, уважительно относиться к команде соперника.
По окончании занятий: убрать спортивный инвентарь в места для его хранения, снять спортивную форму и спортивную обувь, принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом, о всех недостатках, отмеченных во время занятия игры, сообщить преподавателю.
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