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Цель освоения дисциплины:
Формирование компетенций в области физкультуры и спорта.

Содержание дисциплины

Техническая подготовка
Техника нападения
Передвижения и стойки:  передвижения  c максимальной скоростью, ускорения,

остановки;  сочетание  передвижений  с  остановками,  прыжками,  поворотами;  сочетание
передвижений, остановок, прыжков с техническими приёмами нападения.

Владение  мячом:  ловля  мяча  (на  максимальной  скорости  передвижения  при
сопротивлении противника, на максимальной высоте прыжка при сопротивлении противника
с  целью  последующей  атаки  корзины);  (после  резкого  входа  в  3-секундную  зону;  в
наивысшей точке прыжка с  целью последующей атаки  корзины;  приём голевых передач,
скрытых  передач,  мяча  в  движении  на  максимальной  скорости,  сброшенного  мяча  в
условиях, моделирующих различные игровые ситуации повышенной сложности; сочетание
различных  способов  ловли  мяча  с  техническими  приёмами  нападения  в  разных игровых
ситуациях повышенной сложности;  передача мяча (длинная передача мяча двумя и одной
рукой сверху, передача мяча игроку, убегающему «в отрыв»; длинная передача в сторону
боковой линии, передача мяча нападающему, входящему в 3-секундную зону в различных
игровых ситуациях, передача мяча после ловли в прыжке, первая передача «в отрыв» после
подбора мяча при активном сопротивлении противника; передача мяча с разворотом на 180°;
передача мяча центровому игроку с целью атаки корзины, скрытые передачи из различных
исходных  положений;  передача  мяча  с  финтами,  сбрасывание  мяча  при  проходах  на
кольцо); броски  мяча (в  прыжке  с  ближних,  средних  дистанций,  а  также  при  активном
сопротивлении противника, добивание мяча, бросок мяча в прыжке с разворотом на 180°;
бросок мяча двумя, одной руками сверху вниз, на месте и в движении; штрафной бросок;
добивание мяча после отскока от щита или кольца двумя и одной рукой в одно касание;
многократное  добивание  мяча  при  активном  противодействии;  бросок  мяча  с  места  с
дальних дистанций при активном сопротивлении противника;  бросок мяча после резкого
входа под кольцо в игровых ситуациях повышенной сложности).



Ведение  мяча: проход  под  кольцо  из  исходного  положения  лицом и  спиной к
защитнику;  проход  вдоль  лицевой  линии  с  последующим  сбрасыванием  мяча  партнёру,
входящему в 3-секундную зону; ведение мяча со сменой режима и характера передвижения;
дриблинг;  проходы  из  положений  спиной,  боком  к  щиту  при  активном  сопротивлении
противника; ведение мяча на максимальной скорости со сменой высоты отскока в игровых
ситуациях  при  активном  сопротивлении  противника;  обводка  на  скорости  с  различными
способами маневрирования в ситуациях высокой игровой сложности; проход под кольцо с
правой  и  левой  стороны  с  последующей  атакой  корзины  при  активном  сопротивлении
противника.

Техника защиты
Передвижения: сочетание передвижений, стоек с техническими приёмами защиты

в различных частях площадки; сочетание остановок и прыжков с техническими приёмами
защиты;  передвижения  и  стойки  при  подстраховке  центрового  игрока;  передвижения  и
стойки  при  противодействии  игрокам  различного  амплуа  при  их  месторасположении  в
различных частях площадки.

Овладение  мячом: отбивание  и  перехват  голевых  передач;  противодействие
дриблингу; отбивание и перехват мяча при передачах центровому игроку; противодействие
броску сверху вниз; перехват и отбивание мяча при сбрасывании; сочетание подбора мяча у
своего кольца с последующей передачей в отрыв; противодействие игрокам, находящимся в
различных зонах площадки; противодействие при смене позиций центрового игрока.

Тактическая подготовка
Тактика нападения
Индивидуальные действия: выбор места для применения технических приёмов и

их  сочетаний  в  индивидуальных  действиях  с  учётом  выполняемых  функций  и
применяющихся систем игры; против конкретного противника с учётом его индивидуальных
особенностей.

Групповые действия:  выбор момента и способа взаимодействия с партнёрами в
зависимости  от  выполняемых  функций,  применяющихся  систем  игры  и  конкретных
тактических задач, групповые взаимодействия в соответствии с планом игры.

Командные  действия:  нападение  против  зонного  прессинга;  применение
комбинаций в ходе игры; сочетание систем игры в нападении в ходе встречи; выполнение
намеченного плана командных действий в ходе игры; умение изменять тактические действия
команды в  ходе  встречи  в  зависимости  от  различных  факторов  (результат,  неожиданное
действие противника, индивидуальные особенности отдельных игроков и т.п.).

Тактика защиты
Индивидуальные действия: выбор места и способа противодействия партнёру, в

зависимости от его игровых функций и месторасположения; выбор места способа овладения
мячом, противодействия и их сочетаний в комплексных индивидуальных действиях с учётом
игровых функций и применяющихся систем игры; против конкретного противника с учётом
его индивидуальных особенностей.

Групповые  действия:  выбор  места,  момента  и  способа  взаимодействия  с
партнёрами  при  зонном  прессинге;  групповые  взаимодействия  с  учётом  конкретного
противника.

Командные действия: зонный прессинг; организация защитных действий против
применения  комбинаций в  процессе  игры;  сочетание  систем  игры в  ходе встречи;  смена
форм защиты в зависимости от конкретной ситуации.

Силовая подготовка

Под  силой  понимается  способность  преодолевать  внешнее  сопротивление  или
противодействовать ему за счет мышечных усилий.

Режим работы мышц называют преодолевающим, если при преодолении какого-
либо сопротивления они сокращаются и укорачиваются.
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Режим  уступающий,  мышцы  противодействуют  какому-либо  сопротивлению,
растягиваются  и  удлиняются.  Эти  режимы  динамические.  Также  существуют  режимы
статические или изометрические, где мышцы не сокращаются и не растягиваются.

При  двигательной  деятельности  человека  сила  характеризуется  степенью
напряжений развиваемого мышцами.

Структурные особенности мышц (поперечно - полосатых) направление мышечных
волокон физиологический поперечник и толщина одного волокна.

При  прочих  равных  условиях  мышцы  с  большим  поперечным  сечением  могут
развивать и большую величину напряжения. Перистое расположение волокон в мышце по
сравнению  с  параллельным  при  том  же  ее  объеме  значительно  увеличивают
физиологический  поперечник,  повышая  тем  самым  силу  мышц.  Важное  значение  при
развитии силы оказывает также повышение в мышцах химических потенциалов. Силовые
нагрузки  приводят  к  увеличению  потенциальных  возможностей  анаэробного
энергетического  обеспечения,  содействует  ускорению  важных  ферментных  процессов.
Белок  миозин  количество,  которого  возрастает  при  развитии  силы,  является  не  только
сократительным белком мышцы, но и ферментом, расщепляющим АТФ.

Физиологические  механизмы,  способствующие  развития  качества  силы  путем
улучшения координации двигательных и вегетативных функций многочисленны.

К важнейшим из них принадлежат:  увеличение степени мобилизации в мышцах
антагонистах  двигательных  функциональных  единиц.  Торможение  деятельности  мышц
антагонистов.  Поступление  в  мышцы импульсов  через  симпатическую нервную систему.
Величина мышечного напряжения зависит от количества сокращенных волокон в единицу
времени.

Существенное  значение  имеют  условно  и,  безусловно,  рефлекторные  влияния
центральной  нервной  системы  трофического  характера,  сказываемые  на  мышцу  через
симпатическую нервную систему. Последние могут усиливать деятельность, как сердечной,
так и поперечно полосатых мышц.

Гормоны  в  частности  адреналин,  выделяемый при  возбуждении  симпатической
нервной  системы,  так  же  способствует  повышению  работоспособности  и  проявлению
качества силы.

Приведенные данные свидетельствуют о том, что при развитии силы в организме
может принимать участие целый ряд различных физиологических механизмов регуляции. К
этому следует добавить, что существенное значение при мышечных напряжениях имеют и
не мышечные факторы, в частности регуляция нервных функций кровоснабжения, дыхания
и выделительных процессов.

Специальная физическая подготовка
Развитие специальной быстроты 
По зрительному сигналу рывки с места с максимальной скоростью на отрезках (5,10,15

и т.д.) до 30м, с постоянным изменением длины отрезков из исходных положений: стойка
баскетболиста лицом, боком и спиной к стартовой линии; сидя, лежа на спине и на животе в
различных положениях к стартовой линии;  то же, но перемещение приставными шагами.
Стартовые рывки с мячом, в соревнованиях с партнером, вдогонку за партнером, вдогонку за
летящим мячом, в соревнованиях с партнером. Бег с остановками и с резким изменением
направления. «Челночный бег» на 5,8 и 10 м (с общим пробеганием за одну попытку 25-35
м).  «Челночный бег»,  отрезки пробегаются лицом,  спиной вперед,  правым, левым боком,
приставными  шагами.  То  же  с  набивными  мячами  в  руках  (весом  от  3  до  6  кг)  Бег  с
изменением скорости и способа передвижения в зависимости от зрительного сигнала. Бег в
колонну  по  одному  –  по  постоянно  меняющемуся  зрительному  сигналу  выполняется
определенное  задание:  ускорение,  остановка,  изменение  направления  и  способа
передвижения,  поворот  на  360о –  прыжком  вверх,  имитация  передачи  и  т.д.  То  же,  но
занимающиеся передвигаются в парах, тройках от лицевой до лицевой линий.
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Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств
Одиночные  и  серийные  прыжки,  толчком  двумя  и  одной  ногой  (правой,  левой),  с

доставанием  одной  и  двумя  руками  подвешенных  предметов  (сетки,  щита,  кольца).
Выпрыгивания из исходного положения стоя толчковой ногой на опоре 50-60 см как без, так
и с различными отягощениями (10-20 кг). Подпрыгивание на месте в яме с песком как на
одной, так и на двух ногах, по 5-8 отталкиваний в серии. Прыжки по наклонной плоскости
выполняются  на  двух  и  одной  ноге  (правой,  левой)  под  гору  и  с  горы,  отталкивание
максимально быстрое.  Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Разнообразные
прыжки со скакалкой. Прыжки с места вперед-вверх, назад-вверх, вправо-вверх, влево-вверх,
отталкиваясь одной и двумя ногами, то же, но с преодолением препятствия.

Упражнения для развития специальной выносливости
Беговые,  прыжковые,  скоростно-силовые  и  специальные  циклические  упражнения,

использованные в режиме высокой интенсивности. Многократно повторяемые и специально
организованные  упражнения  в  технике  и  тактике  игры  (особенно  в  прессинге  и
стремительном  нападении),  игровые  упражнения  2х2,  3х3,  двусторонняя  тренировочная
игра,  продленная на 5-10 минут.  Для воспитания специальной выносливости в состоянии
эмоционального  напряжения  и  утомления  используются  упражнения  высокой
интенсивности.

Упражнения для развития специфической координации
Ловля  и  передача  баскетбольного  мяча  во  время  ходьбы,  бега,  прыжков  через

гимнастическую  скамейку,  перепрыгивания  через  препятствия,  во  время  прыжков  через
крутящуюся  скакалку,  после  поворотов,  ускорения  кувырков.  Упражнения  с  передачей
волейбольного  мяча  (мячей)  в  стену:  ловля  мяча  после  поворота,  после  преодоления
препятствия,  после  дополнительной  ловли  и  передачи,  после  смены  мест  с  партнером,
стоящим справа или слева, после прыжка через мяч с поворотом на 180о (360о). Ловля мячей,
летящих  из  различных  направлений,  с  последующим  броском  в  движущуюся  цель.
Упражнения  с  выполнением  кувырков,  ловля  и  передача  мяча  выполняются  до кувырка,
после рывка и сразу после кувырка. То же, но с последовательным выполнением нескольких
кувырков подряд, чередующихся с передачами мяча на уровне груди при беге.  То же, но
после  ловли  следует  бросок  в  кольцо:  а)  в  движении  с  двух  шагов;  б)  в  прыжке;  в)  с
добиванием.  Действия  с  мячом  в  фазе  полета  после  отталкивания  от  гимнастического
мостика  или  акробатического  трамплина  (ловля  и  передача,  передача  после  перевода  за
спиной  или  под  ногой,  с  выполнением  разворота  с  последующей  ловлей).  то  же,  но  с
постоянной  ловлей  мяча  от  партнеров,  стоящих  в  различных  местах.  Передачи  мяча  на
быстроту,  точность  и  правильность  по отношению к выполнению задания  (передать  мяч
тому или другому партнеру в зависимости от того, кто передал мяч или в каком порядке
стоят партнеры и т.п.), при этом постоянно менять выбор действия на фоне вестибулярных
раздражений:  после  рывка  (лицом,  спиной  вперед),  после  кувырка,  после  прыжка  в
развороте,  на  360о.  Комбинированные  упражнения  с  прыжками,  рывками,  кувырками,
перепрыгиванием, напрыгиванием, спрыгиванием в сочетании с приемами с баскетбольным
мячом  и  с  мячами-разновесами  (передача,  бросок  в  кольцо,  метание  в  неподвижную  и
движущуюся цель, а также манипуляции с мячом в фазе полета). Основным здесь является
умение  координировать  движения,  сохранять  темп  при  различных  сочетаниях,  точно
выполнять все приемы в максимально быстром темпе, а также точно и правильно выполнять
конечное действие при неоднородном выборе решения.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении ловли, 
передачи и броска мяча
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Сгибание и разгибание кисти в лучезапястном суставе,  круговые движения кистями,
сжимание и разжимание пальцев в положении руки вперед, в стороны, вверх, вместе и в
сочетании  с  различными  перемещениями.  Из  упора  стоя  у  стены  одновременное  и
попеременное сгибание в лучезапястных суставах (ладони располагаются на стене пальцами
вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние между стеной и игроком
постепенно увеличивается). То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и
пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. В
упоре  лежа  отталкивание  от  пола  ладонями  (пальцами)  двумя  руками  одновременно  и
попеременно правой и левой рукой, отталкивание от пола с последующими хлопками руками
перед собой. В упоре лежа передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на
месте. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя «приставные шаги»
руками и ногами. Из упора лежа передвижения по кругу, отталкиваясь ладонями (пальцами),
при этом носки ног на месте.  Из упора лежа передвижение вправо, влево,  одновременно
отталкиваясь ладонями (пальцами) и ступнями. Ходьба на руках в положении упора лежа на
руках, ноги поддерживает партнер. Передвижение то же, но путем отталкивания ладонями
(пальцами).  Упражнения  для  кистей  с  гантелями,  кистевым  эспандером.  Упражнения  с
резиновыми  амортизаторами.  Стоя  лицом  к  гимнастической  стенке  (амортизаторы
укреплены на уровне плеча), руки за головой, движение руками вверх-вперед. То же одной
рукой  (правой,  левой).  То  же,  но  амортизаторы  укреплены  за  нижнюю  рейку,  а
занимающийся стоит у самой стены. Стоя спиной к стене (амортизатор укреплен на уровне
плеч)  – движение правой (левой) рукой как при броске одной рукой от плеча.  Передачи
набивного мяча в положении лежа на животе, на спине, сидя, стоя на коленях, многократные
броски набивного мяча двумя руками от груди вперед, вперед-вверх, прямо-вверх, с правой
руки на левую, над правым (левым) плечом (особое внимание обращать на заключительное
движение кистями и пальцами). Передача и ловля мяча правой и левой рукой из различных
исходных положений. передачи и броски набивного мяча двумя руками от груди, правой и
левой рукой на точность, дальность (соревнование). Поочередная ловля и передача набивных
мячей различного диаметра и веса,  которые со всех сторон набрасывают занимающемуся
партнеры. Многократные броски резиновых мячей различного диаметра и веса в кольцо – на
быстроту и точность (соревнования).
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Общефизическая подготовка
Строевая подготовка
Действия в строю на месте и в движении: построение, выравнивание строя, расчет в

строю, повороты и полуобороты, размыкание и смыкание строя,  перестроение шеренги и
колонны  в  строю.  Походный  и  строевой  шаг.  Переход  с  шага  на  бег  и  с  бега  на  шаг.
Изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и бегом.

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса
Упражнения без предметов индивидуальные и в парах.  Упражнения с набивными

мячами – поднимание,  опускание,  перебрасывание  с  одной руки на  другую над головой,
перед  собой,  за  спиной,  броски  и  ловля;  в  парах,  держась  за  мяч  –  упражнения  в
сопротивлении. Упражнения с гимнастическими палками, гантелями. То же во время ходьбы
и бега.

Упражнения для мышц шеи и туловища.
Упражнения  без  предметов  индивидуальные  и  в  парах  (наклоны  вперед,  назад,

вправо, влево, наклоны и повороты головы, туловища). Поднимание прямых и согнутых ног
в  положении  лежа  на  спине,  смешанные  упоры  в  положении  лицом  и  спиной  вниз.
Упражнения с набивными мячами – лежа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание
ног, мяч зажат между стопами ног, прогибание, наклоны, упражнения в парах.

Упражнения для мышц ног и таза.
Упражнения  без  предметов  индивидуальные  и  в  парах  (приседания  в  различных

исходных  положениях,  подскоки,  ходьба,  бег).  Упражнения  с  набивными  мячами  –
приседания,  выпады, прыжки,  подскоки.  Приведения и махи ногой в переднем,  заднем и
боковом направлениях. Упражнения с гантелями – бег, прыжки, приседания. Упражнения со
скакалкой. Прыжки в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах.
Бег  и  прыжки  по  лестнице  вверх  и  вниз.  Группировки  в  приседе,  сидя,  лежа  на  спине.
Перекаты в группировке лежа на спине (вперед и назад), из положения сидя, из упора присев
и из основной стойки.  Перекаты в стороны из положения лежа и упора стоя на коленях.
Перекаты  вперед  и  назад  прогнувшись,  лежа  на  бедрах,  с  опорой  и  без  опоры  руками.
Перекат в стороны согнувшись с поворотом на 180о из седа ноги врозь, с захватом за ноги.
Из положения стоя на коленях перекат вперед прогнувшись. Перекаты назад в группировке и
согнувшись  и  стойку  на  лопатках.  Стойка  на  лопатках  с  согнутыми и прямыми ногами.
Кувырок вперед из  упора присев  и  из  основной стойки,  кувырок вперед с  трех шагов  и
небольшого  разбега.  Кувырок  вперед  из  стойки  ноги  врозь  в  сед  с  прямыми  ногами.
Длинный кувырок вперед (мальчики). Кувырок назад из упора присев и из основной стойки.
Соединение нескольких кувырков вперед и назад. Кувырок назад прогнувшись через плечо.
Подготовительные  упражнения  для  моста  у  гимнастической  стенки.  Мост  с  помощью
партнера  и  самостоятельно.  Соединение  указанных  выше  акробатических  упражнений  в
несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения
Бег. Бег  с  ускорением  до  40м  (I курс)  и  до  50-60м  (II курс).  Низкий  старт  и

стартовый разбег до 60м. Повторный бег 2 – 3 х 20 – 30м (I курс), 2 – 3 х 30 – 40м (II курс), 3
–  4  х  50  –  60м  (III курс).  Бег  60м  с  низкого  старта  (I курс),  100м  (II курс).  Бег  с
препятствиями от 60 до 100м (количество препятствий от 4 до 10, в качестве препятствий
используются набивные мячи, скамейки, условные окопы). Бег в чередовании с ходьбой до
400м  (I курс).  Бег  медленный  до  3  мин.  (юн.  II курс),  до  2  мин.  (дев.  II курс).  Бег
равномерный до 500м (III курс), кроссовый бег для девушек до 3 км.

Прыжки в длину с места. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги».
Метания. Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность.

Интегральная подготовка
Чередование упражнений подготовительных, подводящих по технике. Упражнение

для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов. Переключение
при выполнении тактических действий в нападении и защите.
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Функциональная тренировка
Выполнять  общеразвивающие  упражнения  для  мышц  верхних  конечностей:

поднимание и опускание рук – вперёд, вверх, в стороны, круговые движения в различных
плоскостях,  сгибание  и  разгибание  из  различных  исходных  положений;  для  туловища  –
повороты, наклоны из различных исходных положений; для мышц нижних конечностей –
сгибание  и  разгибание  ног  в  коленных  и  голеностопных  суставах,  маховые  движения,
круговые движения в голеностопных и тазобедренном суставах. Выполнение упражнения из
лёгкой  атлетики  для  воспитания  выносливости  и  развития  координации  –  ходьба  с
изменением  скорости  и  длинны  шага;  различные  виды  ходьбы  (на  носках;  высоким,
перекатом  с  пятки  на  носок;  пружинистым  шагом;  с  подскоками,  с  имитацией
перешагивания через  барьеры),  чередование ходьбы и бега.  Бег с изменением скорости и
направления  движения  по  сигналу  преподавателя,  спиной  вперёд,  приставными  шагами,
челночный бег. 

Прикладно-ориентированная подготовка
Прикладно-ориентированные  упражнения  из  различных  видов  легкой  атлетики:

метание в цель и на дальность, разновидности бега; из гимнастики с элементами акробатики:
перекаты, кувырки, лазание, перелазание, прыжки, преодоление препятствий; из спортивных
игр: ориентирование в пространстве, различные перемещения.

Игровая подготовка
Подбор  соревновательных  упражнений,  самостоятельные  регулярные  тренировки;

участие в соревнованиях.

Упражнения со специальным оборудованием 
Упражнения  для  мышц  груди.  Упражнения  для  мышц  спины.  Упражнения  для

дельтовидных  мышц.  Упражнения  для  мышц  рук  (бицепс,  трицепс,  предплечье).
Упражнение  для  мышц  бедра  (передняя  и  задняя  поверхность).  Упражнения  для  мышц
голени.  Использование  резиновых  петель,  гантелей,  гирь,  дисков  в  построении
тренировочного  процесса.  Тренировка  представляет  собой  систематический  процесс
подготовки к специфическим видам нагрузки. 

Развивающие  и  профилактические  упражнения  с  использованием  специальных
средств/оборудования  (резиновые  жгуты,  петли;  медболы;  утяжелители;  гимнастические
палки  и  т.д.)  для  развития  основных  мышечных  групп  (упражнения  для  мышц  спины;
упражнения для мышц груди; упражнения для мышц живота; упражнения для мышц рук;
упражнения  для  мышц бёдер  и  голени),  увеличения  подвижности  суставов,  а  также  для
профилактики травм  в наиболее подверженных риску топологических областях (коленные
суставы, плечевые суставы, поясничный отдел позвоночника).

4.1. Формы текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации
В ходе реализации дисциплины «Баскетбол» используются следующие методы

текущего контроля успеваемости обучающихся: 
- при проведении занятий практического типа в форме учебно-тренировочных занятий:

тестируются нормативы текущего контроля успеваемости;
-  при  проведении  занятий  практического  типа  в  форме  самостоятельных  учебно-

тренировочных  занятий  в  СДО  ведется  «Дневник  самоконтроля  занимающегося»  с
предоставлением отчета курирующему занятия в СДО преподавателю.

           Промежуточная аттестация (зачет) проводится в форме контрольного тестирования
физической подготовленности

Дисциплина «Баскетбол» обеспечивает овладение следующими компетенциями:
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Овладение универсальной компетенцией УК ОС-7.1:

способность  поддерживать  уровень  физического  здоровья,  достаточного  для
обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности.

1.1. В результате освоения дисциплины у обучающихся должны быть:
– сформированы знания:  роли и  основ физической культуры в развитии человека и

подготовке специалиста;
–  сформированы  умения:  творчески  использовать  средства  и  методы  физического

воспитания  для  личностно-профессионального  развития,  физического
самосовершенствования, формирования здорового образа и стиля жизни;

–  сформированы  навыки:  владения  системой  практических  умений  и  навыков,
обеспечивающих  сохранение  и  укрепление  здоровья,  развитие  и  совершенствование
психофизических способностей и качеств.

1.2.  Обучающиеся также должны овладеть навыками:
– составить и выполнить комплекс упражнений гимнастики;
– контролировать свое физическое состояние.

Основная литература:
1. Замчевская, Е. С. Использование элементов баскетбола в круговой тренировке

во  время  учебных  занятий  по  дисциплине  «Физическая  культура»  в  техническом  вузе  :
учебное  пособие  /  Е.  С.  Замчевская.  —  Белгород  :  Белгородский  государственный
технологический  университет  им.  В.Г.  Шухова,  ЭБС  АСВ,  2017.  —  65  c.  —  Текст  :
электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: https://www-
iprbookshop-ru.ezproxy.ranepa.ru:2443/80418.html; 

2. Герасимов,  К. А. Физическая  культура. Баскетбол :  учебное пособие /  К. А.
Герасимов, В. М. Климов, М. А. Гусева. — Новосибирск : Новосибирский государственный
технический  университет,  2017.  —  51  c.  —  ISBN  978-5-7782-3332-4.  —  Текст  :
электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: https://www-
iprbookshop-ru.ezproxy.ranepa.ru:2443/91470.html; 

3. Потапов, Д. А. Совершенствование игры в баскетбол на учебных занятиях в
ВУЗе :  учебно-методическое пособие /  Д. А. Потапов, В. Н. Пушкина,  А. А. Сопарев. —
Москва : Российский университет дружбы народов, 2019. — 64 c. — ISBN 978-5-209-08808-
0. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL:
https://www-iprbookshop-ru.ezproxy.ranepa.ru:2443/105806.html; 

4. Современный подход к тренировке защитных действий в баскетболе : учебно-
методическое пособие / А. И. Кардашевский, Е. Г. Кожевникова, А. А. Гордеев [и др.]. —
Самара : Самарский государственный технический университет, ЭБС АСВ, 2019. — 73 c. —
Текст  :  электронный  //  Электронно-библиотечная  система  IPR BOOKS :  [сайт].  — URL:
https://www-iprbookshop-ru.ezproxy.ranepa.ru:2443/111420.html;  
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