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I.Пояснительная записка 

 

 

Дополнительная  общеразвивающая программа  «Баскетбол»  разработана 

на основе нормативных  документов: 

- Федеральный закон  от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации»; 

- Приказ Минспорта России от 27 декабря 2013 года № 1125 «Об утвер-

ждении особенностей организации и осуществления образовательной, трени-

ровочной и методической деятельности в области физической культуры и 

спорта»; 

 - Приказ  Министерства образования и науки Российской Федерации от 

29 августа 2013 года № 1008  «Об утверждении Порядка организации и осу-

ществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразо-

вательным программам». 

- Письмо комитета общего и профессионального образования ЛО от 

27.03.2015 № 19-1969/15-0-0 «О методических рекомендациях по разработке 

и оформлению дополнительных общеразвивающих программ физкультурно-

спортивной направленности». 

При разработке данной программы была  использована примерная  

программадля детско-юношеских спортивных школ (ДЮСШ), специализи-

рованных детско-юношеских школ олимпийского резерва (СДЮШОР) (авто-

ры-составители: Ю.М.Портнов – академик РАО, д-р пед. наук; 

В.Г.Башкирова - заслуженный тренер России; В.Г.Луничкин - заслуженный 

тренер СССР и России; М.И.Духовный – заслуженный тренер России; А.Б. 

Мацак – канд. пед. наук; А.Б.Саблин - канд. пед. наук).  

Баскетбо́л (англ. basket — корзина, ball — мяч) — спортивная командная иг-

ра с мячом. 

В баскетбол играют две команды, каждая из которых состоит из пяти 

полевых игроков (всего в каждой команде по 12 человек, замены не ограни-

чены). Цель каждой команды — забросить руками мяч в кольцо с сеткой 

(корзину) соперника и помешать другой команде завладеть мячом и забро-

сить его в свою корзину. Корзина находится на высоте 3,05 м от пола (10 фу-

тов). За мяч, заброшенный с ближней и средней дистанций, засчитывается 

два очка, с дальней (из-за 3-х очковой линии) — три очка; штрафной бросок 

оценивается в одно очко. Стандартный размер баскетбольной площадки — 

28 м в длину и 15 — в ширину. Баскетбол - один из самых популярных видов 

спорта в мире. 

Он входит в программу Олимпийских игр с 1936 года (изобретатель игры 

Джеймс Нейсмит был там в качестве гостя). Регулярные чемпионаты мира по 

баскетболу среди мужчин проводятся с 1950 года, среди женщин — с 1953 

года, а чемпионаты Европы — с 1935 года. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%BC%D1%8F%D1%87
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D1%87%D0%BA%D0%BE_(%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D1%87%D0%BA%D0%BE_(%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D1%87%D0%BA%D0%BE_(%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D1%80%D1%91%D1%85%D0%BE%D1%87%D0%BA%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B9_%D0%B1%D1%80%D0%BE%D1%81%D0%BE%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A8%D1%82%D1%80%D0%B0%D1%84%D0%BD%D0%BE%D0%B9_%D0%B1%D1%80%D0%BE%D1%81%D0%BE%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%BF%D0%BB%D0%BE%D1%89%D0%B0%D0%B4%D0%BA%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB_%D0%BD%D0%B0_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%D1%85
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_1936
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%B6%D0%B5%D0%B9%D0%BC%D1%81_%D0%9D%D0%B5%D0%B9%D1%81%D0%BC%D0%B8%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D1%82_%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%B0_%D0%BF%D0%BE_%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D1%82_%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%B0_%D0%BF%D0%BE_%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D1%82_%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%B0_%D0%BF%D0%BE_%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83
https://ru.wikipedia.org/wiki/1950_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/1953_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/1953_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/1953_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D1%82_%D0%95%D0%B2%D1%80%D0%BE%D0%BF%D1%8B_%D0%BF%D0%BE_%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83
https://ru.wikipedia.org/wiki/1935_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
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    Целью программы является создание условий для формирования раз-

носторонне гармонически физически развитой личности, готовой к активной 

творческой самореализации;  использование средств баскетбола  для укреп-

ления и сохранения собственного здоровья, воспитания ответственности. 

Программа имеет физкультурно-спортивную направленность и решает  

следующие задачи: 

обучающие: 

- ознакомить с историей развития баскетбола; 

- освоить технику и тактику игры в баскетбол; 

- ознакомить с основами физиологии и гигиены спортсмена; 

воспитывающие: 

- воспитание волевых, смелых, дисциплинарных, обладающих высоким 

уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов; 

развивающие: 

- способствовать развитию  специальных физических качеств: быстроты, вы-

носливости,  скоростно-силовых качеств. 

 Новизна программы в том, что она учитывает специфику дополни-

тельного образования  и охватывает всех желающих заниматься этим видом 

спорта, предъявляя посильные требования в процессе обучения. Доступность 

и минимум инвентаря, делают этот вид спорта  очень популярным среди 

школьников и молодѐжи, являясь увлекательной спортивной игрой,  пред-

ставляющей собой  эффективное  средство  физического  воспитания и все-

стороннего физического развития. 

Актуальность программы 

Очень важно, чтобы ребенок мог после уроков снять физическое и эмоцио-

нальное напряжение. Это легко можно достичь в спортивном зале, посредст-

вом занятий баскетболом. 

   Занятия баскетболом способствуют развитию и совершенствованию у за-

нимающихся основных физических качеств – выносливости, координации 

движений, скоростно-силовых качеств, формированию различных двигатель-

ных навыков, укреплению здоровья а также формируют личностные качества 

ребенка: коммуникабельность, волю, чувство товарищества, чувство ответст-

венности за свои действия перед собой и товарищами. Стремление превзойти 

соперника в быстроте действий, ловкости, точности и других действий, на-

правленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовы-

вать свои возможности, действовать с максимальным напряжением сил, пре-

одолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы. 

В условиях современной общеобразовательной школы у учащихся в связи с 

большими учебными нагрузками и объемами домашнего задания развивается 

гиподинамия. Решить отчасти, проблему призвана общеразвивающая  про-

грамма  «Баскетбол», направленная на удовлетворение потребностей в дви-

жении, оздоровлении и поддержании функциональности организма.  

Минимальный возраст детей для зачисления на данную программу – 10 лет. 

Срок реализации – 1 год. 
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II. Учебный планучебно-тренировочных занятий 

на 34 недели (34недХ6 час=204) 
 

№ 

п/п 

Разделы 

подготовки 
Количество часов 

I Теоретическая подготовка 
4 

II Практическая подготовка 
198 

1 Общая физическая подготовка 
50 

2 Специальная физическая подготовка 
30 

3 Техническая подготовка 
98 

4 Тактическая подготовка 
20 

III Контрольные  испытания 
2 

IV Участие в соревнованиях 
- 

V Медицинское обследование 
- 

Общее количество 

часов 
204 
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III. Календарно-тематическое планирование  

1 – год обучения 

№ Тема занятия Колич. 

часов 

Дата  

1 Правила техники безопасности.    Водная трени-

ровка. 

1  

2 Медико-биологические исследования. Гигиена 

спортсмена 

1  

3 ОРУ. Действие без мяча. Передвижение пристав-

ным шагом. Ловля мяча от пола. История разви-

тия баскетбола. 

2  

4 ОРУ. Техника передвижения приставными шага-

ми. Прыжки с толчком с двух ног. Передвижение 

приставным шагом. Ловля мяча от пола. Подвиж-

ные игры. 

2  

5 ОРУ. Действие без мяча. Передвижение пристав-

ным шагом. Ловля мяча от пола. Подвижные иг-

ры. 

2  

6 ОРУ. Действие без мяча. Переход с передвиже-

нием правым боком на передвижение левым бо-

ком. Остановки. Передача мяча двумя руками от 

груди. Подвижные игры. 

2  

7 ОРУ. Действие без мяча. Переход с передвиже-

нием правым боком на передвижение левым бо-

ком. Остановки. 

Передача мяча двумя руками от груди. Подвиж-

ные игры. 

2  

8 ОРУ. Техника передвижения. Действие без мяча. 

Передача мяча двумя руками от груди. Способы 

ловли мяча. 

2  

9 ОРУ.Техника передвижения. Действие без мяча. 

Передача мяча двумя руками от груди. Способы 

ловли мяча. Подвижные игры. 

2  

10 ОРУ.Техника передвижения. Действие без мяча. 

Передача мяча двумя руками от груди. Способы 

ловли мяча. Подвижные игры. 

2  

11 ОРУ.Действие без мяча Техника передвижения. 

Обучение стойки баскетболиста. Ведение мяча на 

месте. Подвижные игры. 

2  

12 ОРУ.Действие без мяча. Техника передвижения. 

Обучение стойки баскетболиста. Ведение мяча на 

месте. Подвижные игры. 

2  

13 ОРУ.Действие без мяча Техника передвижения. 2  
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Стойка баскетболиста. Ведение мяча на месте. 

Способы ловли мяча. 

14 ОРУ. Бросок мяча двумя руками от груди. Под-

вижные игры. 

2  

15 ОРУ. Техника передвижения по площадке. Стой-

ка баскетболиста.  Ведение мяча в движении. 

2  

16 ОРУ. Техника перемещения по площадке. Стойка 

баскетболиста. Техника ведения мяча. Подвиж-

ные игры. 

2  

17 ОРУ. Ведение мяча с переводом на другую руку. 

Стойка баскетболиста. Подвижные игры. 

2  

18 ОРУ. Ведение мяча с переводом на другую руку. 

Стойка баскетболиста. Подвижные игры. 

2  

19  ОРУ. Взаимодействие двух игроков «передай 

мяч и выходи». Подвижные игры. 

2  

20 ОРУ. Круговая тренировка. Подвижные игры. 2  

21 ОРУ. Ведение мяча с высоким и низким отско-

ком. Ловля двумя руками «низкого мяча». Стойка 

баскетболиста. Подвижные игры. 

2  

22 ОРУ. Ведение мяча с изменением скорости пере-

движения. Стойка баскетболиста. Подвижные иг-

ры. 

2  

23 ОРУ. Контрольные испытания. Подвижные игры. 2  

24 ОРУ. Ведение мяча с изменением скорости пере-

движения. Командные действия в нападении. 

Подвижные игры. 

2  

25 ОРУ с мячами. Техника передвижения по пло-

щадке. Стойка баскетболиста. Техника ведение 

мяча в движении. Подвижные игры. 

2  

26 ОРУ с мячами. Техника передвижения по пло-

щадке. Стойка баскетболиста. Техника ведение 

мяча в движении с изменением направления.  

Учебно-тренировочная игра. 

4  

27 ОРУ с мячами. Техника передвижения по пло-

щадке. Стойка баскетболиста. Техника ведение 

мяча в движении с изменением направления.  

Учебно-тренировочная игра. 

2  

28 ОРУ с мячами. Применение изученных способов 

ловли, передач мяча в зависимости от ситуации 

на площадке. 

4  

29 ОРУ с мячами. Техника передвижения по пло-

щадке. Стойка баскетболиста. Техника ведение 

4  
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мяча. Учебно-тренировочная игра. 

30 ОРУ с мячами. Применение изученных способов 

ловли, передач мяча в зависимости от ситуации 

на площадке. Учебно-тренировочная игра. 

2  

31 ОРУ с мячами. Техника передвижения по пло-

щадке. Стойка баскетболиста. Техника ведение 

мяча. Учебно-тренировочная игра. 

2  

32 ОРУ с мячами. Передачи мяча в парах. Останов-

ки. Стойка баскетболиста. Учебно-тренировочная 

игра. 

2  

33 ОРУ с мячами. Передачи мяча в парах. Останов-

ки. Стойка баскетболиста. Учебно-тренировочная 

игра. 

2  

34 ОРУ с мячами. Передачи мяча в парах. Останов-

ки. Стойка баскетболиста. Учебно-тренировочная 

игра. 

4  

35 ОРУ. Учебная игра. Соревнования. 4  

36 Правила техники безопасности.     2  

37 Медико-биологические исследования. 2  

38 ОРУ с мячами. Круговая тренировка. Учебно-

тренировочная игра. 

2  

39 ОРУ. Техника передвижения. Передача мяча: од-

ной рукой от плеча, снизу на месте и в движении 

с шагом и прыжком. Учебно-тренировочная игра. 

6  

40 ОРУ. Совершенствование техники ловли и пере-

дачи мяча. Учебно-тренировочная игра. 

2  

41 ОРУ. Совершенствование тактических действий  

в нападении и защите. Учебно-тренировочная иг-

ра. 

4  

42 ОРУ. Общая характеристика спортивной трени-

ровки. Учебная игра. Выбор способа передачи в 

зависимости от расстояния. 

4  

43 ОРУ. Взаимодействие двух игроков «подстрахов-

ка». Учебно-тренировочная игра. 

4  

44 ОРУ. ОФП. Учебно-тренировочная игра. 2  

45 ОРУ. Совершенствование техники передачи мя-

ча. Учебно-тренировочная игра. 

2  

46 ОРУ. Учет в процессе тренировки. Бросок мяча 

одной рукой от плеча. Учебно-тренировочная иг-

ра.  

6  

47 ОРУ. Тактика защиты. Командные действия в на- 2  
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падении. Выбор способа ловли мяча в зависимо-

сти от направления и силы полета мяча. Учебно-

тренировочная игра. 

48 ОРУ. Действия одного защитника против двух 

нападающих. Учебно-тренировочная игра. 

2  

49 ОРУ. Ведение мяча с изменением направления с 

обводкой препятствия. Учебно-тренировочная 

игра. 

4  

50 ОРУ. Применение изученных способов ловли, 

передач, ведения, бросков мяча в зависимости от 

ситуации на площадке. Учебно-тренировочная 

игра. 

2  

51 ОРУ. Совершенствование техники ведения, ловли 

и передачи мяча. Учебно-тренировочная игра. 

4  

52 ОРУ. Взаимодействие двух игроков «подстрахов-

ка». Учебно-тренировочная игра. 

2  

53 ОРУ. Выбор места по отношению к нападающе-

му с мячом. Учебно-тренировочная игра. 

2  

54 ОРУ. СФП. Учебно-тренировочная игра. 4  

55 ОРУ. Тактическая подготовка юного спортсмена. 

Учебная игра. 

2  

56 ОРУ. Защитные стойки. Учебно-тренировочная 

игра. 

4  

57 ОРУ. Применение защитных стоек и передвиже-

ний в зависимости от действий и расположения 

нападающих. Учебно-тренировочная игра. 

2  

58 ОРУ. Выбор места и способа противодействия 

нападающему без мяча в зависимости от место-

нахождения мяча. Учебно-тренировочная игра. 

2  

59 ОРУ.  Ведение мяча с изменением высоты отско-

ка. Учебно-тренировочная игра. 

2  

60 ОРУ. Организация командных действий. Учебно-

тренировочная игра. 

2  

61 ОРУ. Бросок мяча одной рукой сверху. Учебно-

тренировочная игра. 

2  

62 ОРУ. Техника броска мяча одной рукой от плеча. 

Учебно-тренировочная игра. 

2  

63 ОРУ.  Чередование изученных технических 

приемов их способов в различных сочетаниях. 

Учебно-тренировочная игра. 

4  
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64 ОРУ.  Контрольные испытания. СФП. Учебно-

тренировочная игра. 

2  

65 ОРУ.  Многократное выполнение технических 

приемов и тактических действий. Учебно-

тренировочная игра. 

2  

66 ОРУ.  Контроль и учет выполняемых ТТД. 2  

67 ОРУ.  СФП. Учебно-тренировочная игра. 2  

68 ОРУ. Техника передвижения. Передача мяча: од-

ной рукой от плеча, снизу на месте и в движении 

с шагом и прыжком. Учебно-тренировочная игра. 

4  

69 ОРУ. Совершенствование техники ловли и пере-

дачи мяча. Учебно-тренировочная игра. 

2  

70 ОРУ. Совершенствование тактических действий  

в нападении и защите. Учебно-тренировочная иг-

ра. 

2  

71 ОРУ. Общая характеристика спортивной трени-

ровки. Учебная игра. Выбор способа передачи в 

зависимости от расстояния. 

2  

72 ОРУ. Взаимодействие двух игроков «подстрахов-

ка». Учебно-тренировочная игра. 

2  

73 ОРУ. ОФП. Учебно-тренировочная игра. 2  

74 ОРУ. Совершенствование техники передачи мя-

ча. Учебно-тренировочная игра. 

2  

75 ОРУ. Учет в процессе тренировки. Бросок мяча 

одной рукой от плеча. Учебно-тренировочная иг-

ра.  

2  

76 ОРУ. Тактика защиты. Командные действия в на-

падении. Выбор способа ловли мяча в зависимо-

сти от направления и силы полета мяча. Учебно-

тренировочная игра. 

2  

77 ОРУ. Действия одного защитника против двух 

нападающих. Учебно-тренировочная игра. 

2  

78 ОРУ. Ведение мяча с изменением направления с 

обводкой препятствия. Учебно-тренировочная 

игра. 

2  

79 ОРУ. Применение изученных способов ловли, 

передач, ведения, бросков мяча в зависимости от 

ситуации на площадке. Учебно-тренировочная 

игра. 

2  

80 ОРУ. Совершенствование техники ведения, ловли 2  
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и передачи мяча. Учебно-тренировочная игра. 

81 ОРУ. Взаимодействие двух игроков «подстрахов-

ка». Учебно-тренировочная игра. 

2  

82 ОРУ. Выбор места по отношению к нападающе-

му с мячом. Учебно-тренировочная игра. 

2  

83 ОРУ. СФП. Учебно-тренировочная игра. 2  

84 ОРУ. Тактическая подготовка юного спортсмена. 

Учебная игра. 

2  

 

 

 

Календарно – тематическое планирование по баскетболу 

2 – год обучения 

№ Тема занятия Количество 

часов 

 

1 Правила техники безопасности.    Водная тре-

нировка. 

2  

2 Медико-биологические исследования. История 

рождения и развития баскетбола. 

2  

3 ОРУ. ОФП. Учебно-тренировочная игра. 2  

4 ОРУ. Учебно-тренировочная игра.  

Техника передвижения при нападении. 

2  

5 ОРУ. Учебно-тренировочная игра.  

Тактика нападения.  

2  

6 ОРУ. Учебно-тренировочная игра.  

Индивидуальные действия без мяча. 

2  

7 ОРУ. Контрольные испытания. 2  

8 ОРУ. Учебно-тренировочная игра.  

Индивидуальные действия при нападении с 

мячом. 

2  

9 ОРУ. ОФП. Учебно-тренировочная игра. Ин-

дивидуальные действия в защите. 

2  

10 ОРУ. ОФП. Учебно-тренировочная игра. 

Прыжки толчком с двух ног. 

2  

11 ОРУ. ОФП. Учебно-тренировочная игра. Тех-

ника ведения мяча. Передачи мяча. 

2  

12 ОРУ. Учебно-тренировочная игра.  

Техника передвижения приставными шагами. 

2  

13 ОРУ. Учебно-тренировочная игра.  

Стойка баскетболиста. 

2  

14 ОРУ. Учебно-тренировочная игра.  

Техника броска в кольцо в движении. 

2  
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15 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Индивиду-

альные действия в защите. 

2  

16 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. ОФП. Ин-

дивидуальные действия в защите. 

2  

17 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. СФП. Бро-

ски в кольцо. 

2  

18 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. СФП. 2  

19 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Взаимодей-

ствие трех игроков «треугольник». Броски в 

кольцо. 

2  

20 ОРУ. Учебно-тренировочная игра.  

Круговая тренировка. Броски в кольцо. 

2  

21 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Броски в 

кольцо. 

2  

22 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Броски мя-

ча двумя руками от груди. 

2  

23  ОРУ. Учебно-тренировочная игра. СФП. Бро-

сок в кольцо. 

2  

24 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. СФП. 

Организация командных действий по принци-

пу выбора свободного места с использованием 

изученных групповых взаимодействий. Броски 

в кольцо. 

2  

25 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. СФП. Бро-

ски в кольцо. 

2  

26 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Примене-

ние изученных способов ловли, передач, веде-

ния, бросков в зависимости от ситуации на 

площадке 

2  

27 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Чередова-

ние изученных технических приемов и их спо-

собов в различных сочетаниях. 

2  

28 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Соревнова-

ния. 

2  

29 Основы спортивной тренировки – методы обу-

чения. Морально – волевая, психологическая и 

тактическая подготовка спортсмена. 

2  

30 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. ОФП. Бро-

ски в кольцо. 

2  

31 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Ловля дву-

мя руками «низкого» мяча. Броски в кольцо. 

2  

32 СФП. ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Бро-

ски в кольцо. 

2  

33 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Примене- 2  
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ние изученных способов ловли, передач, веде-

ния, бросков в зависимости от ситуации на 

площадке. 

34 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Примене-

ние изученных способов ловли, передач, веде-

ния, бросков в зависимости от ситуации на 

площадке. 

2  

35 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Многократ-

ное выполнение технических приемов. 

2  

36 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Самокон-

троль в процессе занятий спортом. 

Ведение мяча с высоким и низким отскоком. 

2  

37 Правила техники безопасности.     2  

38 Систематический врачебный контроль за 

юными спортсменами.  Медико-биологические 

исследования. 

2  

39 ОРУ с мячами. Круговая тренировка. Учебно-

тренировочная игра. Броски в кольцо. 

2  

40 ОРУ. Техника передвижения. Передача мяча: 

одной рукой от плеча, снизу на месте и в дви-

жении с шагом и прыжком. Учебно-

тренировочная игра. 

2  

41 Травматизм и заболеваемость в процессе заня-

тий спортом, оказание первой помощи при не-

счастных случаях.  

2  

42 Соревнования. 2  

43 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Бросок мяча 

одной рукой от плеча.  

2  

44 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Выбор спо-

соба передачи в зависимости от расстояния. 

2  

45 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Взаимодей-

ствие двух игроков «подстраховка». 

Многократное выполнение технических прие-

мов. 

2  

46 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Общая ха-

рактеристика спортивной тренировки. 

2  

47 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Совершен-

ствование техники передачи мяча. 

2  

48 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Действия 

одного защитника против двух нападающих. 

2  

49 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Средства 

спортивной тренировки. Ведение мяча с изме-

нением направления движения с обводкой 

4  
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препятствия. 

50 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Примене-

ние изученных защитных стоек и передвиже-

ний в зависимости от действий и расположе-

ния нападающих. 

2  

51 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Многократ-

ное  выполнение технических приемов и так-

тических действий. 

2  

52 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Переклю-

чение от действия в нападении к действиям в 

защите. Учебная игра. 

2  

53 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Примене-

ние изученных защитных стоек и передвиже-

ний в зависимости от действия и расположе-

ния нападающего. 

2  

54 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Переклю-

чение от действия в нападении к действиям в 

защите.  

2  

55 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Ведение 

мяча с переводом на другую руку. 

2  

56 Контрольные испытания. 

Учебная игра. 

4  

57 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Выбор мес-

та и способа противодействия нападающему 

без мяча в зависимости от места нахождения 

мяча. 

2  

58 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Физическая 

подготовка спортсмена. СФП . 

2  

59 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Организа-

ция командных действий по принципу выбора 

свободного места с использованием изученных 

групповых взаимодействий. 

2  

60 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Техниче-

ская подготовка юного спортсмена. ОФП. 

2  

61 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Взаимодей-

ствие двух игроков «подстраховка». 

2  

62 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Чередова-

ние изученных технических приемов и их спо-

собов в различных сочетаниях. 

2  

63 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Тактическая 

подготовка юного спортсмена. 

2  

64 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Совершен-

ствование техники броска мяча одной рукой от 

плеча. 

6  
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65 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Совершен-

ствование техники ведения мяча. 

2  

66 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Переклю-

чения от действий в нападении к действиям в 

защите. СФП 

4  

67 История развития баскетбола. 

Контрольные испытания. 

2  

68 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Совершен-

ствование техники ловли и передачи мяча. 

Подведение итогов года 

2  

69 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Совершен-

ствование техники передачи мяча. 

4  

70 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Действия 

одного защитника против двух нападающих. 

2  

71 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Ведение 

мяча с изменением направления движения с 

пассивным спротивлением. 

2  

72 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Примене-

ние изученных защитных стоек и передвиже-

ний в зависимости от действий и расположе-

ния нападающих. 

2  

73 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Многократ-

ное  выполнение технических приемов и так-

тических действий. 

4  

74 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Переклю-

чение от действия в нападении к действиям в 

защите. Учебная игра. 

2  

75 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Переклю-

чение от действия в нападении к действиям в 

защите.  

2  

76 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Ведение 

мяча с высоким прессингом. 

4  

77 Контрольные испытания. Ускорения с мячом 

со сменой направлений. Учебная игра.  

2  

78 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Выбор мес-

та и способа противодействия нападающему 

без мяча в зависимости от места нахождения 

мяча. 

2  

79 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Физическая 

подготовка спортсмена. СФП . 

2  

80 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Выход на 

получение мяча. 

2  

81 ОРУ. Учебно-тренировочная игра. Техниче-

ская подготовка юного спортсмена. ОФП. 

2  
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IV. Содержание программного материала. 
 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Физическая культура и спорт в России. Понятие «физическая культура». 

Физическая культура как составная часть общей культуры. Значение еѐ для 

укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке 

к труду и защите Родины.  

Основные сведения о спортивной квалификации. Спортивные разряды и зва-

ния. Порядок присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские разря-

ды по баскетболу. 

Состояние и развитие баскетбола в России.История развития баскетбола в 

мире и в нашей стране. Достижения баскетболистов России на мировой аре-

не. Количество занимающихся в России и в мире.  

Спортивные сооружения для занятий баскетболом и их состояние.  

Итоги и анализ выступлений сборных национальных, молодежных и юниор-

ских команд баскетболистов на соревнованиях. 

Гигиенические требования к занимающимся спортом. 
Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных системах 

энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятель-

ности организма. Жизненная емкость легких. Потребление кислорода.  

Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения при мы-

шечной работе. Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. 

Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные смеси. Зна-

чение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулиро-

вание веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика.  

   Строение и функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц под 

влиянием занятий спортом. 

Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигие-

нические требования к спортивной одежде и обуви.  

Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики 

в режиме юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Ра-

циональное чередование различных видов деятельности. Вредные привычки 

- курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привы-

чек. 

82 ОРУ. Учебно-тренировочная игра 3*3. Прави-

ла судейства игр. 

2  

83 ОРУ. Учебно-тренировочная игра 4*4. Прави-

ла судейства соревнваний. 

4  
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Влияние физических упражнений на организм спортсмена.Понятия об 

утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объек-

тивные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение.  

Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. 
Травматизм в процессе занятий баскетболом; оказание первой помощи при 

несчастных случаях. Доврачебная помощь пострадавшему, приѐмы искусст-

венного дыхания, транспортировка пострадавшего. Профилактика спортив-

ного травматизма. Временные ограничения и противопоказания к трениро-

вочным занятиям и соревнованиям. 

Общая характеристика спортивной подготовки.Понятие о процессе спор-

тивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановле-

ния.  

Формы организации спортивной тренировки. Характерные особенности пе-

риодов спортивной тренировки. Единство общей и специальной подготовки.  

Понятие о тренировочной нагрузке. Самостоятельные занятия: утренняя 

гимнастика, индивидуальные занятия по совершенствованию физических ка-

честв и техники движений. 

Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой медицинской 

помощи. Спортивный массаж.Врачебный контроль при занятиях баскетбо-

лом. Значение и содержание самоконтроля. Объективные данные самокон-

троля: вес, динамометрия, спирометрия, кровяное давление. Субъективные 

данные: самочувствие, сон, работоспособность,  

настроение. 

Дневник самоконтроля. Понятие о «спортивной форме», утомлении, пере-

утомлении. Меры предупреждения переутомления. Значение активного от-

дыха для спортсмена.  

Основные приѐмы массажа. Массаж перед тренировками и соревнованиями, 

во время соревнований. Противопоказания к массажу. 

Физические способности и физическая подготовка. 
Физические качества. Виды силовых способностей: собственно силовые, 

скоростно-силовые.  

Методика развития силовых способностей. Понятие быстроты, формы ее 

проявления. Методы развития быстроты движений. Развитие быстроты про-

стой и сложной двигательной реакции, облегчение внешних условий, лиди-

рование, использование эффекта варьирования отягощениями.  

Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости как комплексной способности к 

освоению техники движений. Виды проявления ловкости. Методика развития 

ловкости.  

Понятие выносливости. Виды и показатели выносливости. Методика совер-

шенствования выносливости в процессе многолетней подготовки. 

Основы техники игры и техническая подготовка.Основные сведения о 

технике игры, о еѐ значении для роста спортивного мастерства. Класси-

фикация приѐмов техники игры: техника игры  в нападении; техника игры в 

защите. 
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Техника игры  в нападении: стойка в нападении; держание мяча;  передвиже-

ние без мяча (ходьба,  остановка двумя шагами, остановка прыжком, поворо-

ты;  ловля мяча; передача мяча; ведение;  бросок; обманные движения, фин-

ты. 

Техника игры в защите: стойка защитника; приставной шаг; работа 

рук;вырывание мяча; выбивание мяча; перехват мяча при передаче; блоки-

ровка мяча при броске; игра под щитом. 

 

Основы тактики игры и тактическая подготовка. 
Тактика нападения:выход для получения и отвлечения мяча; розыгрыш мяча; 

атака корзины; «Передай мяч и выходи»; заслон; наведение; пересечение; 

треугольник; тройка; малая восьмерка; скрестный выход; сдвоенный заслон; 

наведение на двух игроков; система быстрого и эшелонированного прорыва; 

система нападения через центрового и без центрового;игра в численном 

большинстве и в меньшинстве. 

Тактика защиты: противодействие получению мяча; противодействие выходу 

на свободное место; противодействие розыгрышу мяча; противодействие 

атаке корзины; подстраховка; переключение; проскальзывание; групповой 

отбор мяча; против тройки; против малой восьмерки; против скрестного вы-

хода; против сдвоенного заслона; против наведения на двух; система личной 

защиты; система зонной защиты; система смешанной защиты; система лич-

ного прессинга; система зонного прессинга; игра в большинстве; игра в 

меньшинстве. 

Спортивные соревнования.Правила соревнований по баскетболу. 
Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. Зна-

чение спортивных соревнований для популяризации вида спорта. Спортив-

ные соревнования как важнейшее средство роста спортивного мастерства. 

Положение о проведении соревнований по баскетболу на первенство России, 

города, школы. Ознакомление с командным планом соревнований, с положе-

нием о соревнованиях. Судейство соревнований. Судейская бригада: главный 

судья соревнований, судьи в поле, секретарь, хронометрист. Их роль в орга-

низации и проведении соревнований. 

Инструкторская и судейская практика. 

Построение  группы  и  основные команды на месте и в движении. 

Составление конспекта и проведение разминки в группе. 

Определение и исправление ошибок в выполнении приѐмов у товарища по 

команде. 

Проведение тренировочного занятия в младших группах под наблюдением 

тренера. 

Руководство командой на соревнованиях. 

Ведение протокола игры. 

Участие в судействе учебных игр совместно с тренером. 

Проведение судейства учебных игр (самостоятельно). 
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Участие в судействе официальных соревнований в роли судьи и в составе 

секретариата. 

Судейство игры в качестве судьи. 

Понятие о восстановительных мероприятиях. Восстановительные средст-

ва: педагогические, психологические, гигиенические и медико-

биологические. 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение трени-

ровочного процесса в дневные, месячные, недельные этапы /циклы/; пра-

вильное сочетанию нагрузок и отдыха в дневных и недельных циклах; вы-

полнению специальных упражнений на восстановление и расслабление. Ор-

ганизация выходного дня.  

   Психологические средства восстановления: специальные сеансы психоре-

гулирующей суточной тренировки.  

   Гигиенические средства восстановления: соблюдение рационального ре-

жима дня, отдыха и сна; санитарно-гигиенических условий обстановки в 

спортивном зале. 

Средства медико-биологического восстановления: сбалансированное рацио-

нальное питание; дополнительная витаминизация в осенне-зимний период и 

в период интенсивных тренировок по назначению специалиста (врача). 

Физиотерапевтические процедуры: массаж, различные виды душа, ванна, 

сауны, гальванизация, электростимуляция.                 

Фармакологические средства восстановления. 

 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Общая физическая подготовка. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положе-

ний (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, 

вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими рука-

ми 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, зад-

нем и боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; 

подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, 

одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и 

упорах;прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; 

наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, 

поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из положе-

ния лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положе-

нии лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в поло-

жении виса; различные сочетания этих движений. 
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Упражнения для всех групп мышц с короткой и длинной скакалкой, ганте-

лями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизатора-

ми, палками, со штангой (дляюношей). 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственно-

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

двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и пере-

кладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание кана-

та. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, 

выпрыгивания, приседания. 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 партнѐра. Выполнения общеразвиваю-

щих упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с ши-

рокой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнѐра (пассивные 

наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимна-

стической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты 

туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за го-

лову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Уп-

ражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и 

ног. Кувырки вперѐд, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перево-

роты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки 

опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на бату-

те. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне; равнове-

сие при катании на коньках, спусках на лыжах с гор. Жонглирование двумя-

тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную 

цель. Метание после кувырков, поворотов. 

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

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской 

нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей 

и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в настольный теннис, в волейбол, в 

бадминтон. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту 

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

ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «че-

харда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по 

мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной интенсивно-

стью. Игры с отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжка-

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

упражнения с гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и пе-

ременный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для 
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юношей до 5 км. Дозированный бег по пересечѐнной местности от 3 мин. до 

1 ч. (для разных возрастных групп). Плавание с учѐтом и без учѐта времени. 

Ходьба на лыжах с подъѐмами и спусками с гор, прохождение дистанции от 

1 до 3 км на время. Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для 

мальчиков и девочек). Марш-бросок. Туристические походы. 

 

Специальная физическая подготовка. 
Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ус-

корения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, 

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

месте и перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдо-

гонку за партнѐром, в соревновании с партнѐром за овладение мячом, за ле-

тящим мячом с задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой 

направления (зигзагом, лицом и спиной вперѐд, челночный бег, с поворотом). 

Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. 

Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, се-

риями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при определен-

ном количестве прыжков; на количество прыжков при определенном отрезке 

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

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

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

прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, ган-

тели). 

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения бро-

ска. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движе-

ния 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 ру-

ками. Упражнения для кистей рук с гантелями, булавами, кистевыми эспан-

дерами, теннисными мячами (сжимание). Имитация броска с амортизатором 

(резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, отведение и при-

ведение рук с гантелями в положение лежа на спине на скамейке. Метание 

мячей различного веса и объѐма (теннисного, хоккейного, мужского и жен-

ского баскетбольного набивного мяча весом 1-5 кг) на точность, дальность, 

быстроту. Метание камней с отскоком от поверхности воды. Метание палок 

(игра в «городки»). Удары по летящему мячу (волейбольному и баскетболь-

ному в прыжке, с места, с разбегу в стену, через волейбольную сетку, через 

верѐвочку на точность попадания в цель. Броски мячей через волейбольную 

сетку, через верѐвочку на точность попадания. Падение на руки вперѐд, в 

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

гимнастическую скамейку. Бросок мяча в прыжке с подкидного мостика на 

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

ча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после ку-

вырка с попаданием в цель. Метание теннисного и баскетбольного мяча во 

внезапно появившуюся цель.  Броски мяча в стену (батут) с последующей 

ловлей. Ловля мяча от стены (батута) после поворота, приседа, прыжка, пе-

рехода в положение сидя. Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика с 

выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе полѐта (сохра-

нить вертикальное положение туловища). Ведение мяча с ударом о скамейку; 

ведение с ударами в пол, передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгива-

нием 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, переда-

чи, бросков, ведения с предельной интенсивностью. Бег с различной часто-

той шагов, аритмичный бег по разметкам с точной постановкой ступни (на-

ступая на разметки, ставя ступни точно у линии). 

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

партнѐров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 

м. 

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные 

повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях 

с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и от-

дыха. Игры учебные с удлинѐнным 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 воз-

можное расстояние. 

2. Прыжок с доставанием. 
Используется для определения скоростно-силовых качеств. Игрок располага-

ется под щитом и отталкиваясь двумя ногами прыгает вверх, стремясь дос-

тать рукой как можно более высокую точку на ленте с сантиметровыми деле-

ниями, 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. 

3. Бег 40 с. 
Из положения высокого старта по сигналу арбитра выполняются рывки от 

лицевой до лицевой линии в течение 40 с. По окончании времени фиксирует-

ся количество пройденных дистанций. 

4. Бег 300 м, 600 м, 800 м.  

Техническая подготовка 
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Приѐмы игры 
  

СОЭ 

 Прыжок толчком двух ног + 

 Прыжок толчком одной ноги + 

 Остановка прыжком + 

 Остановка двумя шагами + 

 Повороты вперед + 

 Повороты назад + 

 Ловля мяча двумя руками на месте + 

 Ловля мяча двумя руками в движении + 

 Ловля мяча двумя руками в прыжке  

 Ловля мяча двумя руками при встречном движении + 

 Ловля мяча двумя руками при поступательном движении  

 Ловля мяча двумя руками при движении сбоку  

 Ловля мяча одной рукой на месте  

 Ловля мяча одной рукой в движении  

 Ловля мяча одной рукой в прыжке  

 Ловля мяча одной рукой при встречном движении  

 Ловля мяча одной рукой при поступательном движении  

Ловля мяча одной рукой при движении сбоку  

Передача мяча двумя руками сверху + 

Передача мяча двумя руками от плеча (с отскоком) + 

Передача мяча двумя руками от груди (с отскоком) + 

Передача мяча двумя руками снизу (с отскоком) + 

Передача мяча двумя руками с места + 

Передача мяча двумя руками в движении + 

Передача мяча двумя руками в прыжке  

Передача мяча двумя руками (встречные) + 

Передача мяча двумя руками (поступательные)  

Передача мяча двумя руками на одном уровне  

Передача мяча двумя руками (сопровождающие)  

Передача мяча одной рукой сверху  

Передача мяча одной рукой от головы  

Передача мяча одной рукой от плеча (с отскоком) + 

Передача мяча одной рукой сбоку (с отскоком)  

Передача мяча одной рукой снизу (с отскоком)  

Передача мяча одной рукой с места + 

Передача мяча одной рукой в движении  

Передача мяча одной рукой в прыжке  

Передача мяча одной рукой (встречные)  

Передача мяча одной рукой (поступательные)  

Передача мяча одной рукой на одном уровне  

Передача мяча одной рукой (сопровождающие)  

Ведение мяча с высоким отскоком + 

Ведение мяча с низким отскоком + 

Ведение мяча со зрительным контролем + 
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Ведение мяча без зрительного контроля + 

Ведение мяча на месте + 

Ведение мяча по прямой + 

Ведение мяча по дугам + 

Ведение мяча по кругам + 

Ведение мяча зигзагом  

Обводка соперника с изменением высоты отскока + 

Обводка соперника с изменением направления + 

Обводка соперника с изменением скорости  

Обводка соперника с поворотом и переводом мяча  

Броски в корзину одной рукой сверху  

Броски в корзину одной рукой от плеча + 

Броски в корзину одной рукой снизу  

Броски в корзину одной рукой сверху вниз  

Броски в корзину одной рукой (добивание)  

Броски в корзину одной рукой с отскоком от щита + 

Броски в корзину одной рукой с места + 

Броски в корзину одной рукой в движении + 

Броски в корзину одной рукой в прыжке  

Броски в корзину одной рукой (дальние)  

Броски в корзину одной рукой (средние)  

Броски в корзину одной рукой (ближние) + 

Броски в корзину одной рукой прямо перед щитом + 

Броски в корзину одной рукой под углом к щиту + 

Броски в корзину одной рукой параллельно щиту + 

 

 

1. Передвижение 
Игрок находится за лицевой линией. По сигналу арбитра испытуемый перемещается спи-

ной в защитной стойке, после каждого ориентира изменяет направление. От центральной 

линии выполняет рывок лицом вперед к лицевой линии на исходную позицию. Фиксиру-

ется общее время (с). Для всех групп одинаковое задание. 

Инвентарь: 3 стойки 

старт 

финиш 

2. Скоростное ведение 
Игрок находится за лицевой линией. По сигналу арбитра дриб-лер начинает ведение левой 

рукой в направлении первых ворот (две рядом стоящие стойки), выполняет перевод мяча 

на правую руку, проходит внутри ворот и т. д. Каждый раз, проходя ворота, игрок должен 

выполнить перевод мяча и менять ведущую руку. Преодолев последние, пятые ворота, иг-

http://www.totmasport.ru/images/stories/normativy/2.jpg
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рок выполняет ведение правой рукой и бросок в движении на 2-х шагах (правой рукой). 

После броска игрок снимает мяч с кольца и начинает движение в обратном направлении, 

только ведет правой рукой, а в конце, преодолев последние ворота, выполняет ведение 

левой рукой и бросок в движении на 2-х шагах левой рукой. 

Инвентарь: 10 стоек, 1 баскетбольный мяч 

Общеметодические указания (ОМУ): 

-    перевод выполняется с руки на руку 

-    задание выполняется 2 дистанции (4 броска) 

финиш  

3. Передачи мяча 
Игрок стоит лицом к центральному кольцу. Выполняет передачу в щит, снимает мяч в 

высшей точке и передает его помощнику № 1 левой рукой и начинает движение к проти-

воположному кольцу, получает обратно мяч и передает его помощнику № 2 левой рукой и 

т. д. 

После передачи от помощника № 3 игрок должен выполнить атаку в кольцо. Снимает 

свой мяч и повторяет тот же путь к противоположному кольцу, отдавая передачи правой 

рукой. 

-    передачи выполняются одной рукой от плеча; 

-    задание выполняется 2 дистанции (4 броска). 

Инвентарь: 1 баскетбольный мяч 

4. Броски с дистанции 
Игрок выполняет 10 бросков с 5 указанных точек 2 раза – туда и обратно. 

Фиксируется количество попаданий. 

Фиксируется количество бросков и очков. 

 

Тактическая подготовка 

 
Тактика нападения 

Приѐмы игры 
  

  

  

СОЭ 

 

Выход для получения мяча + 

Выход для отвлечения мяча + 

Розыгрыш мяча + 

Атака корзины + 

«Передай мяч и выходи» + 

Заслон  

http://www.totmasport.ru/images/stories/normativy/1.jpg
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Наведение  

Пересечение  

Треугольник  

Тройка  

Малая восьмерка  

Скрестный выход  

Сдвоенный заслон  

Наведение на двух игроков  

Система быстрого прорыва  

Система эшелонированного прорыва  

Система нападения через центрового  

Система нападения без центрового  

Игра в численном большинстве  

Игра в меньшинстве  

 

 

Тактика защиты 

 

Приѐмы игры 
  

  

  

СОЭ 

 

1-й 

Противодействие получению мяча + 

Противодействие выходу на свободное ме-

сто 
+ 

Противодействие розыгрышу мяча + 

Противодействие атаке корзины + 

Подстраховка  + 

Переключение   

Проскальзывание   

Групповой отбор мяча  + 

Против тройки   

Против малой восьмерки   

Против скрестного выхода   

Против сдвоенного заслона   

Против наведения на двух   

Система личной защиты  + 

Система зонной защиты  + 

Система смешанной защиты   

Система личного прессинга   

Система зонного прессинга   

Игра в большинстве   

Игра в меньшинстве   
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4. Организационно-педагогические условия 

Форма обучения - очная. 

Спортивная школа организует работу с обучающими  на протяжении всего 

календарного года. Учебный год начинается с 01 сентября и  заканчивается в 

31 мая. Годовой объем работы определяется из расчета 39  недель в год. 

 

Основные формы организации учебно-тренировочного процесса: 

1.Групповые учебно-тренировочные занятия. 

2. Участие в соревнованиях 

3. Промежуточная  аттестация. 

Теоретическая подготовка на определѐнных занятиях по 5-10 минут. 

Режим занятий – 6 часов в неделю, с продолжительностью занятия  90 минут. 

Методы обучения – игровой, соревновательный. 

Форма контроля – тестирование, контрольные испытания и игры. 

 

Наполняемость групп и режим учебно-тренировочной работы 

 

Год обу-

чения 

Минимальный 

возраст для 

зачисления, 

лет 

Минимальное 

число уча-

щихся в 

группе 

Максимальное 

количество 

учебных часов 

в неделю 

Требования по фи-

зической  подготов-

ке 

Спортивно-оздоровительные  группы 

1  год 

13-14 

12-15 

6 

 

Положительная ди-

намика  нормативов 

по ОФП 

В ДЮСШ принимаются все желающие заниматься спортом,  не имеющие  

медицинских противопоказаний. 

 

Материальное и методическое обеспечение 

 

1. Баскетбольные щиты- 2 штук. 

2. Мяч  баскетбольный- 15 штук. 

3. Мяч футбольный- 2 штуки. 

4. Гимнастическая стенка - 6 пролѐтов. 

5. Мячи набивные - 10 штук. 

6. Рулетка. 

7. Секундомер. 

8. Гимнастические скамейки - 4 штуки. 

9.  Гимнастические маты - 10 штук. 

10. Скакалки - 20 штук. 

11.  Мяч баскетбольный № 7 - 25 штуки. 

12. Стойки конусы- 5 штуки. 

13. Мостик гимнастический. 

14. Ленты сопротивления – 10 шт.  

    14.  Аптечка. 
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5. Планируемые результаты 
 

  По завершении обучения по данной программе  обучающиеся должны 

ЗНАТЬ: 

- правила личной гигиены, профилактики травматизма; 

 - основные правила игры в баскетбол; 

 - влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику заболеваний и вредных привычек; 

   - историю развития игры в баскетбол;  

   - правила использования спортивного инвентаря и оборудования; 

    УМЕТЬ: 

   - выполнять технические приѐмы; 

   - играть в баскетбол по основным правилам; 

   - контролировать и регулировать функциональные состояния организма 

при выполнении физических упражнений; 

   - управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать с взрослыми 

и сверстниками, владеть культурой общения; 

   - соблюдать правила гигиены, безопасности и профилактики травматизма 

при занятиях физическими упражнениями, оказывать первую медицинскую 

помощь при травмах и несчастных случаях. 
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Контрольные  нормативы  

 

 

Мальчики 13-14 лет 

  

 

 

 

Девочки 13-14 лет 

Физическое 

качество 

Виды испытаний 

(тесты)  

Нормативы и уровень подготовки 

1 2 3 4 

Подготовитель 

ный 

Ниже 

среднего 

Средний  Высокий  

Быстрота  Бег на 60 м  (с) 9,8 

9,0 8,6 8,5 

Выносли-

вость  

Бег на 1 км 

 (мин, с) 

Без учета вре-

мени 

 

4.30 4.10 3.50 

Сила  Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине  (ко-

личество раз) 

Вис на прямых 

руках 10 сек 
6 8 12 

Сгибание  и раз-

гибание рук в 

упоре лежа на по-

лу  (количество 

раз) 

 

9 

18 26 36 

Гибкость  Наклон вперед из 

положения стоя с 

прямыми ногами 

на полу 

Касание стопы 

пальцами рук 
Касание 

пола 

пальцами 

рук 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

Достать 

пол 

ладоням

и 

 

Скоростно-

силовые ка-

чества 

прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами (см) 

150 170 180 200 

Физическое 

качество 

Виды испытаний 

(тесты)  

Нормативы и уровень подготовки 
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Контрольные нормативы считаются сданными, если есть положительная ди-

намика в конце года. 

Методика проведения  тесты: 

1. Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Испы-

туемый встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и 

толчком двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление про-

исходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое при-

земление; измерение осуществляется стальной рулеткой по отметке, распо-

ложенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трѐх 

попыток в сантиметрах. 

2. Подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное коли-

чество раз хватом сверху, и.п.: вис на перекладине, руки полностью выпрям-

лены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при положении, ко-

гда подбородок испытуемого находится выше уровня перекладины. Каждое 

последующее подтягивание выполняется изи.п. Запрещены движения в тазо-

бедренных и коленных суставах и попеременная работа руками. 

3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа - выполняется максимальное 

количество раз. И.п.: упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полно-

стью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют одну 

единую линию. Отжимание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись 

1 2 3 4 

Подготовитель 

ный 

Ниже 

среднего 

Средний  Высокий  

Быстрота  Бег на 60 м  (с)  

11,9 10,9 10,5 9,8 

Выносли-

вость  

Бег на 1 км 

 (мин, с) 

5,50 
4.50 4.30 4.10 

Сила Сгибание  и разги-

бание рук в упоре 

лежа на полу  (ко-

личество раз) 

 

8 
12 16 20 

Скоростно-

силовые 

качества 

Прыжок в длину с 

места толчком дву-

мя ногами (см) 

130 150 170 180 

Гибкость  Наклон вперед из 

положения стоя с 

прямыми ногами на 

полу 

Касание 

стопы 

пальцами рук 

Касание 

пола 

пальцам

и рук 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

Достать 

пол 

ладонями 



30 

 

грудью пола (горизонтальной поверхности), возвращается ви.п. При выпол-

нении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах. 

6. Бег на 1000 м проводится на дорожке стадиона. Разрешается переходить 

на ходьбу. Время фиксируется с точностью до 0,1 с. 

5. Бег 60 м проводится на дорожке стадиона. Спортсмен бежит по своей до-

рожке. Время фиксируется до сотых долей секунды. Дается 2 попытки. 

6. Наклон вперед из положения стоя на полу выполняется учеником без 

помощи партнера. Необходимо зафиксировать касание пола на 3 секунды. не 

разрешается сгибать колени во время касания. Допускаются пружинящие 

движения туловищем при подготовке к фиксации ладоней на полу. 
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Приложение 1  

 

КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

 
На 2022-2023 учебный год для групп спортивно-оздоровительного эта-

па обучения по общеразвивающей программе «Баскетбол». 

Занятия проводятся на базе МБОУ «Кировская средняя общеобразовательная 

школа №2 имени матроса, погибшего на атомной подводной лодке «Курск». 

Начало учебного года  01 сентября 2022 года. Зачисление в группу 

проходит в течение первого месяца занятий. 

Режим учебных занятий согласно утверждѐнного расписания. Продол-

жительность учебных занятий в спортивно-оздоровительных группах 1,5 ча-

са (2 часа по 45 минут) три раза в неделю.  

Промежуточная аттестация в спортивно-оздоровительных  группах  не 

проводится. Итоговая аттестация проводится в конце года (май).  
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