
АННОТАЦИЯ К РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЕ  

дополнительная общеразвивающая программа по физкультурно- спортивной направленности 

«БАСКЕТБОЛ» 

 составлена на основе: 

 Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 № 273-ФЗ ч. 

3, ст. 16; 

  Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам, утвержденный приказом Министерства просвещения Российской 

Федерации от 9 ноября 2018 г. № 196; 

 Порядок применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, 

электронного обучения, 

дистанционных образовательных технологий при реализации 

образовательных программ, утвержденный приказом Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 23 августа 2017 г. № 816.; 

 Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации 

режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей СанПиН 

2.4.4.3172-14, утвержденные Постановлением главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 04.07.2014 г.; 

 Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения и 

воспитания в организациях, осуществляющих образовательную деятельность по адаптированным 

основным общеобразовательным программам для обучающихся с ограниченными возможностями 

здоровья, СанПиН 2.4.2.3286-15, утвержденные Постановлением главного государственного 

санитарного врача Российской Федерации от 10.07.2015 г. № 26 (вступил в действие с 01.09.2016г.). 

 Методические рекомендации Минобрнауки по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) № 09-3242 от 18.11.2015 

 Устав МКОО ДО ДЮЦ «Факел» пгт Нагорск 

 

 Программа направлена на достижение цели:   

создание условий для укрепления и сохранения физического здоровья детей, формирование активной 

жизненной позиции и потребности в физических упражнениях, формирования сборной школьников 

для участия в соревнованиях по баскетболу районного и областного уровнях. 

 

Задачи программы обучения: 

         ОБУЧАЮЩИЕ: 

 -овладение приемами техники на уровне умений и навыков; 

 -овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями; 

 -овладение основами тактики командных действий (на 3 году обучения); 

 -повышение общей физической подготовленности (особенно ловкости, скоростно-силовых 

способностей) 



-совершенствование специальной физической подготовленности; 

 -расширение объема знаний в вопросах спортивно-этического воспитания, гигиены питания, 

контроля переутомления, предупреждению травматизма. 

 РАЗВИВАЮЩИЕ: 

          - формирование навыков сотрудничества в тренировочных, игровых ситуациях 

 -укрепление здоровья, всесторонняя физическая подготовка; 

-развитие и совершенствование физических качеств (быстроты, ловкости и специальной 

тренировочной выносливости). 

      - формирование у занимающихся необходимых теоретических знаний в области 

         физической культуры для самостоятельного использования их в повседневной жизни. 

ВОСПИТАТЕЛЬНЫЕ: 

-воспитание потребности в здоровом образе жизни; 

-воспитание волевых качеств (преодоление трудностей, как во время игры, так и во время 

тренировочного процесса); 

- приобщение к соревновательной деятельности (участие в первенстве района, области) 

        - развитие чувства коллективизма. 

 

Программа состоит из  1 года обучения. Возраст обучающихся  11-17 лет    

На обучение  отводится  12 ч в неделю,  384 часов в год. Уровень обучения – базовый. 

Основные разделы программы: 

 

1. Вводное занятие (инструктаж по ТБ) 

2. Теоретическая подготовка: 

2.1 История развития баскетбола в России 

2.2 Восстановительные мероприятия в спорте 

2.3 Гигиенические  требования к спортивной одежде и обуви 

2.4 Основные сведения о технике игры баскетбол и о её значении 

2.5 Правила по баскетболу 

2.6 Спортивные соревнования их планирование и организация 

3. Общая физическая подготовка 

4. Специальная физическая подготовка 

5. Техническая подготовка 

6. Тактическая подготовка 

7. Интегральная подготовка 

8. Контрольные игры и соревнования 

9. Контрольные испытания, тестирование 



            Периодичность и формы входного контроля и промежуточной аттестации: 

  - Контрольные испытания, тестирование 

 - Контрольные игры и соревнования 
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Пояснительная записка 

Программа «Баскетбол» разработана на основе следующих документов: 

 Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 

№ 273-ФЗ ч. 3, ст. 16; 

  Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам, утвержденный приказом 

Министерства просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018 г. № 196; 

 Порядок применения организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность, электронного обучения, 

дистанционных образовательных технологий при реализации 

образовательных программ, утвержденный приказом Министерства образования и 

науки Российской Федерации от 23 августа 2017 г. № 816.; 

 Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации режима работы образовательных организаций дополнительного 

образования детей СанПиН 2.4.4.3172-14, утвержденные Постановлением главного 

государственного санитарного врача Российской Федерации от 04.07.2014 г.; 

 Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации 

обучения и воспитания в организациях, осуществляющих образовательную 

деятельность по адаптированным основным общеобразовательным программам для 

обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, СанПиН 2.4.2.3286-15, 

утвержденные Постановлением главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 10.07.2015 г. № 26 (вступил в действие с 01.09.2016г.). 

 Методические рекомендации Минобрнауки по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (включая разно уровневые программы) № 09-3242 от 

18.11.2015 

 Устав МКОО ДО ДЮЦ «Факел» пгт Нагорск 

 Программа позволяет последовательно решать задачи физического воспитания 

школьников, формируя у учащихся целостное представление о физической культуре, ее 

возможностях в повышении работоспособности и улучшении состояния здоровья, а 

главное – воспитывая личность, способную к самостоятельной, творческой 

деятельности. Своеобразие программы заключается в том, что она создана на основе 



курса обучения игре в баскетбол. Главной задачей которой является развитие детского 

баскетбола в МКОУ СОШ  с. Синегорье и формирования сборной школы для участия в 

районных и областных соревнованиях. В будущем одарённые дети, с точки зрения 

баскетбола, могут быть привлечены к участию в учебно-тренировочных сборах в 

летний период, поездках на соревнования в составе сборных команд, образовательных 

учреждений по месту учёбы. 

   Программа для учебно-тренировочных групп рассчитана на два года. Итогом 

является выполнение контрольных требований. В число контрольных нормативов 

введены новые, соответствующие современным представлениям об уровне технической 

подготовленности юных баскетболистов.  

 Основной показатель работы отделений по баскетболу - выполнение 

программных требований по уровню подготовленности школьников, выраженной в 

количественных показателях физического развития, физической, технической, 

тактической, интегральной и теоретической подготовке (по истечению каждого года). 

Выполнение нормативных требований – основное условие требования к занимающимся 

в отделении баскетбола. 

 Программа составлена с учётом того, что ведущая тенденция многолетней 

подготовки – «образовательная» и что конечная цель многолетнего процесса – 

воспитание здорового, социально активного молодого человека. 

 Основной принцип учебно-тренировочного процесса – универсальность 

подготовки учащихся.  

 Учебный материал по технической и тактической подготовке систематизирован с 

учётом взаимосвязи техники и тактики, а также последовательности изучения 

технических приёмов и тактических действий как в отдельном годичном цикле, так и 

на протяжении многолетнего процесса подготовки. 

 Программа предусматривает привлечение в группы учебно-тренировочного этапа 

занимающихся в возрасте 11-17 лет. 

По направлению деятельности - ориентационно  - прикладная (технологическая). 

В  первом  случае  ориентирует  занимающихся  на систематические занятия  спортом. 

Во  втором  случае  дает  необходимые  знания, формирует  правильные двигательные  

умения и навыки в спортивной игре баскетбол и совершенствование  спортивных 



упражнений для достижения высшего уровня в развитии двигательных способностей 

баскетболиста. 

       По  уровню  освоения  образовательного  процесса программа  является  

базовой, она дает  систему  знаний  на уровне  практического применения умений в игре 

в баскетбол, дальнейшего расширения двигательных возможностей и  

совершенствования  физического развития. 

Актуальность программы заключается в приобщении школьников к здоровому 

образу жизни, в профилактике асоциального поведения, в создании условий для 

профессионального самоопределения, творческой самореализации личности ребенка, 

укреплении психического и физического здоровья детей. 

Новизна и оригинальность программы в том, что она учитывает специфику 

дополнительного образования и охватывает значительно больше желающих заниматься 

этим видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе обучения. Она дает 

возможность заняться баскетболом с «нуля» тем детям, которые еще не начинали 

проходить раздел «баскетбол» в школе, а также внимание к вопросу воспитания 

здорового образа жизни, всестороннего подхода к воспитанию гармоничного человека. 

С каждым годом учебные нагрузки в школах возрастают, а возможности активного 

отдыха ограничены. Очень важно, чтобы после уроков ребенок имел возможность снять 

физическое утомление и эмоциональное напряжение посредством занятий в 

спортивном зале веселыми и разнообразными подвижными и спортивными играми.  

Наиболее интересной и физически разносторонней является игра баскетбол, в которой 

развиваются все необходимые для здорового образа жизни качества (выносливость, 

быстрота, сила, координация движений, ловкость, точность, прыгучесть и др.), а также 

формируются личные качества ребенка (общительность, воля, целеустремленность, 

умение работать в команде). В условиях небольшого школьного зала посредством 

баскетбола достигается высокая двигательная активность большой группы детей, также 

есть возможность легко дозировать нагрузку с учетом возраста, пола и 

подготовленности. Развитие интеллекта спортсмена, его морально-волевых и 

нравственных качеств.  

 



Педагогическая целесообразность программы. 

 Педагогическая целесообразность программы баскетбола, как и многие другие виды 

спорта, требует постепенного перехода от простого к сложному. Баскетбол позволяет 

решить проблему занятости у детей свободного времени, пробуждение интереса к 

определенному виду спорта. Практика показывает эффективность ранней подготовки 

учащихся для формирования полноценного коллектива единомышленников и 

успешной работы на последующих этапах. 

ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА 

 Основная цель программы: создание условий для укрепления и сохранения 

физического здоровья детей, формирование активной жизненной позиции и 

потребности в физических упражнениях, формирования сборной школьников для 

участия в соревнованиях по баскетболу районного и областного уровнях. 

  

В процессе реализации целей, решаются следующие ЗАДАЧИ: 

  

         ОБУЧАЮЩИЕ: 

 -овладение приемами техники на уровне умений и навыков; 

 -овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями; 

 -овладение основами тактики командных действий (на 1 году обучения); 

 -повышение общей физической подготовленности (особенно ловкости, 

скоростно-силовых способностей) 

-совершенствование специальной физической подготовленности; 

 -расширение объема знаний в вопросах спортивно-этического воспитания, 

гигиены питания, контроля переутомления, предупреждению травматизма. 

 РАЗВИВАЮЩИЕ: 

          - формирование навыков сотрудничества в тренировочных, игровых ситуациях 

 -укрепление здоровья, всесторонняя физическая подготовка; 

-развитие и совершенствование физических качеств (быстроты, ловкости и 

специальной тренировочной выносливости). 

      - формирование у занимающихся необходимых теоретических знаний в области 



         физической культуры для самостоятельного использования их в повседневной 

жизни. 

ВОСПИТАТЕЛЬНЫЕ: 

-воспитание потребности в здоровом образе жизни; 

-воспитание волевых качеств (преодоление трудностей, как во время игры, так и 

во время тренировочного процесса); 

- приобщение к соревновательной деятельности (участие в первенстве района, 

области) 

        - развитие чувства коллективизма. 

Отличительные особенности 

Естественность движений. В основе баскетбола лежат естественные движения - бег, 

прыжки, броски, передачи. 

Коллективность действий. Эта особенность имеет большое значение для воспитания 

дружбы и товарищества, привычки подчинять свои действия интересам коллектива. 

Соревновательный характер. Стремление превзойти соперника в быстроте действий, 

направленных на достижение победы, при участии обучающихся мобилизовать свои 

возможности, действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, 

возникающие в процессе спортивной борьбы. 

Программа реализуется с 2021 года и рассчитана на 1 года обучения: 

I год обучения – 11-17 лет; 

По окончании обучения выдаётся свидетельство. 

 Программа ориентирована на учащихся среднего и старшего школьного возраста. 

Продолжительность обучения на учебно-тренировочном этапе 1 года.  В отделении по 

баскетболу  может заниматься любой ребёнок в возрасте 11-17 лет, не имеющий 

медицинских противопоказаний (при наличии медицинской справки).  

Количество учащихся - 12 человек. Возраст 11-17 лет. 

Условия организации учебно-воспитательного процесса.  

Режим занятий: 4 раза по 3 часа. Продолжительность обучения: 12 часов в неделю,  384 

часов в год. Программой предусмотрены занятия в спортивном зале и на открытой 

площадке: учебная игра,  матчевые встречи, соревнования. Форма проведения занятий: 



групповая с организацией индивидуальных форм работы внутри группы, в парах, 

подгрупповая. 

  Кроме подготовки баскетбольных резервов для мужской сборной района, задачей 

отделения по баскетболу является подготовка физически крепких, с гармоническим 

развитием физических и духовных сил спортсменов, активных граждан России. 

Основным условием выполнения этой задачи является целенаправленная подготовка 

юных баскетболистов, которая предусматривает: 

 - содействие гармоническому физическому развитию, всесторонней 

подготовленности и укрепление здоровья учащихся; 

 - повышение тренировочных и соревновательных нагрузок, уровня владения 

навыками игры в процессе многолетней подготовки; 

 - подготовку волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким 

уровнем командной и игровой подготовки и бойцовскими качествами спортсменов. 

Выполнение задач предусматривает: систематическое проведение практических 

и теоретических занятий; обязательное выполнение учебного плана, контрольных 

нормативов, регулярное участие в соревнованиях и проведение контрольных игр, 

просмотр учебных кинофильмов, видеозаписей, соревнований высококлассных 

спортсменов; организация систематической воспитательной работы в духе 

нравственных принципов, дисциплины, привития навыков соблюдения спортивной 

этики, любви и преданности своему коллективу; четкую организацию учебно-

тренировочного процесса. 

Личностные результаты освоения предмета физической культуры: 

-воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину; 

-в формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию с учѐтом устойчивых 

познавательных 

интересов; 

-развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

-формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 



сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и 

других видов деятельности. 

Реализация программы «Баскетбол – путь к здоровью» это не только овладение 

техникой 

и тактикой игры, но и воспитание качеств личности: 

- мгновенно оценивать обстановку; 

- действовать инициативно, находчиво и быстро в любой игровой ситуации; 

-проявления высокой самостоятельности; 

- умение управлять эмоциями, не терять контроля за своими действиями; 

-умение работать в группе и подчинять свои интересы коллективу, что способствует 

социализации уч-ся. 

Метапредметные результаты освоения физической культуры: 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных 

универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении 

знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. 

Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в 

единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, 

универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса 

(умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся. 

-Регулятивные УУД: 

-Определять и формировать цель деятельности с помощью учителя; 

- Проговаривать последовательность действий во время занятий; 

-Учиться работать по определенному алгоритму; 

-Адекватно воспринимать оценку учителя. 

-Познавательные УУД: 

-Уметь делать выводы в результате совместной работы учителя и учащихся; 

-Определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

-Активно включаться в процесс по выполнению заданий; 

-Выражать творческое отношение к выполнению заданий. 

-Коммуникативные УУД: 

-Умение оформлять свои мысли в устной форме; 



-Слушать и понимать речь других; 

-Учиться работать в паре, группе, выполнять различные роли; 

-Участвовать в коллективном обсуждении. 

Предметные результаты освоения физической культуры: 

 -формирование знаний о баскетболе и его роли в укреплении здоровья; 

 -знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой 

вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового 

образа жизни; 

-способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий 

физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к учащимся, 

независимо от особенностей их здоровья, физической и технической 

подготовленности; 

-умение оказывать помощь учащимися при освоении новых двигательных действий, 

корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

-способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 

сопернику 

в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и 

соревнований. 

-способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и 

физической подготовке в полном объеме. 

Принципы обучения 

Применение педагогических принципов делает процесс воспитания и обучения 

детей и подростков более эффективным и результативным. В основу программы 

заложены основные принципы: 

 Сознательности и активности: 

- сформировать у детей осмысленное отношение и стойкий интерес к общей цели и 

конкретным задачам; 

- стимулировать сознательный контроль и анализ своих действий; 

- воспитывать творческое отношение к тренировочному процессу, инициативу и 

самостоятельность. 

   

Системности: 



- непрерывность тренировочного процесса, оптимальное чередование нагрузок и 

отдыха; 

-  последовательность занятий и взаимосвязь между ними. 

Последовательности: 

 -  подбор упражнений для освоения от простого к сложному, увеличения объемов и 

интенсивности нагрузок. 

Доступности и индивидуализации. 

- соблюдение индивидуального подхода; 

- постепенное нарастание нагрузки; 

- определение количества повторений нагрузки. 

Форма обучения 

I. Практические занятия (тренировочные занятия): 

Учебно-тренировочные занятия: направлены на расширение двигательных 

возможностей, овладение тактикой и совершенствование технических приемов, 

совершенствование физического развития и функциональных возможностей. 

Контрольные испытания, тестирование: определение уровня физической 

подготовленности занимающихся, внесение изменений в учебно-воспитательный 

процесс. 

Контрольные игры и соревнования: раскрытие креативных способностей, 

определение командно-личных достижений. 

II. Теоретические занятия: 

Расширение теоретических сведений по физической культуре и спорту, 

физиологии человека, гигиене, контролю и  самоконтролю, предупреждению 

травматизма, по развитию вида спорта (баскетбол), по организации и проведению 

баскетбольных соревнований. 

Занятия проходят по 30 – 40 минут в форме выдачи информации, рассказа, беседы, 

опроса. 

По форме организации занятия могут быть групповые и индивидуальные. 

Методы обучения 

Для усвоения двигательных умений и навыков, совершенствования техники и 

тактики на занятиях необходимо использовать следующие методы обучения: 

Словесный: 



- объяснение, беседа, обсуждение; 

- инструктирование; 

- сопроводительные пояснения; 

- указания и команды. 

Наглядный: 

- натуральная или опосредованная демонстрация упражнений; 

Практический: 

- изучение и овладение тактическими действиями в целом и по частям; 

 - совершенствование технико-тактических двигательных действий и развитие 

физических качеств. 

Методы контроля учебно – воспитательного процесса  

Оперативный контроль: опрос за состоянием занимающихся на основании их 

собственных показаний до, во время и после занятий о их самочувствии и наблюдение 

за состоянием занимающихся до, в процессе, после занятий и между занятиями. 

Текущий и поэтапный контроль: наличие медицинской справки от участкового 

врача, прохождение медицинского контроля в учреждении и врачебно – физкультурном 

диспансере. 

Тестирование: определение уровня физической подготовленности с учетом 

возраста занимающихся. 

Участие в контрольных играх и соревнованиях:  установление задатков и 

возможности занимающихся, спортивные достижения. 

В учебно-тренировочном процессе обучения юного баскетболиста ставятся 

следующие цели: 

формирование интереса к систематическим занятиям физической культурой и 

спортом; 

овладение технико-тактическими элементами в игре баскетбол; 

овладение техникой судейских жестов в игре баскетбол; 

совершенствование физического развития, преимущественно скоростных качеств 

и скоростно-силовых способностей, повышение функциональных возможностей; 

формирование спортивного характера, умения мобилизоваться на преодоление 

трудностей во время учебно-тренировочного процесса; 

приобщение школьников к соревновательной деятельности. 



Критерии оценки прогнозируемых результатов 

умение правильно показать технику выполнения баскетбольных элементов игры; 

знания основных правил, приемов и методов самоконтроля; 

разносторонняя физическая подготовленность на уровне возрастных нормативов; 

устойчивая привычка к систематическим занятиям физическими упражнениями в 

различных формах; 

умение показывать судейские жесты при судействе игры баскетбол; 

систематическое осуществление физической тренировки (не реже трех раз в 

неделю) и занятие другими формами оздоровительной и общеукрепляющей физической 

активности; 

спортивные достижения. 

 В программе на протяжении всех годов обучения используется воспитательная 

технология педагогика успеха: 

Её цель: создание условий для полноценного развития школьника за счёт 

удовлетворения его потребностей  в самореализации и уважении. 

Сущность технологии «педагогики успеха»: восхождение по лестнице достижений, 

обусловленной гуманистическими принципами, при наличии постоянной системы 

стимулирующих и направляющих подкреплений, в роли которых выступает успех. 

Результат: ученик, обладающий креативностью мышления, понимающий свои 

жизненные потребности, умеющий их реализовать и преодолевать трудности не за счёт 

других людей, а соответственно нравственным и социальным нормам общества, 

верующих в свои силы. 

Физиологические особенности развития физических качеств. 

В   возрасте  11-17 лет  наиболее успешно развиваются те компоненты 

физического потенциала ребенка, которые обеспечивают повышения уровня 

скоростных и скоростно–силовых способностей. Базовым элементом всего комплекса 

физических качеств является быстрота. 

Следует уделить именно тренировке скоростных качеств в начале I года обучения. 

Основной акцент в физической подготовке ребенка должен быть сделан на 

использовании тех физических упражнений, которые наиболее адекватны 

особенностям развития двигательной функции в подростковом возрасте. 



С 15 лет характерно достижение самых высоких темпов в развитии физического 

потенциала в целом. Отмечается наиболее интенсивный рост силовых показателей 

выносливости и совершенствование двигательных координаций. Следует уделить 

именно тренировке силовых качеств, повышение уровня выносливости и 

совершенствование техники выполнения физических упражнений наряду с освоением 

новых видов движений и действий. В этом возрасте хорошей и эффективной формой 

физической активности является углубленная специализация в избранном виде спорта 

в режимах высокой интенсивности. 

Учебно-тематический план 

Цели: 

        формирование интереса к систематическим занятиям физической культурой и   

спортом; 

овладение технико-тактическими элементами в игре баскетбол; 

овладение техникой судейских жестов в игре баскетбол; 

совершенствование физического развития, преимущественно скоростных качеств 

и скоростно-силовых способностей, повышение функциональных возможностей; 

формирование спортивного характера, умения мобилизоваться на преодоление 

трудностей во время учебно-тренировочного процесса; 

приобщение школьников к соревновательной деятельности. 

Прогнозируемый результат : 

Занимающийся  должен    знать:  

- основные правила баскетбола,  

- основные судейские жесты,  

- значение и роль занятий спортом в развитии школьника, 

- гигиенические требования к одежде и обуви на занятиях баскетбола, 

- основные правила, приемы и методы самоконтроля.  

должен уметь:  

- выполнять индивидуальные технико-тактические действия, 

- показывать судейские жесты при судействе тренировочных игр в баскетбол,  

- провести под контролем разминку учебно-тренировочного занятия, 

- провести разбор и анализ своих технико-тактических действия во время 

тренировочных заданий 



ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

№ 

п/п 
Наименование темы 

Кол-во часов 

Всего Теория Практика 

1. Вводное занятие (инструктаж по ТБ) 4 4  

2. Теоретическая подготовка: 10 10  

2.1 История развития баскетбола в России  1  

2.2 Восстановительные мероприятия в спорте  1  

2.3 Гигиенические  требования к спортивной 

одежде и обуви 
 1  

2.4 Основные сведения о технике игры 

баскетбол и о её значении 
 1  

2.5 Правила по баскетболу  2  

2.6 Спортивные соревнования их планирование 

и организация 
 1  

2.7 Достижения  баскетболистов России на 

мировой арене. 
 1  

2.8 Роль физической культуры в воспитании 

молодежи. 
 1  

2.9 Спортивно-этическое воспитание.  1  

3. Общая физическая подготовка 64  64 

4. Специальная физическая подготовка 60  60 

5. Техническая подготовка 84  84 

6. Тактическая подготовка 64  64 

7. Интегральная подготовка 44  44 

8. Контрольные игры и соревнования 40  40 

9. Контрольные испытания, тестирование 28  28 

 Итого: 384 14 370 

 

 

Содержание   

Вводное занятие (14 ч.) 



Значение занятий спортом. Распорядок дня и двигательный режим школьника. 

Инструктаж по технике безопасности при проведении занятии на стадионе и в 

спортивном зале. 

 Состояние и развитие баскетбола в России (1 ч.) 

История развития баскетбола в России. 

 Влияние физических упражнений на организм спортсмена (1 ч.) 

Восстановительные мероприятия в спорте. 

 Гигиенические требования к занимающимся спортом (1 ч.) 

Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. 

 Основы техники игры и техническая подготовка (1 ч.) 

Основные сведения о технике игры баскетбол и о её значении для роста спортивного 

мастерства. 

 Правила по баскетболу (2 ч.) 

Достижения  баскетболистов России на мировой арене. (1 ч.) 

Роль физической культуры в воспитании молодежи. (1 ч.) 

 Спортивные соревнования (1ч.) 

Спортивные соревнования их планирование, организация и проведение. 

Общая физическая подготовка (64 ч.) 

 Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лёжа) – 

сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведения и приведения, рывки 

одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега.  

Упражнения для ног. 

Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; приседание; отведение; 

приведение и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, 

пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног 

(вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в 

смешанных висах и упорах; прыжки. 

 Упражнения для шеи и туловища. 

Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны туловища, круговые вращения 

туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лёжа 



на спине; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного 

положения лёжа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих движений. 

 Упражнения для всех мышц групп. 

Могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, 

резиновыми амортизаторами,  с палками, с грифом штанги. 

            Упражнения для развития силы.  

Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в 

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

Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату. Перетягивание каната. 

Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения с грифом штанги: 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 (более быстрый 

спортсмен). Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения 

общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 

 Упражнения для развития гибкости.  

Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с 

помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). 

Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и 

повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за 

голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения 

на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

 Упражнения для развития ловкости.  

Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с 

разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. Прыжки опорные через козла, 

коня. Прыжки с подкидного мостика. Упражнения в равновесии на гимнастической 

скамейке, бревне. 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 волейбол. 

 Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.  

Прыжки в высоту через препятствие, планку, в длину с места, многократные прыжки с 

ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.). Прыжки 

в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег с отягощениями с предельной 

интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, 

прыжками, метаниями. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. 

 Упражнения для развития общей выносливости.  

Бег равномерный и переменный на 500, 800, 100 м. Кросс на дистанции 5 км. 

Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч. Ходьба на лыжах с 

подъемами и спусками с гор, прохождение дистанции от 3 до 10 км на время. 

Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол.  

Специальная физическая подготовка (60 ч.) 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести.  

Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) 

лицом, боком и спиной вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и 

перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, 

в соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей поймать 

его. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, лицом и спиной 

вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, 

середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх 

(одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при 

определенном количестве прыжков; на количество прыжков при определенном отрезке 

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

подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на 

месте через «канавку» и продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями 

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

 Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. 

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. 

Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и попеременно правой и 



левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на 

месте. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает 

партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», одновременно толкаясь руками и ногами, 

сделать хлопок руками. Упражнения для кистей рук с гантелями, кистевыми 

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

(резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, отведение и приведение рук 

с гантелями в положении лежа на спине, на скамейке. Метание мячей различного веса 

и объема (теннисного, мужского и женского баскетбольного набивного мяча весом 1-5 

кг) на точность, дальность, быстроту. Броски мячей через волейбольную сетку, через 

веревочку на точность попадания. Падение на руки вперед, в стороны с места и с 

прыжка. Бросок мяча в прыжке с подкидного мостика на точность попадания в мишени 

на полу и на стене, в ворота. 

 Упражнения для развития игровой ловкости.  

Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля 

меча после кувырка с попаданием в цель. Метание теннисного и баскетбольного мяча 

во внезапно появившуюся цель. Броски мяча в стену с последующей ловлей. Ловля мяча 

от стены после поворота, приседа, прыжка, перехода в положение сидя. Прыжки вперед 

и вверх с подкидного мостика с выполнением различных действий с мячом и без мяча 

в фазе полета (сохранить вертикальное положение туловища). Ведение мяча с ударом о 

скамейку; ведение с ударом в пол, передвигаясь по скамейке, ведение с 

перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой и левой рукой двух 

мячей, со сменой рук. Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча у партнера. 

Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков, 

ведения с предельной интенсивностью. Бег с различной частотой шагов, аритмичный 

бег по разметкам с точной постановкой ступни (наступая на разметки, ставя ступни 

точно у линии). Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. 

Перемещения партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние между ними 

2-3 м. 

 Упражнения для развития специальной выносливости.  

Многократные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических 

упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и 



отдыха. Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты 

к нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная). 

Техническая подготовка (84 ч.) 

Остановка прыжком, двумя шагами. Ловля мяча двумя руками в движении, в прыжке, 

при встречном движении, при поступательном движении, при движении сбоку. Ловля 

мяча одной рукой в движении, в прыжке, при встречном движении, при поступательном 

движении, при движении сбоку. Передачи мяча двумя руками в движении, в прыжке, 

встречные, поступательные, на одном уровне, сопровождающие. Передачи мяча одной 

рукой сверху, от головы, от плеча (с отскоком), сбоку (с отскоком), снизу (с отскоком). 

Передачи мяча одной рукой в движении, в прыжке, встречные, поступательные, на 

одном уровне, сопровождающие. Ведение мяча без зрительного контроля, по прямой, 

по кругам, зигзагом. Обводка соперника с изменением высоты отскока, с изменением 

скорости, с поворотом и переводом мяча, с переводом под ногой, за спиной. Броски в 

корзину двумя руками снизу, с отскоком от щита, без отскока от щита, с места, в 

движении,  в прыжке, дальние, средние, ближние, прямо перед щитом, под углом к 

щиту, параллельно к щиту. Броски в корзину одной рукой сверху, от плеча, снизу, с 

отскоком от щита, с места, в движении, в прыжке, дальние, средние, ближние, прямо 

перед щитом, под углом к щиту, параллельно к щиту. 

Тактическая подготовка (64 ч.) 

Тактика нападения: розыгрыш мяча, атака корзины, передай мяч и выходи, заслон, 

наведение, пересечение, треугольник, тройка, скрестный выход, система быстрого 

прорыва. 

Тактика защиты: противодействие розыгрышу мяча, противодействие атаке корзины, 

подстраховка, переключение, групповой отбор мяча, система личной защиты. 

Интегральная подготовка (44 ч.) 

Чередование подготовительных и подводящих упражнений по отдельным техническим 

приёмам. Чередование подготовительных упражнений (для развития специальных 

качеств) и выполнение технических приёмов. Выполнение перемещений с 

отягощениями, бросков в прыжке с отягощением для рук, всего тела. Выполнение 

отдельных звеньев технических приёмов с отягощениями. Чередование изученных 

технических приёмов и их способов в различных сочетаниях (отдельно в защите, 

отдельно в нападении, а также в защите и в нападении). Чередование изученных 



тактических действий индивидуальных в нападении и в защите. Индивидуальные 

действия при бросках, индивидуальные действия при накрывании, индивидуальные 

действия при борьбе за отскочивший от щита мяч. Многократное выполнение 

технических приёмов. Перемещение в сочетании с действиями с мячом. Перемещение 

различными способами в сочетании с ловлей и передачами мяча различными способами 

в различных направлениях. Ведение мяча различными способами в сочетании с 

перемещениями различными способами, передачами, ловлей, бросками в корзину. 

Многократное выполнение каждого в отдельности из изученных тактических действий 

– индивидуальных в нападении и защите, а также в сочетаниях. Учебные игры. 

Контрольные игры  и соревнования (40 ч.) 

Контрольные испытания, тестирование (28 ч.) 

Общая физическая подготовка. 

1. Прыжок в длину с места. 

2. Высота прыжка. 

3. Бег 20 м. 

4. Бег 40 с. 

5. Бег 300 м (600 м, 1000 м или тест Купера). 

Техническая подготовка. 

1. Передвижение. 

2. Скоростное ведение. 

3. Передачи мяча. 

4. Дистанционные броски. 

5. Штрафные броски. 

 

 

Материально-техническое обеспечение 

 - Физкультурно-спортивный зал (от 15*12 м до 36*18 м) (1 помещение на группу; 95% времени 

реализации программы) 

 - Спортивная форма (соответствующая видам деятельности) (12 комплектов на группу; 100% 

времени реализации программы) 

 - Мяч баскетбольный (24 штуки на группу; 70% времени реализации программы) 

 - Сетка для переноса и хранения мячей (3 штуки на группу; 10% времени реализации программы) 

 - Стойка обводная (30 единиц на группу; 10% времени реализации программы) 

 - Баскетбольный щит с кольцом (6 штук на группу; 70% времени реализации программы) 

 - Скамья гимнастическая (5 единиц на группу; 10% времени реализации программы) 



 - Гимнастическая стенка (или шведская стенка) (5 единиц на группу; 10% времени реализации 

программы) 

 - Скакалка (12 штук на группу; 10% времени реализации программы) 

 - Свисток судейский (3 штуки на группу; 30% времени реализации программы) 

 - Секундомер (2 штуки на группу; 40% времени реализации программы) 

 - Стадион (1 единица на группу; 20% времени реализации программы) 

 - Перекладина гимнастическая (турник) (6 штук на группу; 10% времени реализации программы) 
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Приложение 

УКАЗАНИЯ 

к выполнению контрольных упражнений 

 

Описание тестов 

Техническая подготовка 



1. Передвижение. 

Игрок находится за лицевой линией. По сигналу испытуемый перемещается спиной в 

защитной стойке, после каждого ориентира изменяет направление. От центральной 

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

Фиксируется общее время (с).  

Инвентарь: 3 стойки. 

 2. Скоростное ведение. 

Игрок находится за лицевой линией. По сигналу дриблёр 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 и менять ведущую руку. Преодолев последние, пятые ворота, игрок 

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. 

Фиксируется общее время и общее количество заброшенных мячей. В протокол 

записывается время, за каждый мяч отнимается 1 с (Пр. 25 (с) + 4 (поп) = 21 (с). 

Инвентарь: 10 стоек, 1 баскетбольный мяч. 

Общеметодические указания (ОМУ): 

- перевод выполняется с руки на руку под ногой; 

- задание выполняется 3 дистанции (6 бросков). 

 3. Передачи мяча. 

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

высшей точек и передает его помощнику № 1 левой рукой и начинает движение к 

противоположному 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. Фиксируется общее время выполнения и количество попаданий. В протокол 

записывается время, за каждый забитый мяч отнимается 1 с (Пр. 30 (с) + 2 (поп) = 28 

(с). 

Инвентарь: 1 баскетбольный мяч. 



Общеметодические указания (ОМУ): 

- передачи выполняются об пол; 

- задание выполняется 3 дистанции (6 бросков). 

 4. Броски с дистанции. 

Игрок выполняет по 2 броска с 5 точек. С каждой точки: первый – в трехочковой зоне, 

второй – в двухочковой. На выполнение задания дается 2 мин. 

Фиксируется количество бросков и очков. 

 Физическая подготовка. 

1. Прыжок в длину с места. 

Из исходного положения стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой 

чертой выполняется прыжок вперед с места на максимально возможное расстояние. 

2. Прыжок с доставанием. 

Используется для определения скоростно-силовых качеств. Игрок располагается под 

щитом и отталкиваясь двумя ногами прыгает вверх, стремясь достать рукой как можно 

более высокую точку на ленте с сантиметровыми делениями, укрепленную на 

баскетбольном щите. В зачет идет лучший результат из трех попыток. Показатель 

прыгучести рассчитывается по разнице между высотой доставания в прыжке и высотой 

доставания рукой, стоя на полу на носочках. 

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 фиксируется количество 

пройденных дистанций. 

4. Бег 300 м, 600 м, 1000 м или тест Купера. 
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