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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Нормативно-правовая база: 
- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» 
- Приказ Минпросвещения России от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам» (Зарегистрировано в Минюсте России 
29.11.2018 № 52831) 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 

года №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-20 «Санитарно- 

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи» (зарегистрированного от 18.12.2020 №61573). 

- Письмо Минобрнауки России от 18.11.2015 № 09-3242 «О направлении 
информации» (вместе с «Методическими рекомендациями по проектированию 
дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые 

программы»). 

- Письмо Минобрнауки России от 18 августа 2017 г. № 09-1672 «О направлении 
методических рекомендаций по организации содержания внеурочной 
деятельности в рамках реализации основных общеобразовательных программ, в 
том числе в части проектной деятельности. 

- Требования к дополнительным общеобразовательным общеразвивающим 
программам и методические рекомендации по их применению (ИМЦ РМЦ 

РЕАЛИЗАЦИЯ ПРИОРИТЕТНОГО ПРОЕКТА «Доступное дополнительное 

образование для детей» на территории Тюменской области. /Автор-составитель: 

Хóхлова Светлана Викторовна, к.п.н., заместитель директора по дополнительному 
образованию ГАУ ДО ТО «Дворец творчества и спорта «Пионер», Тюмень, 2017). 

- Положения о внеурочной деятельности МАОУ Исетской СОШ №1, рабочей 
программы воспитания школы, учебного плана МАОУ Исетской СОШ №1. 

Баскетбол является одной из наиболее распространенных на 

сегодняшний день игр с мячом. Школа отечественного баскетбола имеет 

богатую историю и замечательные традиции. Баскетбол – это прекрасное 

средство для физического развития любого человека, независимо от возраста. 

Он дает возможность раскрыться индивидуальным особенностям личности, 

благоприятно воздействуя на развитие таких двигательных качеств, как 

быстрота, сила, выносливость. 

Баскетбол занимает одно из приоритетных мест в физическом 

воспитании школьников, благодаря своей оздоровительной, воспитательной, 

образовательной направленности среди других видов спортивной 

деятельности. 

Программа «Баскетбол» учитывает специфику дополнительного 

образования и охватывает значительно больше желающих заниматься этим 

видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе обучения. В 

условиях небольшого школьного спортивного зала посредством баскетбола 

достигается высокая двигательная активность группы детей. Также есть 

возможность легко дозировать нагрузку с учетом возраста, пола и 

подготовленности определенной группы, охватывая на начальном этапе 15 – 

20 человек. 



Яркий эмоциональный фон способствует выработке устойчивой 

внутренней мотивации для занятий баскетболом. Известно, что существует 

большое количество детей, имеющих слабое физическое развитие, но 

желающих заниматься физической культурой и спортом. С каждым годом 

учебные нагрузки в школах возрастают, а возможности активного отдыха 

ограничены. Очень важно, чтобы после уроков ребенок возможность снять 

физическое утомление и эмоциональное напряжение посредством занятий в 

спортивном зале разнообразными подвижными и спортивными играми. 

Наиболее интересной и физически разносторонней является игра в 

баскетбол, в которой развиваются все необходимые для здорового образа 

жизни качества: выносливость, быстрота, сила, координация движений, 

ловкость и др., а также формируются личные качества ребенка: 

общительность, воля, целеустремленность, умение работать в команде. 

Направленность дополнительной образовательной программы: 

физкультурно-спортивная. Данная программа направлена на расширение 

двигательного опыта за счет овладения двигательными действиями из 

раздела «баскетбол» и использование их в качестве средств укрепления 

здоровья и формирования основ индивидуального здорового жизни; 

совершенствование функциональных возможностей организма; 

формирование позитивной психологии общения и коллективного 

взаимодействия; формирование умений в организации и судействе 

спортивной игры «баскетбол». 

Актуальность данной образовательной программы выражается в том, 

что в настоящее время со стороны родителей и детей растет спрос на 

образовательные услуги в области физической культуры и спорта, поскольку 

дети занимающиеся спортом с раннего возраста, развиваются быстрее и 

гармоничнее своих сверстников. Современный социальный заказ на 

образовательные услуги обусловлен и задачами физического развития детей, 

которые выдвигаются в концепции модернизации российского образования. 

В ней подчеркивается важность физического воспитания, использование его 

оздоровительных, развивающих и воспитательных возможностей, 

формирующих у учащихся творческие способности, ценностное отношение к 

здоровью, нравственность. 

Новизна программы состоит в своеобразном подходе к подготовке 

баскетболистов. Традиционно на этапе начальной подготовки у спортсменов 

преимущественно развиваются их физические качества и общая физическая 

подготовка. Содержание данной программы построено таким образом, что на 

этапе начальной подготовки большее предпочтение отдается специальной, 

технико-тактической и игровой подготовке баскетболиста, и сравнительно 

меньшее количество часов отдано на общую физическую подготовку. Т.е. 

первостепенно баскетболист формируется большей частью как игрок, а уже 

потом, учитывая возраст и  сенситивные  периоды,  развиваются его 

физические  качества.  На основе такого подхода в  учебном плане 

соответствующим  образом  распределено процентное   содержание  и 

количество часовой нагрузки  на технико-тактическую   подготовку,  в 



итоговую аттестацию включены нормативы по технической подготовке уже с 

13 летнего возраста, подобраны современные методы и средства обучения 

для данного вида подготовки. 

Педагогическая целесообразность. Программа позволяет планомерно 

работать с детьми разного возраста, объединяя их по физическим данным и 

подготовленности. Реализация программы позволяет решить проблему 

занятости у детей свободного времени, пробуждение интереса к 

определенному виду спорта. В процессе изучения у ребят формируется 

потребность в систематических занятиях физическими упражнениями. Дети 

приобщаются к здоровому образу жизни, приобретают привычку заниматься 

физическим трудом, умственная нагрузка компенсируется физической. 

Занятия спортом дисциплинируют, воспитывают чувство коллективизма, 

волю, целеустремленность, способствуют поддержке при изучении 

общеобразовательных предметов, так как укрепляют здоровье. Ребята, 

успешно усвоившие программу, смогут участвовать в соревнованиях по 

баскетболу различного уровня. 

Практика показывает эффективность ранней подготовки учащихся для 

формирования полноценного коллектива единомышленников и успешной 

работы на последующих этапах, позволит учащимся восполнить недостаток 

навыков и овладеть необходимыми приемами игры во внеурочное время, так 

как количество учебных часов отведенных на изучение раздела «Баскетбол» 

в школьной программе недостаточно для качественного овладения игровыми 

навыками. 

Отличительные особенности данной дополнительной образовательной 

программы от уже существующих образовательных программ. В 

данной программе отражены основные принципы обучения и спортивной 

подготовки детей. Программа адаптирована к условиям работы в данном 

образовательном учреждении и имеет некоторые особенности. 

Во-первых, предварительного отбора для занятий не проводится, но 

обязательно наличие у подростка соответствующего уровня технической и 

физической подготовки, медицинского заключения. 

Во-вторых, содержание программы обусловлено климатическими 

условиями региона. Естественная двигательная активность детей в условиях 

продолжительной зимы значительно снижена. Занятия разрабатываются с 

учетом следующих критериев: возраст, пол, антропометрические признаки, 

уровень физического развития, уровень технической подготовленности, 

игровое амплуа. При подготовке особое внимание уделяется работе с 

высокорослыми юными баскетболистами – юношами и девушками, учитывая 

особенности девушек – их склонность к более выраженному приросту массы 

тела, быстрое ослабление внимания при физической нагрузке и 

недостаточный уровень физической работоспособности. Кроме того в целях 

закаливания и оздоровления детей предусмотрено проведение занятий (как 

целиком так и частично) на открытом воздухе в течение всего периода 

подготовки. 



В-третьих, в связи с отсутствием спортивного отбора в группы, 

снижены нормативные требования по разделам подготовки и требования к 

выполнению спортивных разрядов. Программа состоит из трех модулей: 

«Основы знаний», «Общая и специальная физическая подготовка», «Техника 

и тактика игры». 

Основополагающие принципы: 

- Комплексность – предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно 

– тренировочного процесса (теоретической, физической, технико – 

тактической подготовки, педагогического и медицинского контроля); 

- Преемственность – определяет последовательность изложения 

программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям 

высшего мастерства, чтобы обеспечить в учебно – тренировочном процессе 

преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов 

тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей уровня 

физической и технико – тактической подготовленности; 

- Вариативность – предусматривает, в зависимости от этапа подготовки, 

индивидуальных особенностей юного спортсмена, включение в 

тренировочный план разнообразного набора тренировочных средств и 

изменения нагрузок для решения одной или нескольких задач спортивной 

подготовки. 

Особенностью формирования спортивной мотивации является учет 

индивидуально –психологических особенностей занимающихся, их 

интересов, склонностей, способностей и увлечений. 

Возраст детей участвующих в реализации программы: образовательная 

программа «Баскетбол» рассчитана на категорию воспитанников 11-17 лет. 

Цель программы - содействие гармоничному физическому развитию 

детей и подростков, обучение знаниям, умениям и навыкам игры в волейбол. 

Содержание программы направлено на реализацию следующих задач: 

образовательные: 

- обучать жизненно важным двигательным умениям и навыкам в 

процессе занятий баскетболом; 

- развивать основные физические качества (силу, выносливость, 

гибкость, координацию движения, быстроту), необходимые для 

совершенствования игровых умений и навыков, обучение и 

совершенствование основ техники и тактики игры в баскетбол; 

- обучать правильному выполнению физических упражнений. 

оздоровительные: 

- способствовать укреплению здоровья; 

- содействовать гармоничному физическому развитию; 

- развивать двигательные способностей детей; 

- создавать надежную базу физического совершенствования и 

подготовленности для любых форм двигательных проявлений в различных 

формах профессиональной и физкультурно-спортивной деятельности. 

воспитательные: 



- прививать любовь к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом, навыки здорового образа жизни; 

- воспитывать чувство ответственности за командный результат; 

- воспитывать нравственные и волевые качества: волю, смелость, 

активность, целеустремленность. 

Форма обучения: очная. 

Учебный год длится с 1 сентября по 31 мая, 36 недель. Групповые 

занятия проводятся два раза в неделю по одному часу. 

Каждое занятие состоит из 1 академического часа, который равен по 

времени 40 минутам активного обучения обучающихся. 

Расписание занятий объединения составляется для создания наиболее 

благоприятного режима труда и отдыха обучающихся с учетом пожеланий 

родителей (законных представителей), возрастных особенностей детей, 

установленных санитарно-гигиенических норм. 

В группах: 

Группы формируются по возрастам с учѐтом имеющихся у детей 

умений и навыков. В детских объединениях учебная группа комплектуются 

из 15-20 обучающихся. Это позволяет педагогу правильно определять 

методику занятий, распределить время для теоретической и практической 

работы. 

Программа предполагает постепенное расширение и существенное 

углубление знаний, развитие умений и навыков учащихся, более глубокое 

усвоение материала путем последовательного прохождения обучения с 

учетом возрастных и психологических особенностей детей. 

Следует отметить, что при поступлении в объединение дети не 

отбираются по каким-либо данным или же конкурсу. 

Для приѐма детей в объединение необходимо: 

- их интерес к данному виду образовательной деятельности, 

- желание заниматься именно этим видом деятельности и развиваться в 

этом направлении. 

Срок реализации дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы «Баскетбол» один год. 

Результаты освоения программы. По окончании обучения учащиеся : 

- будут знать об особенностях зарождения, истории баскетбола; 

- будут знать о физических качествах и правилах их тестирования; 

- будут выполнять упражнения по физической подготовке в соответствии с 

возрастом; 

- будут владеть тактико-техническими приемами баскетбола; 

- будут знать основы личной гигиены, причины травматизма при занятиях 

баскетболом и правила его предупреждения; 

- будут владеть основами судейства игры в баскетбол; 

- будут организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 

элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

- будут бережно обращаться с инвентарѐм и оборудованием, соблюдать 

требования техники безопасности к местам проведения. 



Чтобы достичь поставленных целей программы, используются 

разнообразные формы занятий. Занятие включает в себя теоретическую часть 

и практическую часть. 

Теоретическая подготовка: 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 

непосредственно в тренировке. Она органически связана с физической, 

технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент 

практических знаний. Баскетболист, должен обладать высокими моральными 

и волевыми качествами, быть достойным гражданином России, с честью 

представлять свою спортивную школу, клуб, город, страну на соревнованиях 

любого ранга. В теоретической подготовке необходимо большое внимание 

уделять системе контроля и самоконтроля за уровнем различных сторон 

подготовленности и состоянием здоровья. 

Теория включает в себя основы техники игры и техническую 

подготовку, основные сведения о технике игры, о еѐ значении для роста 

спортивного мастерства, средства и методы технической подготовки, 

методические приѐмы и средства обучения технике игры, основы соединения 

технической и тактической подготовки, разнообразие технических приѐмов, 

показатели надѐжности техники, целесообразная вариантность. 

Практическая часть: 

Тренировочное занятие строится по типу, типовой структуры занятий. 

Подготовительная часть. 

Данная часть тренировочного занятия вводит детей в работу, которая 

запланирована, организует их, устанавливает контакт между детьми и 

преподавателем.  Организм спортсмена подготавливается к выполнению 

предстоящей физической нагрузке, т. е. к выполнению более сложных 

упражнений основной части урока. Для содержания первой части урока 

характерны строевые и порядковые упражнения, быстрая ходьба, легкий бег, 

прыжки на месте и в продвижении, упражнения на быстроту и точность 

реакции, на внимание и другие. Главная задача этой части занятия - четкая 

организация детей, приобретение ими навыков коллективного действия; эти 

упражнения воспитывают дисциплину, повышают внимание. 

Основная часть. 

Задача основной части занятия - овладение главными, жизненно- 

необходимыми и специальными навыками, которые содействуют освоению 

спортивного вида баскетбол. Также предусматривает развитие, и 

совершенствование ориентировки во времени и пространстве, координации 

движений, силы, быстроты, устойчивости, самостоятельности и других 

психофизических качеств. Наиболее характерны для этой части урока не 

только такие традиционные упражнения как ходьба, бег, прыжки, 

упражнения в равновесии, упражнения для развития быстроты и точности, 

дыхательные упражнения, но и специальные упражнения. Кроме упражнений 

для развития общей выносливости, мышечной памяти, применяются 

упражнения, развивающие творческое мышление. 

Заключительная часть. 



Задачи этой части занятия - завершить работу постепенным снижением 

нагрузки на организм, привести детей в более спокойное состояние. 

Основные средства – медленная ходьба, упражнения на восстановления 

дыхания. 

Мониторинг результатов при реализации данной программы 

осуществляется посредством проведения: тестирования, сдачи контрольных 

нормативов, товарищеских встреч, соревнований. 

Формы контроля и подведения итогов реализации программы. 

Оценка качества реализации программы включает в себя промежуточную 

аттестацию учащихся 2 раза в год 



Учебный план дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 
 

Наименование разделов и тем Общее 

количество 

часов 

В том числе: 

Теоретические 

занятия 

Практические 

занятия 

Раздел I. Основы знаний 

- правила техники безопасности на занятиях; 

- правила проведения соревнований; 
- методика организации самостоятельной 

тренировки; 

- самоконтроль за состоянием здоровья и 
физическим состоянием. 

2 2  

Раздел II. Общая физическая подготовка 

- развитие общей выносливости; 

- развитие координационных способностей; 
- развитие скоростной выносливости; 
- развитие силовых способностей; 
- развитие гибкости. 

8  8 

Раздел III. Ведение мяча. 

- с изменением направления и скорости; 
- после приема мяча в движении. 

6  6 

Раздел IV. Передача мяча. 

- от груди без отскока об пол; 
- от груди без отскока об пол в движении; 

- от груди с отскоком об пол; 
- от груди с отскоком об пол в движении; 
- навесная (кистевая) передача; 
- одной рукой из – за спины. 

6  6 

Раздел V. Броски мяча. 

- из - под кольца с отскоком от щита; 
- из – под кольца без отскока от щита; 

- из – под кольца с двух шагов, 
- с отклонением; 
- со средней дистанции; 
- с дальней дистанции. 

8  8 

Раздел VI. Технико-тактические действия в 

защите и нападении. 

- при личной опеке; 

- при зонной защите (3-2; 2-1-2; 2-3); 
- при зонном прессинге в нападении; 
- использование личного технического «арсенала» 

в обыгрыше; 

- разучивание тактических схем командного 
нападения. 

6 1 5 

Раздел VII. Контрольные испытания и 

соревнования 
- на первенство школы; 
-поселковые, районные соревнования; 
- товарищеские игры. 

 

В процессе тренировочных занятий и согласно 
календаря соревнований 

Итого: 36 3 33 



 

Календарный учебный график дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Баскетбол» 
 

№ 

п/п 

Месяц Число Время 

проведения 

занятия 

Тема занятия Кол- 

во 

часов 

Форма 

занятия 

Место 

проведения 

Форма 

контроля 

Мероприятия 

за рамками 

учебного 

плана 

1.    Основы знаний. Техника 

безопасности на занятиях 

по баскетболу, правила 

организации и проведения 

соревнований 

1 Теоретическое 

занятие 

Спортзал  

 

 
Ведение 

дневника 

самоконтроля 

 

2.    Основы знаний. Техника 

безопасности на занятиях 

по баскетболу, правила 

организации и проведения 
соревнований 

1 Теоретическое 

занятие 

Спортзал  

Раздел II. Общая физическая подготовка – 8 часов  

3.    Силовая подготовка 1 Тренировочное Спортзал  

 

 
Сдача 

контрольных 

нормативов по 

ОФП 

 
 (упражнения с массой  занятие  

 собственного тела и    

 партнером)    

4.    Развитие ловкости и 1 Тренировочное Спортзал  
 быстроты движений  занятие  

5.    Развитие прыгучести и 1 Тренировочное Спортзал  
 скоростно-силовая  занятие  

 подготовка    

6.    Силовая подготовка (с 1 Тренировочное Спортзал  
 отягощениями)  занятие  



7.    Развитие общей и 

специальной 

выносливости 

1 Тренировочное 

занятие 

Спортзал   

8.    Развитие ловкости и 
быстроты движений 

1 Тренировочное 
занятие 

Спортзал  

9.    Развитие прыгучести и 

скоростно-силовая 
подготовка 

1 Тренировочное 

занятие 

Спортзал  

10.    Силовая подготовка 

(упражнения с массой 

собственного тела и 

партнером) 

1 Тренировочное 

занятие 

Спортзал  

Раздел III. Ведение мяча – 6 часов  

11.    Ведение мяча правой и 
левой рукой в движении 

1 Тренировочное 
занятие 

Спортзал  

 

 
Оценка техники 

выполнения 

отдельных 

элементов 

ведения мяча 

 

12.    Ведение мяча с 

изменением направления 

и скорости 

1 Тренировочное 

занятие 

Спортзал  

13.    Ведение мяча с обводкой 
соперника 

1 Тренировочное 
занятие 

Спортзал  

14.    Ведение мяча после 

приема передачи с 

обводкой 

1 Тренировочное 

занятие 

Спортзал  

15.    Ведение мяча с 

выполнением обманных 
движений 

1 Тренировочное 

занятие 

Спортзал  

16.    Основы знаний. 

Методика организации 

самостоятельной 

тренировки с элементами 

баскетбола. Формы 

самоконтроля за 

состоянием здоровья. 

1 Теоретическое 

занятие 

Спортзал Ведение 

дневника 

самоконтроля 

 



Раздел IV. Передачи мяча – 6 часов  

17.    Передачи мяча от груди с 

отскоком и без отскока об 

пол 

1 Тренировочное 

занятие 

Спортзал  

 

 

 

Оценка техники 

и точности 

выполнения 

передач 

 

18.    Передачи от груди с 

отскоком и без отскока об 
пол в движении 

1 Тренировочное 

занятие 

Спортзал  

19.    Передачи одной рукой от 
плеча 

1 Тренировочное 
занятие 

Спортзал  

20.    Передачи одной рукой в 
движении 

1 Тренировочное 
занятие 

Спортзал  

21.    Навесная (кистевая) 
передача партнеру 

1 Тренировочное 
занятие 

Спортзал  

22.    Выполнение передач на 

дальние расстояния одной 

и двумя руками 

1 Тренировочное 

занятие 

Спортзал  

Раздел V. Броски мяча – 8 часов  

23.    Броски с ближней 
дистанции с отскоком от 
щита 

1 Тренировочное 
занятие 

Спортзал  

 

 

Результативность 

выполнения 

бросков из 

различных 

исходных 

положений 

 

24.    Броски со средней и 

дальней дистанции с 

отскоком и без отскока от 
щита 

1 Тренировочное 

занятие 

Спортзал  

25.    Броски в движении и с 
двух шагов 

1 Тренировочное 
занятие 

Спортзал  

26.    Штрафные броски и 

броски с дальней 
дистанции 

1 Тренировочное 

занятие 
Спортзал  

27.    Выполнение бросков при 

сопротивлении 

противника 

1 Тренировочное 

занятие 

Спортзал  



28.    Броски в движении и в 
прыжке с отклонением 

1 Тренировочное 
занятие 

Спортзал   

29.    Броски с ближней 

дистанции и с двух шагов 

с отскоком от щита 

1 Тренировочное 

занятие 

Спортзал  

30.    Выполнение бросков при 

сопротивлении 
противника 

1 Тренировочное 

занятие 

Спортзал  

Раздел VI. Технико-тактические действия в защите и нападении – 6 часов  

31.    Тактика командных 

действий при различных 

схемах игры баскетбол 

1 Тренировочное 

занятие 

Спортзал  

 

 

 

Результативность 

участия в 

школьных и 

районных 

соревнованиях 

по баскетболу 

 

32.    Индивидуальные действия 
при личной опеке 

1 Тренировочное 
занятие 

Спортзал  

33.    Командные действия при 
зонной защите 

1 Тренировочное 
занятие 

Спортзал  

34.    Командные действия при 

выполнении зонной 
защиты соперником 

1 Тренировочное 

занятие 

Спортзал  

35.    Использование личного 
технического «арсенала» 

при обыгрыше соперника 

1 Тренировочное 
занятие 

Спортзал  

36.    Закрепление технико- 

тактических действий в 

игровых ситуациях 

1 Тренировочное 

занятие 

Спортзал  



Содержание программного материала 

 

Раздел I. Основы знаний (2 часа) 

Краткие исторические сведения о возникновении игры. История и пути 

развития современного баскетбола. Первые правила игры в баскетбол. 

Развитие баскетбола в СССР и России. Развитие баскетбола среди 

школьников. 

Предупреждение травм при занятиях баскетболом. Краткие сведения о 

строении и функциях организма человека. Профилактика травм, оказание 

первой медицинской помощи. Врачебный контроль и самоконтроль. 

Правила игры в баскетбол. Состав команды, замена игроков, 

экипировка игрока. Основы судейской терминологии и жеста. Виды 

соревнований. Понятие о методике судейства. Соревнования по баскетболу 

среди школьников. 

Методика организации самостоятельной тренировки по баскетболу. 

Самоконтроль за состоянием здоровья и физическим состоянием во время 

занятий по баскетболу. Костно-мышечная система человека и ее развитие. 

Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы и 

подвижность суставов. Влияние физических упражнений на систему 

дыхания. 

 

II. Общая физическая подготовка (8 часов) 

Строевые упражнения. 

Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: для мышц 

рук и плечевого пояса. Для мышц ног, брюшного пресса, тазобедренного 

сустава, туловища и шеи. 

Упражнения с предметами - со скакалками, резиновыми мячами, 

набивными мячами (1-2 кг). Упражнения в парах, держась за мяч, 

упражнения в сопротивлении. Чередование упражнений руками, ногами - 

различные броски, выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными 

суставами; в положении сидя, лежа - поднимание ног с мячом. Упражнения с 

гимнастическими поясами, гантелями, резиновыми амортизаторами. 

Упражнения на гимнастических снарядах. 

Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов, 

индивидуальные, в парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и 

повороты головы). 

Упражнения для мышц ног, таза. Упражнения без предметов 

индивидуальные и в парах (приседания в различных исходных положениях, 

подскоки, ходьба, бег). Упражнения с набивными мячами: приседания, 

выпады, прыжки, подскоки. Упражнения с гантелями - бег, прыжки, 

приседания. Упражнения со скакалкой. Прыжки в высоту с прямого разбега 

(с мостика) согнув ноги через планку (веревочку). Высокие дальние прыжки 

с разбега через препятствия без мостика и с мостика. Прыжки с трамплина 

(подкидного мостика) в различных положениях, с поворотом. Опорные 

прыжки. 



Упражнения для развития силы мышц и скоростно-силовых качеств. 

Упражнения для развития быстроты. 

Упражнения для развития выносливости. 

Упражнения для развития ловкости. 

Упражнения для развития гибкости (подвижности в суставах). 

Упражнения для развития прыгучести. 

Акробатические упражнения. Кувырки вперед в сочетании с 

выпрыгиванием вверх, кувырки вперед с прыжком, стойка на голове. Бег. Бег 

на дистанции 100, 400, 500 м. Бег с изменением направления и скорости. 

Спортивные игры: волейбол, футбол, стритбол. Прыжки: в высоту, в длину, с 

места, с разбега. Сочетание рывка (10-20м) с прыжком вверх, толчком одной, 

двух ног. Имитационные движения кистью и руками на передачу, бросок. 

Ловля и передача малых набивных, теннисных мячей. Особенности 

использования средств общей и специальной физической подготовки в 

различных возрастных группах (объем, интенсивности т. д.) В зависимости 

от периода подготовки (подготовительного, соревновательного, 

переходного). Особенности применения средств скоростно-силовой и 

силовой подготовки. Упражнения с отягощениями. Метание больших 

набивных мячей. Бег на дистанции 500, 600, 800 м, кроссы на дистанции: 

1000, 1500, 2000, 3000 м. 

 

Раздел III. Ведение мяча (6 часов). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при ведении мяча. 

На месте. Ведение мяча вокруг корпуса, вокруг и между ногами. 

Разновысокое ведение, очень частое низкое ведение попеременно левой и 

правой рукой. Ведение двух мячей. 

В движении. Бег на носках, на пятках с ведением мяча. Бег в 

полуприседе с ведением мяча. Спортивная ходьба с ведением мяча. Бег с 

поворотами и ведением мяча, с переводами мяча с руки на руку перед собой, 

за спиной и между ногами. Бег приставными шагами с ведением мяча, 

скрестным шагом, спиной вперед с ведением мяча. 

Стойка баскетболиста. Стойка при ведении мяча. 

Ведение мяча. Ведение на месте, в движении, с изменением скорости, 

направления. Ведение мяча со снижением, обводка, переход от обычного 

ведения к ведению со снижением; изменение скорости передвижения во 

время ведения. Ведение с последующей остановкой и с продолжением 

ведения на месте. 

Подвижные игры с ведением мяча. «Ведение с десятью отскоками от 

пола и передачей мяча», «Воробьи - вороны», «Пятнашки в парах», «Салки с 

ведением», «Командные салки», «Выбей мяч», «Кто быстрее», «Кто первый». 

 

Раздел IV. Передачи мяча (6 часов). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при передачи мяча. 



На месте. Передачи мяча двумя руками от груди, одной рукой от плеча, 

двумя руками с отскоком от пола, двумя руками сверху, одной рукой снизу, 

двумя руками из-за головы. 

В движении. Передачи мяча двумя руками, одной рукой сверху и 

снизу, после ведения, с отскоком от пола. 

Перемещения и стойки: стойка баскетболиста (исходные положения) 

при выполнении передач. 

Передача мяча. Передача мяча двумя руками от груди, одной рукой от 

плеча, двумя руками от головы во время ходьбы и бега (после ловли и после 

ведения) вперед, в стороны, на короткие, средние и дальние расстояния; 

передача мяча после поворота на месте и после ловли с остановкой. Ловля 

мяча, летящего навстречу и с боку, с выходом вперед и в сторону. Передача 

мяча с отскоком от пола. 

Передачи мяча: скрытые передачи (назад, вправо, влево), передачи в 

прыжке двумя руками от головы и одной от плеча. 

Подвижные игры с передачами мяча. «Передал - садись», «Быстрые 

передачи», «Кто быстрее», «Бросай - беги», «Салки в тройках», «Не давай 

мяч водящему», «Десять передач» 
 

Раздел V. Броски мяча (8 часов). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

броска мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, и 

круговые движения кистей, сжимание и разжимание пальцев рук в 

положении руки вперед, в стороны, вверх, на месте и в сочетании с 

различными предметами. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 

Многократные броски набивного мяча в стену. Многократные 

передачи баскетбольного мяча в стену, постепенно увеличивая, расстояние 

от нее. Многократные передачи баскетбольного мяча на дальность. 

Перемещения и стойки: стойка баскетболиста (исходные положения) в 

сочетании с перемещениями; ходьба скрестным шагом вправо, влево, бег 

спиной вперед; перемещения приставными шагами спиной вперед: двойной 

шаг назад, вправо, влево, остановка прыжком; прыжки; сочетание способов 

перемещений. 

Броски мяча: Броски мяча из- под щита, со средней дистанции, 

штрафной бросок. Броски одной рукой от плеча, с места, в движении. 

Штрафные броски. Броски мяча одной от плеча со средних и дальних 

дистанций. Броски в прыжке. Броски с двух шагов. 

Подвижные игры с броском мяча. «Снайперы», «Шесть передач», 

«Трехочковый бросок», «Эстафета с передачами мяча и броском в кольцо». 

 

Раздел VI. Технико-тактические действия в защите и нападении (6 

часов) 

Взаимосвязь и взаимообусловленность техники и тактики. 

Технико-тактические действия в нападении. 



Индивидуальные действия: финты с мячом «на ведение», «на 

передачу», «на бросок» с последующим ведением, передачей, броском. 

Групповые действия в нападении и защите: взаимодействие двух 

игроков; взаимодействия двух нападающих против одного защитника, двух 

защитников; взаимодействие игроков в нападении через заслон; 

взаимодействие трех нападающих против двух защитников 

Командные действия: нападение быстрым прорывом, расстановка при 

штрафном броске, при спорном мяче. 

Технико-тактические действия в защите. 

Индивидуальные действия: выбор места для овладения мячом при 

передачах, ведении противника, при отборе мяча. Групповые действия: 

взаимодействие двух защитников при численном равенстве нападающих 

(подстраховка). Расположение игроков при зонной защите. Действия игроков 

при личной опеке. 

 

Раздел VII. Контрольные испытания и соревнования (в процессе 

тренировочных занятий и согласно календаря соревнований). 

Принять участие в соревнованиях на первенство школы, поселка, 

района. Контрольные игры и соревнования. Организация и проведение 

соревнований. 

Практические занятия. Соревнования по подвижным играм с 

элементами техники баскетбола. Соревнования по баскетболу. Выполнение 

контрольных нормативов общей и специальной физической подготовки. 



Оценочные материалы 
 

Нормативы общей физической подготовки 

Таблица 1 

Оценка общей физической подготовленности учащихся 11-15 лет (по 

В.И.Ляху) 
 



Таблица 1.Продолжение. 

Таблица 1. Продолжение 
 

 
Таблица 2 

Оценка общей физической подготовленности учащихся 16-17 лет (по 

В.И.Ляху) 
 
 



Методика тестирования общей физической подготовленности 

 

Тест 1. Бег 30 м с высокого старта. В беге принимают участие не 

менее двух человек. По команде «На старт!» участники подходят к линии 

старта и занимают исходное положение. По команде «Внимание!» 

принимают положение старта и по команде «Марш!» бегут к линии финиша 

по своей дорожке. Время определяют с точностью до 0,1 с. 

Тест 2. Челночный бег 3х10 м. В забеге могут принимать участие два 

или три человека. Перед началом забега отмечаются две линии старта и 

финиша, на которых устанавливаются конусы. По команде «На старт!» 

участники выходят к линии старта. По команде «Внимание!» наклоняются 

вперед и готовятся к выполнению старта. По команде «Марш!» бегут к линии 

финиша, оббегают конус, не останавливаясь, возвращаются назад, оббегают 

конус на линии старта, и далее бегут и пересекают линию финиша. 

Секундомер включают по команде «Марш!» и выключают в момент 

пересечения линии финиша. Время фиксируется с точностью до 0,1 с. 

Тест 3. Прыжки в длину с места. На площадке проводят линию, 

перпендикулярно ей закрепляют сантиметровую ленту (рулетку). Учащийся 

встает около линии, не касаясь ее носками, затем, отводя руки назад, сгибает 

ноги в коленях и, оттолкнувшись обеими ногами, сделав резкий мах руками 

вперед, прыгает вдоль разметки. Расстояние измеряется от линии до пятки 

сзади стоящей ноги. Даются три попытки, лучший результат идет в зачет. 

Тест 4. Шестиминутный бег. Бег можно выполнять как в спортивном 

зале (по разминочной дорожке), так и на стадионе (по кругу). В забеге 

одновременно участвуют 6-8 человек; столько же участников по заданию 

учителя занимаются подсчетом кругов и определением длины дистанции. 

Для более точного подсчета беговую дорожку целесообразно разметить через 

каждые 10-20 м. По истечении 6 минут бегуны останавливаются, и 

определяются их результаты (в метрах). 

Тест 5. Наклон вперед из положения сидя на полу. На полу мелом 

наносится линия А, а от ее середины – перпендикулярная линия, которую 

размечают через 1 см. Ученик садится так, чтобы пятки оказались на линии 

А. Расстояние между пятками – 20-30 см, ступни вертикально. Партнер (или 

двое) фиксируют колени тестируемого. Выполняется три разминочных 

наклона и затем четвертый, зачетный. Результат определяют по касанию 

цифровой отметки кончиками пальцев соединенных рук. 

Тест 6. Подтягивание. Мальчики выполняют из виса хватом сверху на 

высокой перекладине, девочки – из виса лежа на подвесной перекладине (до 

80 см). По команде «Упражнение начинай!» производят подтягивание до 

уровня подбородка и опускание на прямые руки. Выполнять плавно, без 

рывков. При сгибании тела, сгибании ног в коленях попытка не 

засчитывается. Количество правильных выполнений идет в зачет. Девочки 

подтягиваются, не отрывая ноги от пола. 



Нормативы специальной физической подготовленности 

 
 

№ 

п/п 

 

Контрольное 

упражнение (тест) 

В
о
зр

ас
т 

(л
ет

) 

Уровень физической подготовленности 

юноши девушки 

Высокий 
Средни 

й 
Низки 

й 
Высокий 

Средни 
й 

Низкий 

1 Бросок из-под щита, 

кол-во попаданий из 

10 бросков 

11- 
14 

8 7 5 7 6 4 

15- 
17 

9 8 6 8 7 5 

2 Ведение мяча по 

трапеции с броском с 

двух шагов, кол-во 

попаданий из 5 

бросков 

11- 
14 

4 3 2 4 3 2 

15- 

17 

5 4 3 5 4 2 

3 Штрафной бросок, 

кол-во попаданий из 

10 бросков 

11- 
14 

4 3 2 4 3 1 

15- 
17 

5 4 3 5 4 2 

4 Быстрый прорыв в 

парах 

с броском мяча в 
кольцо, с 

11- 
14 

9,0 10,0 12,0 9,5 10,5 12,5 

15- 
17 

8,0 9,0 11,0 8,5 9,5 11,5 

 
Методическое обеспечение программы 

 

Основные формы занятий. 

В процессе занятий по общей физической подготовке используются 

средства, которые используются на уроках физической культуры и знакомы 

обучающимся. Целесообразно выделять на общую физическую подготовку 

отдельные занятия. 

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с 

обучением учащихся технике и тактике баскетбола. Кроме средств 

баскетбола, составной ее частью являются специальные упражнения 

(подготовительные), играющие важную роль на начальном этапе обучения. 

Обучение тактическим действиям начинается с первых занятий. По 

мере овладения техникой баскетбола юные баскетболисты изучают 

тактические действия, связанные с ней. 

Методы организации занятий. 

Большие возможности для учебно-воспитательной работы заложены в 

принципе совместной деятельности учителя и ученика. Содержание занятий 

построено таким образом, чтобы учащиеся сами находили нужное решение, 

опираясь на свой опыт, полученные знания и умения. Занятия по 

технической, тактической, общей и специальной физической подготовке 

проводятся в режиме тренировочных занятий по 1 часу в неделю. 



Теоретическая подготовка проходит в процессе тренировочных 

занятий, где подробно разбирается содержание правил игры, игровые 

ситуации, жесты судей. 

Для повышения интереса занимающихся к занятиям по баскетболу и 

более успешного решения образовательных, воспитательных и 

оздоровительных задач применяются разнообразные формы и методы 

проведения этих занятий. 

Словесные методы создают у учащихся предварительные 

представления об изучаемом движении. Для этой цели используются: 

объяснение, рассказ, замечание, команды, указание. 

Наглядные методы применяются главным образом в виде показа 

упражнения, наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают 

создать у учеников конкретные представления об изучаемых действиях. 

В ходе тренировочных занятий широко используются различные 

практические методы: методы расчлененного и целостного выполнения 

упражнений, метод строго регламентированного упражнения, игровой и 

соревновательный методы, и метод круговой тренировки. 

 
Условия реализации программы 

Занятия проводятся в спортивном зале. Для проведения занятий в 

секции баскетбола необходимо следующее оборудование и инвентарь: 

 
№ 
п/п 

Оборудование и инвентарь Количество 

1. Щит баскетбольный с кольцом 6 шт. 

2. Площадка баскетбольная с разметкой 1 шт. 

3. Мяч баскетбольный 15 шт. 

4. Скамейка гимнастическая 6 шт. 

5. Стенка гимнастическая 8 шт. 

6. Обруч 10 шт. 

7. Гимнастические мат 6 шт. 

8. Фитнес коврик 10 шт. 

9. Скакалка 16 шт. 

10. Мяч набивной 1 кг 5 шт. 

11. Мяч набивной 2 кг 5 шт. 

12. Мяч набивной 3 кг 5 шт. 

13. Экспандер лыжника 10 шт. 

14. Конусы 20 шт. 

15. Свисток судейский 2 шт. 

16. Насос с иглой 1 шт. 

17. Жилетки игровые 2 комплекта 
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