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Пояснительная записка 

 

Дополнительная общеразвивающая программа разработана на основе нормативных 

документов:  

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

статей: 2 (п.9, п.14, п.15, п.22), 12 (п.1ч.4; ч.5), 13 (ч.1,2), 28 (п.6 ч.3), 33 (ч.2), 55 (п.2 ч.1), 58 

(ч.1), 75 (ч.1, ч.4);  

- Приказ Министерства просвещения РФ от 09.11.2018г. №196 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительной 

общеобразовательным программам»;  

- СанПин 2.4.4.3172-14, утверждённый Постановлением Главного государственного 

санитарного врача РФ от 04.07.2014г. №41;  

- Концепция развития дополнительного образования детей (Распоряжение Правительства 

Российской Федерации от 4 сентября 2014 года № 1726-р); 

-  Концепция развития и воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года (утв. 

Распоряжением Правительства РФ от 28.05.2015г. №996-р); 

- Рабочая программа воспитания МБОУ «СОШ № 117». 

 

Направленность программы- физкультурно-спортивная 

Уровень освоения– базовый 

Актуальность программы 

Актуальность программы в том, что она направлена не только на получение детьми 

образовательных знаний, умений и навыков по баскетболу, а обеспечивает организацию 

содержательного досуга, укрепление здоровья, удовлетворение потребности детей в активных 

формах познавательной деятельности и двигательной активности.  

 

Педагогическая целесообразность. Программа позволяет решить проблему занятости 

свободного времени детей, формированию физических качеств, пробуждение интереса детей к 

новой деятельности в области физической культуры и спорта. В условиях современной 

общеобразовательной школы у учащихся в связи с большими учебными нагрузками и 

объемами домашнего задания развивается гиподинамия. Решить отчасти, проблему призвана 

программа дополнительного образования «Баскетбол», направленная на удовлетворение 

потребностей в движении, оздоровлении и поддержании функциональности организма. 

 

Отличительная особенность программы «Баскетбол» в её социальной направленности. 

Программа предоставляет возможности детям, не получившим ранее практики занятий 

баскетболом или каким-либо другим видом спорта, имеющим различный уровень физической 

подготовки, приобщиться к активным занятиям баскетболом, укрепить здоровье, получить 

социальную практику общения в детском коллективе. Обучение по программе «Баскетбол» 

стимулирует учащегося к дальнейшему совершенствованию его физической и 

интеллектуальной сферы. Программа также предоставляет возможность воспитанникам, ранее 

занимающимся баскетболом в спортивных школах, и по каким- либо причинам, 

прекратившим занятия, но сохранившим интерес к предмету образовательной деятельности, 

продолжить обучение по программе «Баскетбол».  

Адресат программы К тренировочному процессу допускаются все желающие 12-17 лет, не 

имеющие медицинских противопоказаний к занятиям избранного вида физкультурно-

спортивной деятельности.  

Объем и срок освоения программы Полный курс обучения по программе составляет 1 год, 

количество часов 34. 

Формирование групп производится в начале учебного года. 

Режим занятий. Занятия проходят 1 раз в неделю по 1 часу. 



Количественный состав группы составляет 12 – 20 человек.  

Программа направлена на воспитание творческих, компетентных и успешных граждан России, 

способных к активной самореализации в личной, общественной и профессиональной 

деятельности, развитие таких физических качеств, как быстрота, сила, выносливость, 

координация движений и гибкость.  

Реализация программы осуществляется таким образом, что наиболее успешные воспитанники, 

закончившие обучение, имеют возможность перехода и дальнейшего обучения в спортивных 

школах.  

Форма обучения – очная (обязательное изучение теоретических и практических частей 

программы). 

Форма организации образовательного процесса - групповое учебной занятие. 

 

Цель программы: обеспечение разностороннего физического развития, укрепление здоровья 

учащихся, воспитание гармоничной, социально-активной личности по средствам обучения 

игре в стритбол.  

Программа позволяет последовательно решать задачи физического воспитания школьников на 

протяжении всех лет обучения в образовательной организации, формируя у обучающихся 

целостное представление о физической культуре, ее возможностях в повышении 

работоспособности и улучшении состояния здоровья, а главное, воспитывая личность, 

способную к самостоятельной, творческой деятельности. Программа создана на основе курса 

обучения игре в баскетбол. Технические приемы, тактические действия и собственно игра в 

баскетбол таят в себе большие возможности для формирования жизненно важных 

двигательных навыков и развития физических способностей детей с учетом всех современных 

требований, и может быть использована в качестве программы начального этапа и в рамках 

многолетней программы подготовки спортсменов.  

Программа последовательно решает основные ЗАДАЧИ: 

Развивающие: 

1. Формирование навыков сотрудничества в тренировочных, игровых ситуациях.  

2. Развитие основных двигательных качеств - силы, выносливости, ловкости и быстроты; 

формирование жизненно важных двигательных умений и навыков, определенных движений: 

естественные двигательные действия (ходьба, бег, прыжки, метание и др.) и специальные 

двигательные действия, необходимые для изучения базовых действий в баскетболе.  

3. Формирование у занимающихся необходимых теоретических знаний в области физической 

культуры для самостоятельного использования их в повседневной жизни.  

Воспитательные: 

1. Формирование трудолюбия в жизни и в спорте.  

2. Развитие коммуникативных качеств.  

3. Формирование нравственно-этической ориентации.  

4. Формирование гражданственности, уважения к правам, свободам и обязанностям человека. 

5. Способствовать развитию желания ребенка к самопознанию и самоопределению.  

6. Формирование у занимающихся устойчивого интереса к занятиям баскетболом. 

Обучающие: 

1. Изучение правил игры в баскетбол, основных принципов осуществления судейства 

баскетбольного матча  

2. Обучение основным приемам техники и тактики командных действий на уровне  

3. Овладение основами игры в баскетбол;  

4. Приобретение необходимого минимума знаний в области гигиены и медицины, физической 

культуры и спорта.  

 

В образовательном процессе используются технологии: 

 Игровые; 



 Здоровьесберегающие 

Основные  формы организации учебных занятий: теоретические и практические занятия, 

соревнования, учебные, тренировочные и товарищеские  игры, тестирование. 

Методы работы с детьми: словесный, наглядный, метод строго регламентированного 

упражнения, игровой, соревновательный. 

 
Учебный план 

 

№ 

п/п 

Наименование 

разделов /тем 

Количество часов Формы аттестации/контроля 

Теори

я 

Практик

а 

Всего 

1.  Основы знаний 1 1 2 Опрос, Тест, Регулярность 

посещения, Тест "Индекс 

отношения к здоровью" 

2.  Общая 

физическая 

подготовка 

2 10 10 Сдача норматива по ОФП 

3.  Специальная 

физическая 

подготовка 

9 5 16 Наблюдение, учебная игра с 

произвольным использованием 

приемов нападения и защиты, 

оценка проявления инициативы и 

творчества, выполнение 

контрольных упражнений, 

самоконтроль 

4.  Контрольные 

нормативы 

2 4 6 Промежуточная и итоговая 

аттестация, наблюдение, 

самоконтроль, выполнение 

указаний тренера, прием 

нормативов 

 ИТОГО 14 20 34  

 

Содержание программы 

Материал программы представлен в четырех разделах:  

Раздел 1. «Основы знаний» представлен материал, способствующий расширению знаний 

учащихся о собственном организме, о гигиенических требованиях, об избранном виде спорта, 

о возможностях человека, его культуре и ценностных ориентациях. Сообщение знаний 

обучающимся направлено на то, чтобы усвоение сведений, фактов, правил, принципов, 

ведущих положений и идей опиралось на индивидуально возникающие у них ощущения, 

мышечные напряжения, функциональные и психические состояния. Теоретическая подготовка 

- обязательная часть общей подготовки баскетболистов. Она помогает вооружить 

занимающихся широким запасом сведений о системе спортивных занятий, закономерностях 

двигательной деятельности и содержании игры. Теоретическая подготовка повышает 

сознательность и активность занимающихся, они лучше усваивают практический материал, 

легче ориентируются в тех знаниях, которыми постоянно обогащаются в процессе занятий. 

Изучение теоретического материала осуществляется в форме бесед, докладов, обзорных 

лекций, рефератов, продолжительностью 15-30 минут, или на специальных теоретических 

занятиях, продолжительностью 20-30 минут. Теоретические знания также приобретаются 

учащимися в ходе практических занятий. Чтобы привить интерес к углублению теоретических 

знаний, целесообразно практиковать домашние задания с последующим опросом по 

материалам прочитанной специальной литературы. Желательно, чтобы у каждого 

занимающегося была своя спортивная библиотека. Формы контроля: тест.  

Раздел 2. «Общая физическая подготовка» даны упражнения, которые способствуют 

формированию общей культуры движений, развивают определенные двигательные качества. 



По мере овладения учащимися школой движений и формирования определенных 

двигательных навыков и умений, доля общеразвивающих упражнений должна снижаться, в то 

же время значительно возрастает доля специальных упражнений.  

Общефизическая подготовка баскетболистов основана на применении разнообразных средств, 

направленных на развитие быстроты, силы, выносливости, ловкости, гибкости. Общая 

физическая подготовка предусматривает гармоничное развитие тела подростков, укрепление 

опорно-двигательного аппарата, совершенствование функций внутренних органов и систем, 

улучшение координации движений и общее повышение уровня развития двигательных 

качеств. В качестве основных средств, здесь применяются упражнения из различных видов 

спорта,  оказывающие общее воздействие на организм занимающихся. К ним относятся обще 

развивающие, гимнастические, акробатические упражнения, ходьба на лыжах, футбол, ручной 

мяч, плавание, лёгкая атлетика и д.р., а так же целенаправленные упражнения для развития 

основных физических качеств (силы, ловкости, быстроты, выносливости, гибкости).  

Строевые упражнения.  

- Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция.  

- Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два.  

- Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания.  

- Построение, выравнивание строя, расчёт по строю, повороты на месте.  

- Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка.  

- Изменение скорости движения строя.  

Упражнения для рук и плечевого пояса. 
Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лёжа)  

- сгибание и разгибание рук,  

- вращения, махи,  

- отведение и приведение,  

- рывки одновременно обеими руками и разновременно, во время ходьбы и бега.  

Упражнения для ног. 

 - поднимание на носки; 

- сгибание ног в тазобедренных суставах;  

- приседания;  

- отведения;  

- приведения 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;  

- из положения лёжа на спине переход в положение сидя;  

- смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз;  

- угол из исходного положения лёжа, сидя и в положении виса;  

- различные сочетания этих движений.  

Упражнения для развития всех групп мышц. 
Могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, 

мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками. Как средства общей физической 

подготовки, используются целенаправленные упражнения для развития основных физических 

качеств (силы, ловкости, быстроты, выносливости, гибкости), скоординированное развитие 

которых является необходимым условием успешной подготовки баскетболиста.  

Краткая характеристика основных физических качеств.  

Сила - способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать 

ему за счёт мышечных усилий. Максимальная сила, которую может проявить человек зависит 



с одной стороны от биохимических характеристик движения, с другой - от величины 

напряжения отдельных мышечных групп и их взаимного сочетания.  

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 партнёра.  

- Переноска и перекладывание груза. - Лазание по канату, шесту, лестнице.  

- Перетягивание каната.  

- Упражнения на гимнастической стенке. 

- Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания.  

- Упражнения с набивным мячом.  

- Борьба.  

 

Быстрота - способность человека совершать двигательные действия в минимальный для 

данных условий отрезок времени.  

Различают три формы проявления быстроты:  

- латентное время двигательной реакции;  

- скорость отдельного движения;  

- частота движений.  

Эти формы быстроты относительно независимы друг от друга. Сочетание трёх указанных 

форм определяет все случаи проявления быстроты. Обычно быстрота проявляется 

комплексно.  

Упражнения для развития быстроты.  

- Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м. со старта и сходу. С максимальной скоростью.  

- Бег по наклонной плоскости вниз.  

- Бег за лидером.  

- Выполнение общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.  

 

Гибкость - способность выполнять движения с большой амплитудой. Гибкость зависит от 

эластичности мышц и связок. Гибкость подразделяется на общую и специальную. Общая 

гибкость - подвижность во всех суставах, обеспечивающая выполнение жизненно 

необходимых двигательных действий. Специальная гибкость- гибкость для выполнения 

специальных двигательных действий.  

Упражнения для развития гибкости.  

- Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения.  

- Упражнения с помощью партнёра (пассивные наклоны, отведение ног, рук до предела, мост, 

шпагат).  

- Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и 

повороты туловища с различными положениями предметов (вниз, вперёд, верх, за голову, за 

спину);  

- Перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги.  

- Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.  

 

Ловкость - сложное комплексное качество, не имеющее единого критерия для оценки. Это 

способность быстро выбирать и выполнять нужное действие исходя из требований 

быстроменяющейся обстановки Измерители ловкости (координационная сложность задания, 

точность его выполнения, время выполнения задания).  

Упражнения для развития ловкости.  

- Разнонаправленные движения рук и ног.  

- Кувырки вперёд назад, в стороны, с места, с разбега и с прыжка.  

- Перевороты вперёд, в строну, назад.  

- Стойки на голове руках, лопатках.  



- Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне, равновесие при катании на 

коньках, спуск 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 перелазанием, пролезанием, перепрыгиванием,  

- кувырки, с различными перемещениями,  

- переноска нескольких предметов одновременно (четырёх баскетбольных мячей),  

- ловля и метание мячей,  

- игра в мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), волейбол и бадминтон.  

 

Выносливость - способность к длительному выполнению какой-либо деятельности без 

снижения её эффективности. Выносливость, это способность противостоять утомлению. 

Мерилом выносливости является время, в течение которого человек способен поддерживать 

заданную интенсивность деятельности.  

Упражнения для развития общей выносливости:  
- Бег равномерный и переменный 1000, 1500, 2000 м.  

- Дозированный бег по пересечённой местности от 3-х минут до 1 часа.  

- Прохождение дистанции от 3-х до 10 км.  

- Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол.  

 

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.), «чехарда». Прыжки в глубину.  

- Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз.  

- Игры с отягощениями.  

- Эстафеты, комбинированные с бегом, прыжками, метаниями.  

- Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Специальные упражнения:  

 

Скоростно-силовая выносливость. Для развития скоростно-силовой выносливости 

применяются:  

- упражнения 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).  

 

Специальная ловкость. Используются упражнения:  

- подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения, ловля мяча 

после кувырка 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, перехода в положение сидя.  

- Прыжки вперёд и вверх с подкидного мостика с выполнением различных действий с мячом и 

без мяча в фазе полёта (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 партнёра.  

- Комбинирование 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.  

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

метра. Прыжковые упражнения.  

- Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями).  

- Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при определённом количестве прыжков; 

на количество прыжков при определённом 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 сторону (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и продвигаясь вперёд, 

назад.  

- Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, гантели). 

Быстрота и ловкость.  

- Ускорения, рывки на отрезках от 3-х до 40 м. из различных положений (сидя, стоя, лёжа) 

лицом, боком и спиной вперёд.  

- Бег с максимальной частотой шагов, на месте и перемещаясь.  

- Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнёром, в соревновании с 

партнёром за овладение мячом, за летящим мячом с задачей поймать его.  

- Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперёд, 

челночный бег, с поворотом).  

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

упражнения.  

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

- Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и попеременно правой и левой 

рукой.  

- Передвижения в упоре на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на месте.  

- Передвижения на руках в упоре лёжа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнёр. 

Из упора лёжа «подпрыгнуть», одновременно толкаясь руками и ногами, сделать хлопок 

руками.  

- Упражнения для кистей рук с гантелями, булавами, кистевыми эспандерами, теннисными 

мячами (сжимание).  

- Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и 

опускание, отведение и приведение рук с гантелями в положении лёжа на спине на скамейке.  

- Метание мячей различного веса и объёма (теннисного, хоккейного, мужского и женского 

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 баскетбольному в прыжке, с места, с разбегу в 

стену, через волейбольную сетку, через верёвочку на точность попадания в цель).  

- Броски мячей через волейбольную сетку, через верёвочку на точность попадания. Падение на 

руки вперёд, 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.  

 

Раздел 3. «Специальная физическая подготовка» представлен материал по баскетболу, 

способствующий обучению детей техническим и тактическим приемам. Техническая 

подготовка понятие о спортивной технике. Взаимосвязь технической, тактической, 

физической подготовки баскетболистов. Классификация и терминология технических 

приемов. Тактическая подготовка, понятие о стратегии, тактике и стиле игры. Характеристика 

и анализ тактических вариантов игры. Тактика отдельных игроков (защитников, нападающих).  

 

Уже с 10 летнего возраста обучающиеся должны принимать участие в различных 

соревнованиях по баскетболу, разбираясь и хорошо зная правила соревнований. Одним из 

приемов обучения является выделение и разучивание основы технического приема или 



тактического действия. Этой основой может быть часть приема из его двигательного состава, 

а также одна из его биомеханических характеристик. Например, во время обучения передаче 

двумя руками от груди наиболее важным элементом, основой является положение мяча в 

кистях, способ держания мяча перед выполнением передачи. От этого зависит 

«выстреливающие» движение передачи. Целесообразно именно это положение изучать в 

первую очередь, на нем концентрировать внимание учеников. Другие части передачи, такие, 

как приведение мяча в исходное положение, согласование движений ног и рук, можно 

разучивать на следующих этапах обучения в зависимости от времени, отведенного на 

обучение этому элементу. В обучении броску с места в качестве основы могут быть выделены 

исходные положения ног, руки с мячом, а также направление движения вверх, что определяет 

траекторию броска. На следующих этапах можно разучивать согласование отдельных частей 

движения и т.д. В каждом случае как основа может выделяться или положение частей тела в 

пространстве, или их согласование, или динамика отдельных частей движения. В тактических 

действиях в качестве основы могут выделяться приемы, действия, которые определяют 

успешность всего тактического действия. Выделяемые в качестве основы части приема, 

характеристики или приемы в тактических действиях можно объединить понятием «базовый 

элемент». «Базовый элемент» должен быть той, безусловно, необходимой частью движения, 

без правильного выполнения которой невозможно решить двигательную задачу, выполнить 

технический прием или тактическое движение. Он должен также служить основой для 

совершенствования деталей техники и тактики. Базовые элементы можно разучивать на уроке, 

а детали совершенствовать во внеурочных формах: в секционных занятиях, в домашних 

заданиях. Простые упражнения баскетболистов можно сочетать с акробатическими 

упражнениями и всевозможными прыжками. Поэтому в системе подготовки баскетболиста 

должны найти место эти упражнения.  

 

Техническая подготовка.  

Техника – основа спортивного мастерства. Передвижение по площадке в низкой стойке. 

Передача мяча, ведение, бросок. Целесообразность применения приемов в конкретной 

игровой обстановке. Выбор свободного места для получения мяча. Перемещение защитника, 

его расположение по отношению к щиту и противнику.  

Техника передвижений. Основная сойка баскетболиста. Бег с изменением направления и 

скорости. Передвижение приставными шагами (правым и левым боком, вперед и назад). 

Остановки во время бега: шагом, прыжком. Повороты на месте: вперед, назад. Сочетание 

передвижений, остановок, поворотов. Ловля двумя руками мяча, летящего навстречу и сбоку 

на  уровне груди. Передача мяча двумя руками от груди после ловли и на месте, после ловли с 

остановкой, после поворота на месте. Ведение мяча правой, левой рукой и попеременно. 

Ведение с изменением направления. Броски мяча двумя руками, от груди с близкого 

расстояния, с места под углом к корзине, с отражением от щита. Техника защиты. 

Техника владения мячом. Стойка защитника: одна нога выставлена вперед, ноги 

расставлены на одной линии. Перемещение в стоке защитника вперед, в стороны, назад. 

Индивидуальные действия: умение выбрать место и открыться для получения мяча, умение 

выбрать место и держать игрока с мячом и без мяча. Целесообразное применение техники 

передвижения: прыжков, остановок, поворотов.  

Техника нападения. Бег с изменением направления и скорости из различных исходных 

положений. Ловля мяча одной рукой на месте с поддержкой другой рукой. Ловля двумя 

руками мяча, летящего на уровне груди, низко и высоко– на месте и в движении (с выходом 

навстречу мячу). Передача мяча двумя руками от головы, одной от плеча, после ловли, на 

месте и двумя руками от груди после ловли в движении. Ведение мяча с изменением высоты 

отскока и направления. Броски мяча двумя руками от груди и от головы с близкого расстояния 

после ловли с остановкой и после ведения с остановкой.  

Техника защиты. Вырывание мяча рывком на себя. Выбивание мяча при ведении и броске. 

Перехват мяча. Характеристика основных приемов техники: перемещения, ловли, передач, 



ведения, бросков, поворотов. Понятие о тактике игры. Связь техники и тактики. 

Индивидуальные и групповые технические действия 

 

Раздел 4. Контрольные нормативы и соревновательная деятельность. Примерные 

показатели двигательной подготовленности (Контрольные нормативы) содержат подбор 

упражнений по годам обучения, выполнение которых позволяет определить степень усвоения 

занимающимися учебного материала, уровень физического развития и подготовленности 

занимающихся по программе «Баскетбол». Соревновательная деятельность, различные 

аспекты соревновательной деятельности занимающихся. Дается понимание того, что 

соревновательная деятельность, с одной стороны, является разделом подготовки, в котором 

развивается и закрепляется взаимодействие всех основных составляющих подготовленности 

занимающегося (технико-тактической, физической, теоретической, психологической и т.д.). С 

другой стороны, поскольку данная программа предназначена для реализации в организациях 

дополнительного образования, она не предполагает выраженного акцента на 

соревновательную деятельность. В связи с этим, в тренировочные занятия включены 

различные упражнения с соревновательным аспектом, кроме игр 1х1, 2х2, соревнования по 

игре в Американку, товарищеские игры внутри объединения и с приглашенными командами. 

 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Личностные результаты: 
– формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям физической культурой и к 

здоровому образу жизни; 

– воспитание морально-этических и волевых качеств; 

– дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении поставленных целей; – умение 

управлять своими эмоциями в различных ситуациях; 

– умение оказывать помощь своим сверстникам. 

Метапредметные результаты: 
– определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

– умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять; – уметь 

организовать самостоятельные занятия баскетболом, а также, с группой товарищей; 

– организовывать и проводить соревнования по баскетболу в классе, во дворе, в 

оздоровительном лагере; – умение рационально распределять своё время в режиме дня, 

выполнять утреннюю зарядку; 

– умение вести наблюдение за показателями своего физического развития; 

Предметные результаты: 
– знать об особенностях зарождения, истории баскетбола; 

– знать о физических качествах и правилах их тестирования; 

– выполнять упражнения по физической подготовке в соответствии с возрастом; 

– владеть тактико-техническими приемами баскетбола; 

– знать основы личной гигиены, причины травматизма при занятиях баскетболом и правила 

его предупреждения; 

– владеть основами судейства игры в баскетбол. 

Эффект: участие в соревнованиях школьного и городского уровня, судейство школьных 

соревнований. 

 

1. Понятие техники безопасности, правила техники безопасности во время занятий 

физической культурой и спортивными играми  

2. Понятие физическая культура и ее значение для укрепления здоровья и физического 

развития, ее роль в воспитании  

3. Основные сведения о спортивной квалификации  

4. Историю развития баскетбола в мире и в России, а также в регионе и городе 



5. Достижения отечественных баскетболистов на международной арене, количество 

занимающихся по всему миру 

6. Понятия об анатомическом строении тела (костная система, мышцы, связочный 

аппарат). 

7. Общее понятие о системах кровообращения, выделения, дыхания, пищеварения 

8. Общее представление об основных системах энергообеспечения человека. О дыхании и 

его значении для жизнедеятельности человека, жизненной емкости легких и 

потреблении кислорода 

9. Понятие о гигиене и санитарии, гигиенические требования к спортивной одежде и 

обуви, значение сна и утренней гигиенической гимнастики в режиме юного спортсмена 

10. Гигиенические требования к питанию спортсменов, значение и нормы витаминов и 

минеральных солей, режим питания, регулирование веса 

11. Костюм игроков, состав команды, основные правила игры в баскетбол, права и 

обязанности игроков. Роль капитана команды, его права и обязанности. 

12. Понятия спорный мяч и спорный бросок 

13. Разметку и размеры баскетбольной площадки, баскетбольный инвентарь, правила 

обращения с ним и хранение 

14. Общее представление о физических качествах (сила, быстрота, гибкость, ловкость, 

выносливость), их характеристиках, способы их развития 

15. Основы техники нападения и защиты 

16. Основы тактики нападения и защиты 

Должны уметь:выполнять передачу, ведение, бросок мяча в корзину, анализировать и 

оценивать игровую ситуацию, обладать тактикой нападения и защиты.  

Должны иметь навыки: 
Владеть техникой: точной передачи мяча партнеру, точного броска в корзину, различных 

видов ведения мяча, проведения успешного командного нападения и различных видов 

защиты;  

Применять индивидуальные, групповые и командные действия, как в нападении, так и в 

защите, самостоятельно применять все виды перемещения, как с мячом, так и без мяча 

Результат воспитывающей деятельности 

Воспитать деятельность, направленная на развитие личности, создание условий для 

самоопределения и социализации обучающегося на основе социокультурных, духовно-

нравственных ценностей и принятых в обществе правил и норм поведения в интересах 

человека, семьи, общества и государства 

Результаты развивающей деятельностиразвитие ключевых компетенций, а также 

психических свойств личности учащихся в соответствии с обозначенными задачами 

 

 

Контрольно-тестовые испытания. 
Контрольно-тестовые испытания проводятся два раза в год – в октябре и мае. 

Нормативы по физической и специальной подготовке 

 

Упражнения Девушки Юноши 

Бег 30 м 6,2 сек. 5,7 сек. 

Прыжок в высоту 65-80 см 70-85 см 

Метание набивного мяча 4-5,5 м (вес мяча 1 кг) 4-6 м (вес мяча 2 кг) 

Челночный бег 3х10 9,6 сек. 9,1 сек. 

Прыжок в длину с места 165 см 175 см 

 

 Тема 10. Судейская практика. 



В течение учебно-тренировочного процесса. 

 Тема 11. Участие в соревнованиях. 
Товарищеские игры в течение года. 

 

 

Календарно-тематический план 

 

№ Дата Часы Тема Ссылка  

1.   1 
Техника безопасности на занятиях 

Игры с элементами баскетбола 

https://infourok.ru/pravila-igri-v-

stritbol-obschie-polozheniya-

protokol-igri-2031643.html 

2.   1 Разновидности прыжков 

Эстафеты и игры с мячом 

https://resh.edu.ru/subject/9/   

3.   1 Равномерный медленный бег до 10мин 

Разновидности прыжков 

Игры с мячом 

https://infourok.ru/pravila-igri-v-

stritbol-obschie-polozheniya-

protokol-igri-2031643.html 

4.   1 Игры с прыжками с использованием 

скакалкиИгры с мячом 

https://resh.edu.ru/subject/9/ 

5.   1 Кросс по слабопересеченной местности 

до 1км. 

Упражнения с набивными мячами 

https://resh.edu.ru/subject/9/ 

6.   1 Упражнения с предметами на развитие 

координации движений  

Игры на развитие ловкости 

https://infourok.ru/pravila-igri-v-

stritbol-obschie-polozheniya-

protokol-igri-2031643.html 

7.   1  Упражнения на развитие гибкости https://resh.edu.ru/subject/9/ 

8.   1 Стойки игрока . Перемещения https://resh.edu.ru/subject/9/ 

9.   1 Остановка двумя шагами и 

прыжкомПовороты без мяча и с мячом 

https://resh.edu.ru/subject/9/ 

10.   1 Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений 

https://resh.edu.ru/subject/9/ 

11.   1 Ловля и передача мяча двумя руками от 

груди и одной рукой от плеча на месте и в 

движении с пассивным сопротивлением 

защитника 

https://resh.edu.ru/subject/9/ 

12.   1 Ловля и передача мяча двумя руками от 

груди и одной рукой от плеча на месте и в 

движении с пассивным сопротивлением 

защитника 

https://resh.edu.ru/subject/9/ 

13.   1 Ведение мяча в низкой средней и высокой 

стойке на месте в движении по прямой с 

изменением направления движения и 

скорости с пассивным сопротивлением 

защитника 

https://resh.edu.ru/subject/9/ 

14.   1 Ведение мяча с изменением направления 

движения и скорости с пассивным 

сопротивлением защитника 

https://resh.edu.ru/subject/9/ 

https://infourok.ru/pravila-igri-v-stritbol-obschie-polozheniya-protokol-igri-2031643.html
https://infourok.ru/pravila-igri-v-stritbol-obschie-polozheniya-protokol-igri-2031643.html
https://infourok.ru/pravila-igri-v-stritbol-obschie-polozheniya-protokol-igri-2031643.html
https://infourok.ru/pravila-igri-v-stritbol-obschie-polozheniya-protokol-igri-2031643.html
https://infourok.ru/pravila-igri-v-stritbol-obschie-polozheniya-protokol-igri-2031643.html
https://infourok.ru/pravila-igri-v-stritbol-obschie-polozheniya-protokol-igri-2031643.html
https://infourok.ru/pravila-igri-v-stritbol-obschie-polozheniya-protokol-igri-2031643.html
https://infourok.ru/pravila-igri-v-stritbol-obschie-polozheniya-protokol-igri-2031643.html
https://infourok.ru/pravila-igri-v-stritbol-obschie-polozheniya-protokol-igri-2031643.html


15.   1 Ведение мяча ведущей и неведущей 

рукой с пассивным сопротивлением 

защитника 

https://resh.edu.ru/subject/9/ 

16.   1 Ведение мяча ведущей и неведущей 

рукой с пассивным сопротивлением 

защитника 

https://resh.edu.ru/subject/9/ 

17.   1 Броски одной и двумя руками с места и в 

движении с пассивным противодействием 

https://resh.edu.ru/subject/9/ 

18.   1 Техника ведения мяча https://resh.edu.ru/subject/9/ 

19.   1 Броски одной и двумя руками с места и в 

движении с пассивным противодействием 

https://resh.edu.ru/subject/9/ 

20.   1 Перехват мяча https://resh.edu.ru/subject/9/ 

21.   1 Комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок 

https://resh.edu.ru/subject/9/ 

22.   1 Ведение мяча неведущей и  ведущей 

рукой  в Ведение мяча правой и левой 

рукой поочередно стоя на месте и в 

движении движении Ведение мяча правой 

и левой рукой 

https://resh.edu.ru/subject/9/ 

23.   1 Комбинация из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом 

https://resh.edu.ru/subject/9/ 

24.   1 Позиционное нападение и личная защита 

в игровых взаимодействиях Тактика 

свободного нападения 

Нападение быстрым прорывом (5:2) 

https://resh.edu.ru/subject/9/ 

25.   1 Взаимодействие двух игроков в 

нападении и защите через <<заслон>> 

https://resh.edu.ru/subject/9/ 

26.   1 Игра <<Мяч капитану>> https://resh.edu.ru/subject/9/ 

27.   1 Игра по упрощенным правилам 

баскетбола 

https://resh.edu.ru/subject/9/ 

28.   1 Игры и игровые задания2:1; 3:1; 3:2 ;3:3 https://resh.edu.ru/subject/9/ 

29.   1 Игры и игровые задания2:1; 3:1; 3:2 ;3:3 https://resh.edu.ru/subject/9/ 

30.   1 Игры на развитие скоростно-силовых 

способностей 

https://resh.edu.ru/subject/9/ 

31.   1 Игра по правилам баскетбола https://resh.edu.ru/subject/9/ 

32.   1 Игра по правилам баскетбола https://resh.edu.ru/subject/9/ 

33.   1 Игра по правилам баскетбола https://resh.edu.ru/subject/9/ 

34.   1 Игра по правилам баскетбола https://resh.edu.ru/subject/9/ 
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