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ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА 

В ОБЛАСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА «БАСКЕТБОЛ» 

 

Дополнительна общеразвивающая программа в области физической культуры и спорта 

«Баскетбол» (далее – программа) определяет содержание спортивной подготовки на 

спортивно-оздоровительном этапе по виду спорта «баскетбол» в муниципальном бюджетном 

учреждении дополнительного образования «Холмовская спортивная школа» Холм-

Жирковского района Смоленской области (далее – учреждение). 

 

Направленность программа – физкультурно-спортивная. 

 

Срок реализации программы (срок обучения) и возраст поступающих. 

Срок обучения – 3 года. 

На обучение по программе принимаются дети в возрасте от 5 лет. 

Для приема на обучение ребенок должен достичь установленного возраста в 

календарный год приема на обучение. 

 

Условия реализации программы 

Занятия проводятся в группах обучающихся одного возраста или разных возрастных 

категорий (разновозрастных группах). 

Максимальная наполняемость группы – 25 человек. 

Начало занятий для всех возрастных групп – не ранее 8:00. 

Окончание занятий: 

для детей до 7 лет – не позднее 19:30; 

для детей 7-10 лет – не позднее 20:00; 

для детей 10-18 лет – не позднее 21:00. 

Продолжительность одного занятия: 

для детей от 5 до 6 лет – не более 25 минут; 

для детей от 6 до 7 лет – не более 30 минут; 

для детей старше 7 лет – не более 40-45 минут. 

Продолжительность перерывов между занятиями – не менее 10 минут. 

 

Форма обучения – очная. 

 

Планируемые результаты освоения программы 

 

Планируемые результаты освоения программы, уточняют и конкретизируют 

требования к результатам освоения программы общекультурного базового уровня с учетом 

возрастной специфики учащихся:  

- адаптация ребенка к жизни в социуме, его самореализация;  

- развитие коммуникативных качеств;  

- формирование морально-волевых качеств;  

- потребность в здоровом и активном образе жизни;  

- стремление к физическому совершенствованию;  

- стремление к овладению основами техники и тактики игры в баскетбол.  

Результаты работы в данной деятельности отслеживаются в наблюдениях за 



работоспособностью, мотивацией, посещаемостью занятий обучающимися, динамикой роста 

индивидуальных и групповых показателей физической подготовленности обучающихся.  

По окончании каждого года обучения уровень знаний, умений и навыков, обучающихся 

должен соответствовать требованиям контрольного тестирования.  

По итогам обучения по программе общекультурного базового уровня обучающиеся 

должны знать:  

- состояние и развитие баскетбола в России;  

- правила техники безопасности; правила игры;  

- терминологию баскетбола.  

 

Должны уметь:  

- выполнять передачу, ведение, бросок мяча в корзину;  

- анализировать и оценивать игровую ситуацию;  

- обладать тактикой нападения и защиты;  

- судить соревнования по баскетболу.  

 

Должны иметь навыки:  

- владеть техникой: точной передачи мяча партнеру, точного броска в корзину, 

различных видов ведения мяча;  

- применять индивидуальные действия, как в нападении, так и в защите;  

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

 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 

п/п 

Виды спортивной подготовки 

и иные мероприятия 

Годы обучения 

1-й 2-й 3-й 

Количество часов в неделю 

6 6 6 

1. Теоретическая подготовка 10 10 10 

2. Общая физическая 

подготовка 

130 120 106 

3. Специальная физическая 

подготовка 

20 30 40 

4. Технико-тактическая 

подготовка 

100 100 100 

5. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

4 4 4 

6. Участие в спортивных 

соревнованиях 

- - 4 

 Итого 264 264 264 

 

Формы промежуточной аттестации: 

- выполнение комплекса контрольных упражнений; 

- тестирование; 

- опрос или собеседование по теоретической части образовательной программы. 

 

Календарный учебный график 

 

Год 

обучения 

Дата начала 

обучения 

Дата 

окончания 

обучения 

Всего 

учебных 

недель 

Количество 

часов 

Каникулы  

1-й 1 сентября 5 июля 44 264  



2-й 1 сентября 5 июля 44 264 

3-й 1 сентября 5 июля 44 264 

 

Рабочая программа 1-го года обучения 

 

Теоретическая подготовка 

 

Вводное занятие. Физическая культура и спорт в России. Понятие «Физическая 

культура» Физическая культура как составная часть общей культуры. Значение ее для 

укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите 

Родине. Роль физической культуры в воспитании молодежи. Основные сведения о спортивной 

квалификации. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и 

званий. Юношеские разряды по баскетболу. 

 

Состояние и развитие баскетбола в России. История развития баскетбола в мире и в 

нашем стране, районе. Достижения баскетболистов России на мировой арене. Спортивные 

сооружения для занятий баскетболом и их состояние. Итоги и анализ выступлений сборных 

национальных, молодежи, и юниорских, и районных команд баскетболистов на 

соревнованиях. 

 

Гигиенические требования к занимающимся спортом. Понятие о гигиене и 

санитарии. Общие представления об основных системах энергообеспечения человека. 

Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Жизненная емкость легких. 

Потребление кислорода. Гигиенические требования к питанию спортсмена. Режим питания, 

регулирование веса спортсмена. Гигиеническое значение кожи. Гигиенические требования к 

спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня спортсмена. Значение сна, утреней 

гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Профилактика 

вредных привычек. 

 

Общая физическая подготовка 

 

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, расчет по строю, повороты на месте. Переход 

на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя. 

 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибание рук, вращения махи, 

отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и поочередно - из различных 

исходных положений, стоя на месте и в движении. 

 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; 

приседания; отведения; приведения и мах 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 лежа на спине; из положения, лежа на спине переход в положение 

сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения 

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

 



Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной 

скакалкой, гантелями, набивными мячами. 

 

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. 

 

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. 

 

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. Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. 

Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на 

гимнастической скамейке, бревне. 

 

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

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких 

предметов одновременно (баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. 

 

Подвижные игры. Обычные салочки. Один из играющих — водящий, ему ловить. 

Остальные разбегаются. Кого осалит (дотронется ладонью) водящий, тот присоединяется к 

нему и ловит остальных вместе с ним. Изловив третьего, они ловят четвёртого, пятого и т.д., 

пока не переловят всех. Когда все пойманы, игра начинается снова. Существует другой, 

бесконечный вариант игры: тот, кого осалит водящий, сам становится водящим, а водящий, 

наоборот, становится простым игроком. Иногда по согласованию игроков вводится 

дополнительное правило: водящий не имеет права осаливать того, кто до этого осалил его 

самого. 

 

Гуси-Лебеди. На одной стороне площадки проводится черта, отделяющая "гусятник". 

По середине площадки ставится 4 скамейки, образующие дорогу шириной 2-3 метра. На 

другой стороне площадки ставится 2 скамейки - это "гора". Все играющие находятся в 

"гусятнике" - "гуси". За горой очерчивается круг "логово", в котором размещаются 2 "волка". 

По сигналу - "гуси - лебеди, в поле", "гуси" идут в "поле" и там гуляют. По сигналу "гуси - 

лебеди домой, волк за дальней горой", "гуси" бегут к скамейкам в "гусятник". Из-за "горы" 

выбегают "волки" и догоняют "гусей". Выигрывают игроки, ни разу не пойманные. 

 

Поймай мяч. В круг, диаметром 1 метр, становится участник с волейбольным мячом в 

руках. Сзади игрока лежат 8 теннисных (резиновых) мячей. По сигналу участник 

подбрасывает мяч вверх, и пока он находится в воздухе, старается подобрать как можно 

больше мячей и, не выходя из круга, поймать мяч. Побеждает участник, которому удалось 

подобрать больше мячей. 

 

Третий лишний. Дети парами, взявшись за руки, прогуливаются по кругу. Два ведущих: 

один убегает, другой - догоняет. Убегающий спасаясь от преследования, берет за руку одного 

из пары. Тогда тот, кто остался, стает лишним - убегает. Когда догоняющий дотронется до 

убегающего, они меняются ролями. 

 

Специально физическая подготовка 

 

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. 

 

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, булавами, кистевыми эспандерами, теннисными 

мячами (сжимание). 

 

Упражнения для развития игровой ловкости. 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. Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение с ударами в 

пол, передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. 

 

Технико-тактическая подготовка 

 

Прыжок толчком двух ног. 

Прыжок толчком одной ноги 

Остановка прыжком 

Остановка двумя шагами 

Повороты вперед 

Повороты назад 

Ловля мяча двумя руками на месте 

Ловля мяча двумя руками в движении 

Передача мяча двумя руками сверху 

Передача мяча двумя руками от плеча (с отскоком) передача мяча двумя руками от груди (с 

отскоком) 

Передача мяча двумя руками снизу (с отскоком) 

Передача мяча двумя руками с места 

Ведение мяча на месте 

Ведение мяча по прямой 

Ведение мяча по дугам 

Броски в корзину двумя руками сверху 

Броски в корзину двумя руками от груди 

Броски мяча в корзину двумя руками снизу 

Броски мяча в корзину двумя руками сверху вниз 

 

Тактика нападения: Выход для получения мяча. 

 

Тактика защиты: Противодействие получению мяча. Противодействие выходу на 

свободное место 

 

Контрольные упражнения и соревнования 

 

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей 

выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей). 



Рабочая программа 2-го года обучения 

 

Теоретическая подготовка 

 

Вводное занятие. Физическая культура и спорт в России. Понятие «Физическая 

культура» Физическая культура как составная часть общей культуры. Значение ее для 

укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите 

Родине. Роль физической культуры в воспитании молодежи. Основные сведения о спортивной 

квалификации. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и 

званий. Юношеские разряды по баскетболу. 

 

Состояние и развитие баскетбола в России. История развития баскетбола в мире и в 

нашем стране, районе. Достижения баскетболистов России на мировой арене. Спортивные 

сооружения для занятий баскетболом и их состояние. Итоги и анализ выступлений сборных 

национальных, молодежи, и юниорских, и районных команд баскетболистов на 

соревнованиях. 

 

Гигиенические требования к занимающимся спортом. Понятие о гигиене и 

санитарии. Общие представления об основных системах энергообеспечения человека. 

Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Жизненная емкость легких. 

Потребление кислорода. Гигиенические требования к питанию спортсмена. Режим питания, 

регулирование веса спортсмена. Гигиеническое значение кожи. Гигиенические требования к 

спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня спортсмена. Значение сна, утреней 

гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Профилактика 

вредных привычек. 

 

Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. Мотивация спортивной 

деятельности. Спортивно-этическое воспитание. Общая и специальная психологическая 

подготовка. Самостоятельность и творческое отношение к занятиям. 

 

Влияние физических упражнений на организм спортсмена. Понятия об утомлении и 

переутомлении. Причины утомления. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в 

спорте. Проведение восстановительных мероприятий в спорте. Активный отдых. Самомассаж. 

Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного массажа. 

 

Профилактика заболеваемости и травматизм в спорте. Простудные заболевания у 

спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание организма спортсмена. Виды 

закаливания. Общее понятие об инфекционных заболеваний, источник инфекции и пути их 

распространения. Меры личной и общественной профилактики. Травматизм в процессе 

занятий баскетболом; оказание первой помощи при несчастных случаях. Доврачебная помощь 

пострадавшему. 

 

Общая физическая подготовка 

 

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; 

упражнения из гимнастики. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной 

скакалкой, гантелями, набивными мячами, утяжелителями, резиновыми амортизаторами, 

палками, со штангой (для юношей). Игра в мини-футбол, в теннис малый (настольный), в 

волейбол. 

 



Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со 

старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером 

(велосипедист, более быстрый спортсмен). 

 

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. Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. 

Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на 

гимнастической скамейке, бревне. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. 

Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 

 

Спортивные и подвижные игры. Волейбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. 

основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия 

и простейшие взаимодействия игроков в защите и 28 нападении. Подвижные игры: «Гонка 

мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с 

прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через 

черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с 

прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч 

ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками 

быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10, 15м 

из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), 

сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; то 

же, но перемещение приставными шагами. 

 

Специально физическая подготовка 

 

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) 

 

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, булавами, кистевыми эспандерами, теннисными 

мячами (сжимание). Поднимание и опускание, отведение и приведение рук с гантелями в 



положение 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. Метание камней с отскоком от поверхности воды. Метание палок (игра в 

«городки»). 

 

Упражнения для развития игровой ловкости. 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. Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение с ударами в 

пол, передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. 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). 

 

Технико-тактическая подготовка 

 

Прыжок толчком одной ноги 

Ловля мяча двумя руками в прыжке 

Ловля мяча двумя руками при встречном движении 

Передача мяча двумя руками в движении 

Передача мяча двумя руками в прыжке 

Передача мяча двумя руками (встречные) 

Ведение мяча с высоким отскоком 

Ведение мяча с низким отскоком 

Броски в корзину двумя руками с места 

Броски в корзину двумя руками в движении 

Броски в корзину двумя руками (средние) 

Броски в корзину двумя руками (ближние) 

Броски в корзину двумя руками прямо перед щитом 

Броски в корзину двумя руками под углом к щиту 

Броски в корзину двумя руками параллельно щиту 

Броски в корзину одной рукой от плеча 

Броски в корзину одной рукой снизу 

Броски в корзину одной рукой сверху вниз 

 

Тактическая подготовка 

 

Тактика нападения: Выход для получения мяча. Выход для отвлечения мяча. 

 

Тактика защиты: Противодействие получению мяча. Противодействие выходу на 

свободное место Противодействие розыгрышу мяча. 

 

Контрольные упражнения и соревнования 

 

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей 

выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей). 

 

Рабочая программа 3-го года обучения 

 

Теоретическая подготовка 

 



Вводное занятие. Физическая культура и спорт в России. Понятие «Физическая 

культура» Физическая культура как составная часть общей культуры. Роль физической 

культуры в воспитании молодежи. Основные сведения о спортивной квалификации. 

 

Планирование и контроль спортивной подготовки. Основные понятия о врачебном 

контроле. Измерение и тестирование в процессе тренировки и в период восстановления. 

Уровень физического развития баскетболистов. Самоконтроль в процессе занятий спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы, содержание, основные разделы и формы записи. 

Показатели развития. Пульсовая кривая. 

 

Физические способности и физическая подготовка. Физические качества. Виды 

силовых способностей: собственно-силовые, скоростно-силовые. Изменение в строении и 

функциях мышц под влиянием занятий спортом. Понятие быстроты, формы её проявления. 

Методы воспитания быстроты движений. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости как 

комплексной способности к освоению техники движений. Понятие выносливости. Виды и 

показатели выносливости. 

 

Основы техники игр и техническая подготовка. Основные сведения о технике игры, 

о ее значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. 

Анализ техники изучаемых приемов игр. Разнообразие технических приемов, показатели 

надежности техники, целесообразная вариантность. 

 

Спортивные соревнования. Спортивные соревнования, их планирование, организация 

и проведение. Значение спортивных соревнований для популяризации вида спорта. 

Спортивные соревнования как важнейшее средство роста спортивного мастерства. Правила 

игры и судейство игр. Основные положения правил игры по баскетболу, официальных правил 

FIBA. Судейство игр, жесты судей, фолы, площадка, разметка, игровая форма, система 

проведения игр. 

 

Общая физическая подготовка 

 

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; 

упражнения из гимнастики 1-2 г.о. 

 

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. Упражнения на 

гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. 

Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажёрах. 

 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со 

старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером 

(велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. 

Выполнения общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 

 

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. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с 

предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, 

прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. 

 



Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на 

500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. Дозированный 

бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных групп). Плавание с 

учетом и без учета времени. 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 (для 

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

 

Специальная физическая подготовка 

 

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, булавами, кистевыми эспандерами, теннисными 

мячами (сжимание). Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. 

Поднимание и опускание, отведение и приведение рук с гантелями в положение лежа на спине 

на скамейке. Метание мячей различного веса и объема (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 веревочку на точность попадания в цель. Броски мячей через 

волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания. Падение на руки вперед, в 

стороны с места и с прыжка. 

 

Упражнения для развития игровой ловкости. 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. Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение с ударами 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) 

 

Технико-тактическая подготовка 

 

Ловля мяча двумя руками при поступательном движении 

Ловля мяча двумя руками при движении сбоку 

Ловля мяча одной рукой на месте 

Передача мяча двумя руками (поступательные) 

Передача мяча двумя руками на одном уровне 

Передача мяча двумя руками (сопровождающие) 

Передача мяча одной рукой сверху 

Ведение мяча со зрительным контролем 

Ведение мяча без зрительного контроля 

Обводка соперника с изменением направления 

Обводка соперника с изменением скорости 

Броски в корзину двумя руками с отскоком от щита 

Броски в корзину двумя руками без отскока от щита 

Броски в корзину одной рукой с отскоком от щита 

Броски в корзину одной рукой с мест 

Броски в корзину одной рукой (ближние) 

Броски в корзину одной рукой прямо перед щитом 

Броски в корзину одной рукой под углом к щиту 

 

Тактическая подготовка 

 

Тактика нападения: Выход для получения мяча. Выход для отвлечения мяча. 

Розыгрыш мяча. 

 

Тактика защиты: Противодействие получению мяча. Противодействие выходу на 

свободное место Противодействие розыгрышу мяча. Противодействие атаке корзины. 

Подстраховка. 

 

Контрольные упражнения и соревнования 

 

Обучающиеся 3-го года обучения в течение сезона должны принять участие в 4 

соревнованиях. 

 

 

Оценочные материалы 

В спортивно-оздоровительных группах осуществляется физкультурно- спортивная и 

воспитательная работа с акцентом на разностороннюю физическую подготовку, 

преимущественно оздоровительной направленности и овладения техники игрового вида 

спорта. 

В целях объективного определения уровня подготовки обучающихся и своевременного 

выявления пробелов в их подготовке целесообразно регулярно проводить комплексное 



тестирование занимающихся. Три раза в год (сентябрь, декабрь, июнь) в группах проводятся 

контрольные испытания. 

Диагностика результатов проводится в виде тестов и контрольных упражнений. 

Проверка теоретических знаний может проводиться в форме тестирования, выполнения 

практических заданий, устного опроса. 

 

Виды контроля: 

1. Тематический контроль по завершении изучения отдельных разделов или тем 

программы. Может проводиться в форме тестирования, выполнения практических 

заданий, устного опроса. 

2. Промежуточный контроль в середине учебного года. Проводится в форме 

индивидуального очного тестирования. 

3. Итоговый контроль по окончанию учебного года проводится в виде сдачи контрольно-

переводных нормативов. 

 

Уровень подготовленности обучающихся спортивно-оздоровительных групп 

определяется приростом показателей общей физической подготовленности: 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативны общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

10,3 10,6 9,6 9,9 

1.2. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Прыжок вверх с места  

со взмахом руками 
см 

не менее не менее 

20 16 22 18 

2.2. Бег на 14 м с 
не более не более 

3,5 4,0 3,4 3,9 

 

 

Методические материалы 

 

Методы обучения: 

Используемые на занятиях баскетбола методы можно подразделить на три группы: 

- словесные: рассказ, объяснение, команды и распоряжения, задание, указание, беседа и 

разбор; 

- наглядные: показ, демонстрация кино- и видеоматериалов, рисунков, фотографий, 

схем тактических взаимодействий, использование демонстрационных досок, планшетов, 

повторный и замедленный показ или демонстрация, а также метод «стоп-кадра» при обучении 

тактическим взаимодействиям, метод ориентирования с помощью предметных или условных 

ориентиров (например, линии разметки, мячи, переносные стойки, стулья, ориентиры на щите, 

разнообразные зрительные и звуковые сигналы); 

- практические: многократное повторение движений для овладения техникой игрового 

приема, сочетания приемов отдельными учениками или технико-тактических взаимодействий 

группой занимающихся, упражнения (подводящие упражнения, соревновательные 

упражнения), игровой метод. 

 

Педагогические технологии, применяемые в процессе программы. 

Здоровьесберегающие технологии: Здоровьесберегающие технологии, 

используемые на учебно-тренировочных занятиях: 



Чередование видов деятельности. Разнообразие форм организации занятий, чередование 

умственной нагрузки учащихся и физической - это один из способов, который повышает 

эффективность учебно-тренировочного занятия. Благоприятная дружеская обстановка на 

занятиях. Тренировка должна быть интересной и развивающей. На учебно - тренировочных 

занятиях обязательно обращается внимание на психологическое и физическое состояние 

детей. 

Индивидуальный подход к каждому ребенку. Тренер-преподаватель должен сделать 

свои занятия интересными для всех детей, хотя учащиеся все разные. Для этого создаётся 

ситуация успеха, для каждого обучающегося и предоставляется всем детям право выбора вида 

спорта. 

Воспитательная направленность занятия. Воспитательный эффект учебно - 

тренировочных занятий достигается за счет возможностей индивидуально - 

дифференцированного подхода к развитию качеств каждого обучающегося и формированию 

ценностного отношения к своему здоровью. Улучшение содержания и эффективности 

воспитательной работы педагогическая философия: полнота жизни через развитие здорового 

образа жизни, здоровой мысли, здоровых желаний, здоровой семьи. Без постоянного общения 

с детьми не получится достичь осознанного отношения к формированию здорового образа 

жизни. 

Технология педагогического общения. Профессиональное выстраивание 

взаимодействий педагога и обучающихся. Наиболее продуктивный обмен информацией в 

процессе обучения. Выбор оптимального решения коммуникативных задач. В условиях 

общения происходит сложный процесс подготовки общего стиля общения к конкретным 

условиям. Привлечения к себе внимания может быть реализован разными приемами. Чаще 

используется смешанный тип привлечения внимания (В.А. Кан -Калик). 

Компьютерные (информационные) технологии обучения. Компьютер может 

использоваться на всех этапах процесса обучения: при объяснении нового материала, 

закреплении, повторении, контроле знаний. Формирование умений работать с информацией, 

развитие коммуникативных способностей, умений принимать оптимальные решения, 

формирование исследовательских умений. 

В результате использования компьютерных технологий, обучающиеся получают больше 

полноценной информации по изучаемой теме, лучше запоминают материал, проявляют 

интерес к самостоятельному изучению нового материала, делают свои первые маленькие 

открытия. Одним из направлений информационных технологий является использование аудио 

и видео средств (ТСО). 

- Использование фото, видео съемки для обратной связи при обучении Технике и тактике 

игровых моментов. 

- Просмотр фильмов, игр и техники элитных спортсменов на ПК и телевизоре. 

 

Формы учебных занятий: 

Основной формой учебных занятий в группе является тренировка, проводимая в виде 

групповых и индивидуальных занятий. Учебно-тренировочные занятия проводятся в 

спортивном зале, у каждой группы свое время учебно -тренировочных занятий. 

 

Формой организации обучения строится у обучающихся: 

- учебные занятия по ознакомления обучающихся с новым материалом или сообщения 

(изучения) новых знаний; 

- учебные занятия закрепления знаний; 

- учебные занятия выработки и закрепления умений и навыков; 

- учебные занятия проверки знаний, умений и навыков (контрольный тренировки). 

 

 

 



Алгоритм учебно-тренировочного занятия 

 

Подготовительная часть 

Данная часть тренировочного занятия вводит детей в работу, которая запланирована, 

организует их, устанавливает контакт между детьми и тренером-преподавателем. Для 

содержания первой части 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. Повторение правил безопасной работы в зале 

 

Основная часть 

Задача основной части занятия - овладение главными, жизненно - необходимыми и 

специальными навыками, которые содействуют освоению игры «баскетбол». Также 

предусматривает развитие, и совершенствование ориентировки во времени и пространстве, 

координации движений, силы, быстроты, устойчивости, самостоятельности и других 

психофизических качеств. 

 

Заключительная часть 

Задачи этой части занятия - завершить работу - заминка (восстановительные 

упражнения). Рефлексия, самоанализ результатов. Обсуждения результатов занятия. 

Подведение итогов занятия. 

 

Дидактический материал по организации и проведению спортивной игры: 

Картотека упражнений по баскетболу. 

Схемы и плакаты освоения технических приемов в баскетболе. 

Правила игры в баскетбол. 

Правила судейства в баскетболе. 

Регламент проведения баскетбольных турниров различных уровней. 

Положение о соревнованиях по баскетболу 

Презентации диафильмы по баскетболы; 

Графики и диаграммы. 
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