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Цель: 

     Создание условий для полноценного физического развития и укрепления здоровья школьников посредством 

приобщения к регулярным занятиям баскетболом, воспитание спортсменов - патриотов своей школы, своего 

города, своей страны. 

Задачи: 

1. Образовательные: 

✓ Познакомить учащихся с интереснейшим видом спорта баскетбол, правилами игры, техникой, 

тактикой, правилами судейства и организацией проведения соревнований; 

2. Развивающие: 

✓ Укреплять опорно-двигательный аппарат обучающихся;  

✓ Целенаправленно развивать специальные двигательные навыки и психологические качества 

обучающихся. 

3. Воспитательные: 

✓ Формировать дружный, сплоченный коллектив, способный решать поставленные задачи, 

воспитывать культуру поведения; 

Первый год занятий - 144 часа. 

Формы организации обучения: 

    На занятиях используются следующие формы обучения - командная, малыми группами, индивидуальная.  

Формы проведения занятий: 

Тренировочные занятия, беседы, соревнования, тестирования, спортивные конкурсы, праздники, просмотры 

соревнований. 

4.  Содержание программы. 

 1. Развитие баскетбола в России и за рубежом. 

2. Общая характеристика сторон подготовки спортсмена. 

3. Физическая подготовка баскетболиста.  

4. Техническая подготовка баскетболиста.  

5. Тактическая подготовка баскетболиста.  

6. Психологическая подготовка баскетболиста. 

7. Соревновательная деятельность баскетболиста.  

8. Организация и проведение соревнований по баскетболу.  

9. Правила судейства соревнований по баскетболу.  

10. Места занятий, оборудование и инвентарь для занятий баскетболом. 

1. Основы знаний. 

Сведения о режиме дня и личной гигиены. Гигиенические правила при выполнении физических 

упражнений. Двигательный режим. Значение и основные правила закаливания. Техника безопасности на 

занятиях, первая помощь при травмах. Правила игры в баскетбол, оборудование и инвентарь. 

1. Основы знаний. 

Значение физической культуры для всестороннего развития личности. Реакция организма на различные 

виды нагрузки. Основные приёмы самоконтроля. Самостраховка при выполнении упражнений. Правила 

безопасности при выполнении физических упражнений в спортивном зале, на пришкольной площадке, 

оказание первой помощи при травмах. Двигательные качества и их развитие. Правила игры в баскетбол, 



основные правила судейства. 

1. Основы знаний. 

Влияние занятий физическими упражнениями на основные системы организма. Правила самостоятельного 

выполнения упражнений, способствующих развитию основных физических качеств. Правила самоконтроля 

и безопасности во время выполнения упражнений. Проведение занятий физическимиупражнениями 

самостоятельно и со школьниками младших классов. Основы методики обучения техническим приёмам 

игры в баскетбол. Характеристика основных технико-тактических действий в игре в баскетбол (тактика 

игры в защите и в нападении, действия игроков нападения и защиты). Организация и проведение 

соревнований по баскетболу. 

 1 год обучения: 

1. Вводное занятие  

2. Общие основы баскетбола  

 

-  История возникновения баскетбола в России. Правила игры. Состав команды, 

   форма игроков.  

-  Сведения о строении и функциях организма человека. 

-  Влияние физических упражнений на организм человека.  

-  Необходимость разминки в занятиях спортом. 

-  Правила техники безопасности при выполнении упражнений на занятиях  

   баскетболом. 

-  Правила пожарной безопасности и поведения в спортивном зале. 

-  Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. 

-  Правила игры мини-баскетбола, судейская жестикуляция и терминология. 

-  Подведение итогов года. 

-  Методика тренировки баскетболистов. 

-  Техническая подготовка баскетболистов. 

-  Психологическая подготовка баскетболиста. 

3. Общая физическая подготовка.  

- Строевые упражнения 

- Упражнения для рук плечевого пояса 

- Упражнения для ног 

- Упражнения для шеи и туловища 

- Упражнения для всех групп мышц 

- Подвижные игры: «Пятнашки», «Пустое  место»,  

«Снайперы», «Мяч водящего», «Гонка мячей» 

- Упражнения для развития быстроты 

- Упражнения для развития ловкости 

-Упражнения для развития гибкости 

- Упражнения для развития прыгучести. 

4. Специальная физическая подготовка  

- Упражнения для развития быстроты: ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40м. (из различных исходных 

положений) лицом, боком, спиной вперед.  

- Бег с максимальной частотой шагов на месте и в движении.  

-Бег за лидером со сменой направления (зигзагом, лицом, спиной вперед, челноком, с поворотом). 

-Упражнения для развития специальной прыгучести: многократные прыжки с ноги на ногу, выпрыгивания 

вверх с доставанием ориентира, прыжки на одной ноге и толчком двух ног (вперед, вверх, в стороны). 

- Прыжки с подтягиванием бедра толчковой ноги. 

- Упражнения для развития скорости реакции по зрительным и звуковым сигналам. 

- Упражнения для развития чувства мяча. Жонглирование одним, двумя мячами.  

-  Подбрасывания и ловля на месте, в движении, бегом. 

- Метание различных мячей в цель. 

- Эстафеты с разными мячами. 

 

5. Техническая подготовка   

- Обучение передвижению в стойке баскетболиста. 

- Обучение технике остановок прыжком и двумя шагами. 

- Обучение прыжку толчком двух ног и одной ноги. 



- Повороты вперед и назад. 

- Ловля мяча двумя руками на месте, в движении, в прыжке 

   при встречном и параллельном движении. 

- Передача мяча двумя от груди на месте, в движении, в стену, парами,  

  при встречном и параллельном движении. 

- Ведение мяча на месте, в движении, с изменением направления,  

  скорости, высоты отскока. 

- Броски в кольцо двумя руками от груди с места, слева, справа,  

  с отскоком от щита, в движении. 

- Броски  в кольцо одной рукой от плеча на месте слева, справа,  

  с середины, без отскока и с отскоком от щита. 

- Обучение технике двух шагов с места, в движении. 

- Броски двумя руками от груди с двух шагов. 

5. Тактическая подготовка  

 

                                Нападение 

- Выход для получения мяча на свободное место. 

- Обманный выход для отвлечения защитника. 

- Розыгрыш мяча короткими передачами. 

- Атака кольца. 

- «Передай мяч и выходи». 

- Наведение своего защитника на партнера. 

                               Защита  

- Противодействие получению мяча. 

- Противодействие выходу на свободное место. 

- Противодействие розыгрышу мяча. 

- Противодействие атаке кольца. 

- Подстраховка. 

- Система личной защиты. 

6. Игровая подготовка  

- Обучение основным приемам техники игры и тактическим действиям в упрощенной игровой обстановке 

2х2, 3х3, 4х4, 5х5 мини-баскетбола. 

- Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами мини-баскетбола. 

7. Контрольные и календарные игры  

- Двухсторонние контрольные игры по упрощенным правилам мини-баскетбола. 

- Товарищеские игры с командами соседних школ. 

- Итоговые контрольные игры. 

8. Заключительное занятие  

- Двухсторонние контрольные игры по упрощенным правилам мини-баскетбола. 

- Товарищеские игры с командами соседних школ. 

 

 

 

Ожидаемые результаты 1 года обучения 

 

К концу первого года обучения обучающиеся 

Должны знать: 

-    теоретические сведения о баскетболе, правилах игры, о влиянии физических  упражнений на 

самочувствие; 

-    ознакомиться с правилами техники безопасности и пожарной безопасности. 

Должны уметь: 

- улучшить общую физическую подготовку; 

- освоить упражнения СФП; 

- ознакомиться с азами технико-тактической подготовки; 

- обучиться игровой ориентации в мини-баскетболе; 

- улучшить общее внимание, дисциплину, почувствуют интерес к регулярным занятиям спортом, 

приобщатся к здоровому образу жизни; 



-   выполнять прыжки толчком двух ног и толчком одной ноги; 

- будут выполнять повороты вперед и назад с опорой на одну ногу; 

- научатся ловить мяч двумя руками на месте; 

- научатся передавать мяч двумя руками: сверху, от плеча, от груди, снизу, с места, с отскоком; 

- научатся вести мяч: с высоким отскоком, с низким отскоком, со зрительным контролем; 

- научатся  выполнять ведение мяча: на месте, по прямой линии, по дугам; 

- научатся  выполнять броски в корзину двумя руками: от груди, с отскоком от щита, с места, под углом к 

щиту; 

-  научатся освобождаться для получения мяча; 

- будут уметь  противодействовать получению мяча, розыгрышу мяча, атаке корзины; 

-  будут уметь останавливаться двумя шагами; 

-  будут уметь ловить мяч двумя руками в движении; 

-  научатся передавать мяч двумя руками в движении; 

-  научатся передавать мяч одной рукой от головы, от плеча, с места; 

-  научатся вести мяч зигзагом, а так же без зрительного контроля; 

-  будут уметь в командных нападающих действиях разыгрывать мяч; 

-  научится в защитных действиях подстраховывать партнера; 

-  в защитных действиях будут уметь противодействовать выходу соперника на  

   свободное место; 

-  научатся выполнять броски в корзину двумя руками (ближние, средние,   

дальние); 

-  научатся выполнять броски в корзину двумя руками: прямо перед щитом, под   углом к щиту, параллельно 

щиту; 

- будут уметь выполнять броски в корзину одной рукой с места; 

- будут уметь выполнять штрафной бросок одной рукой от плеча, двумя руками от груди; 

 

Календарно-тематический план 1-го года обучения 

№  

занятия 

 

КОЛ-ВО 

ЧАСОВ 

 

ТЕМЫ 

 

СОДЕРЖАНИЕ МАТЕРИАЛА 

 

ДАТА ПРОВЕДЕНИЯ 

ПЛАН ФАКТ 

26 ОФП (22ч). Игровая подготовка (4ч) 

1 2 Вводное занятие.  

 

Знакомство с программой. 

Техника безопасности 

(инструктаж) 

  

2,3,4,5 8 Строевые 

упражнения. 

Сдача нормативов 

ОФП 

 

Знакомство с программой. 

Инструктаж по ТБ на занятиях. 

Повороты на месте, размыкание 

уступами. Перестроение из одной 

шеренги в две, из колонны по 

одному в колонну по два. 

Обозначение шага на месте. 

Повороты в движении. 

  

6,7,8 6 ОРУ без предметов 
 

Упражнения для рук и плечевого 

пояса, для мышц шеи, для 

туловища и ног. Упражнения с 

сопротивлением. 

  



9,10, 

11,12, 

13 

10 Подвижные игры и 

эстафеты 

Игры с мячом; игры с бегом, 

прыжками, метанием. Эстафеты 

встречные и круговые с 

преодолением полосы 

препятствий из гимнастических 

снарядов. 

  

 
32 Специальная подготовка (20ч) Игровая подготовка (8ч) Контрольные и 

календарные игры (4ч). 

14,15, 

16 

6 Ведение мяча правой 

левой рукой. 

Передвижение бегом. Приставные 

шаги. Остановка прыжком в два 

шага. Ведение мяча по прямой с 

изменением направления и 

скорости. 

  

17,18, 

19 

6 Передача мяча одной 

рукой от плеча. Пере 

дача мяча двумя рука 

ми от груди. 

Передача мяча снизу одной рукой 

на месте, передача мяча одной 

рукой от плеча по высокой 

траектории на расстоянии 12-16 

метров с места, а затем в 

движении. Передача мяча от 

груди в тройках двумя руками в 

движении по восьмерки, бросок 

от груди, бросок снизу двумя 

руками. 

  

20,21, 

22,23 

8 Ловля и передача 

мяча двумя руками и 

одной рукой при 

передвижениях 

игроков в парах и 

тройках. 

Ловля высоколетящих мячей в 

прыжке, на месте, в движении. 

Ловля и передача мяча двумя 

руками в движении - используя 

три шага. Передача мяча на месте 

с отскоком от пола и ловля мяча. 

Передача и ловля мяча при 

встречном движении и с отскоком 

от пола. 

  

24,25, 

26 

6 Штрафной бросок. Броски в корзину от головы. 

Учащийся выполняет 15-20 

бросков. 

  

27,28, 

29 

6 Броски в корзину. Броски в движении после двух 

шагов. Броски в корзину в 

прыжке с дальней и средней 

дистанции. Бросок мяча одной 

рукой в прыжке с поворотом до 

180 градусов. 

  

 
40 Техническая подготовка (25ч) Игровая подготовка (10ч) Контрольные и 

календарные игры (5ч). 

30,31, 

32,33, 

34 

10 Техника нападения Техника передвижения. Основная 

стойка баскетболиста. Повороты в 

движении с сочетанием способов 

передвижения. Передвижение 

переставным шагом, сочетание 

передвижений, остановок 

поворотов. Бег с изменением 

направления и скорости из 

различных исходных положений. 

  



Прыжки толчком двух ног, 

толчком одной ноги. Техника 

владения мячом, ведение мяча с 

высоким отскоком, с низким 

отскоком. 

35,36, 

37,38, 

39 

10 Техника защиты Стойка защитника: одна нога 

выставлена вперед, ноги 

расставлены на одной линии. 

Ведение мяча с изменением 

высоты отскока и скорости 

передвижения. Обманные 

действия, передача мяча скрытые 

(назад, вправо, влево). Передача 

мяча одной рукой из -за спины. 

Действия защитника в обороне, в 

нападении. 

  

40,41, 

42,43, 

44 

10 Техника овладения 

мячом 

Вырывание мяча. Выбивание 

мяча. Перехват мяча. Накрывание 

мяча при броске с места, 

овладение мячом, отскочившим 

от кольца. Выбивание мяча при 

ведении, перехват мяча при 

ведении. Перехват мяча в 

движении в стойке защитника, в 

роли нападающего. Обводка 

противника способом 

прикрывания мяча корпусом. 

  

45,46, 

47,48, 

49 

10 Техника 

передвижения 

Перемещение к стойке защитника 

вперед, в стороны, назад. 

Сочетание способов 

передвижения с техническими 

приемами игры в защите. Ведение 

мяча, обводка противника без 

зрительного контроля. Обманные 

действия: финт на рывок, финт на 

бросок, финт на проход. Передачи 

мяча в движении скрытые (назад, 

вправо, влево). Ведение мяча с 

изменением направления 

движения и с изменением высоты 

отскока и скорости 

передвижения, обводка 

противника с изменением 

скорости. 

  

 
46 Специальная подготовка (4ч) Тактическая подготовка (25ч) Игровая 

подготовка (8ч) Контрольные и календарные игры (7ч) 



50.51, 

52,53, 

54 

10 Тактика нападения. Индивидуальные действия, выход 

на свободное место с целью атаки 

и получения мяча. Выбор способа 

ловли мяча. Применение 

изученных приемов техники 

нападения в зависимости от 

ситуации на площадке. Финты с 

мячом на ведение, на передачу, на 

бросок с последующим ведением, 

передачи, броском. 

  

55,56, 

57,58. 

59 

10 Групповые 

действия. 

Взаимодействие двух игроков -

"передай мяч - выходи" 

Взаимодействие трех игроков -

"треугольник". Взаимодействие 

двух нападающих против одного 

защитника "2-1". Взаимодействие 

двух нападающих против трех 

защитников, "тройка", скрестный 

выход, малая восьмерка, 

пересечение, наведение, большая 

восьмерка. Нападение быстрым 

прорывом, взаимодействие двух 

игроков с заслонами. 

  

60 

61,62, 

63,64 

10 Командные 

действия. 

Организация командных действий 

по принципу выхода на свободное 

место. Нападение с целью выбора 

свободного действия, нападение 

быстрым прорывом, организация 

командных действий против 

применения быстрого прорыва 

противника. Организация 

командных действий с 

использованием изученных 

групповых взаимодействий. 

  

65. 

66,67, 

68,69 

10 Тактика защиты. Индивидуальные действия по 

умению выбрать место и держать 

игрока с мячом и без мяча. Выбор 

места для овладения мячом при 

передачах и ведении. 

Противодействия при бросках мяча 

в корзину. Противодействие 

выходу на свободное место для 

получения мяча. 

  

70, 

71,72 

6 Итоговое занятие. 

Сдача нормативов 

ОФП 

Сдача нормативов ОФП 

Показательные игры (день 

открытых дверей) 

Подведение итогов года 

  

Всего: 144 
    



 

Диагностика освоения обучающимися программы 

     Разработанная образовательная программа предусматривает диагностику проверки знаний, умений и 

навыков воспитанников   детского объединения  в течении всего курса обучения. 

В течение каждого учебного года проводится диагностирование детей в начале года - входная, в конце 

полугодия – промежуточная и на конец каждого учебного года - итоговая, для оценивания знаний, умений и 

навыков обучающихся, которые характеризуются совершенствованием и ростом спортивного мастерства и 

физических качеств ребят. 

  Уровень подготовленности воспитанников определяется по следующим параметрам спортивного 

мастерства: 

3  -  выполнение элемента или упражнения в основном правильно,  

       но не уверенно с ошибками. 

4 -   упражнение или элемент выполнено правильно, но не достаточно легко  

       и точно, наблюдается скованность в движениях. 

5 -   упражнение или элемент выполнено правильно, в хорошем темпе, уверенно,  

       легко и точно. 

    В каждом учебном году   проводится входная, промежуточная и итоговая диагностики, позволяющие 

определить уровень владения полученных знаний обучающимися.    

Данные  заносятся  в таблицу со следующими критериями: 

 

 

1 год обучения. 

Входная диагностика 

№ 

п/п 

Ф.И. обучающегося   Техника  и 

тактика игры 

«баскет 

бол» 

 

Соревнователь

ная подготовка 

Волевая и 

нравственная 

составляющая 

воспитанников 

Оказание  

ПМП 

 Средний  

балл 

1 АПРЯТКИН М. 3 3 3 3 3 

      3 

 

 

Промежуточная диагностика 

 

№ 

п/п 

Ф.И. обучающегося   Техника  и 

тактика игры 

«баскет 

бол» 

 

Соревнователь

ная подготовка 

Волевая и 

нравственная 

составляющая 

воспитанников 

Оказание  

ПМП 

 Средний  

балл 

1 АПРЯТКИН М. 3 3 3 3 3 

       

5.  Условия реализации образовательной программы. 

5.1. Дидактические материалы: 

 

- 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. 

 

5.2. Методические рекомендации: 

 

- Рекомендации по организации безопасного ведения двусторонней игры. 

- Рекомендации по организации подвижных игр с баскетбольным мячом. 



- Рекомендации по организации работы с картотекой упражнений по баскетболу. 

- Инструкции по охране труда. 

  

 

5.3. Материально-техническое обеспечение. 

 Основной учебной базой для проведения занятий является спортивный зал ОУ с баскетбольной 

разметкой площадки, баскетбольными стойками, а также наличие баскетбольных мячей для каждого 

ученика, набивных мячей, стоек для обводки, гимнастических матов, гимнастических скакалок, гантелей, 

футбольных, волейбольных мячей. 

1. Журналы и справочники, а также фото и видеоаппаратура, электронные носители (кассеты, диски и 

дискеты). 

 

6. Список используемой литературы. 

6.1. Список   литературы для педагогов: 

1. Баскетбол. Программа спортивной подготовки для ДЮСШ. М. Советский спорт, 2004г.  

2. Гомельский А.Я.  Баскетбол. Секреты мастерства. М. 1997г. 

3. Грасис А. Специальные упражнения баскетболистов – М., ФиС, 1967, 1972. 

4. Нестеровский  Д.И. Баскетбол. Теория и методика обучения. М. Академия. 2004г. 

5. Официальные правила баскетбола. М. СпортАкадемПресс 2000г.  

6. Пинхолстер А. Энциклопедия баскетбольных упражнений – М., ФиС, 1973 

7. Стонкус С.С. Индивидуальная тренировка баскетболистов– М., ФиС, 1967. 

8. Кудряшов В.П., Мирошникова  Т.И.,Физическая подготовка юных баскетболистов – Минск, 1970. 

9. Кузин В.В. Полиеский С.А. Баскетбол Начальный этап обучения – М., ФиС, 1999. 

10. Линдеберг Ф. Баскетбол – игра и обучение – М., ФиС, 1971, 1972. 

11. Чернова  Е.А. Некоторые рекомендации по работе с детьми. Школа баскетбола. Самара. 2002г  

12. Яхонтов Е.Р. Индивидуальная тренировка баскетболиста – М., ФиС, 1981, 1985. 

 

6.2. Список литературы для обучающихся и родителей: 

 

1. Баскетбол: 100 упражнений и советов для юных игроков.  НИК Сортэл. М. 2002г.  

2. Билл Гатмен и Том Финнеган. Все о тренировке юного баскетболиста. М. АСТ. 2007г.  

3. Джерри В., Краузе, Дон Мейер. Баскетбол навыки и упражнения.. М. АСТ. 2006г.  

4. Евгений Гомельский.   Игра гигантов. М. ВАГРИУС. 2004г.  

5. Костинова  Л.В. Баскетбол: Азбука спорта. М. Ф и С. 2002г.  

6.  Кузин  В.В., Полиевский С.А.  Баскетбол. М. Фис. 1999г.  

7. Леонов А.Д. Малый А.А. Баскетбол – книга для учащихся – Киев, Радянська школа, 1989. 

 

Приложение №1 

 

Контрольные тесты (требования к учащимся) 

 

 



 

 

Приложение №2 

Нормативные требования по ОФП 

 

Контрольные упражнения 

 

 

пол 

Показатели 

11лет 12 лет 

5 4 3 5 4 3 

 

Бег 60 м (с) 

м 10,1 10,6 11,1 9,8 10,3 10,8 

ж 10,5 11,0 11,5 10,0 10,5 11,0 

Челночный бег 4х10 м (с) м 11,5 12,0 12,5 10,9 11,4 11,9 

ж 11,7 12,2 12,7 11,2 11,7 12,2 

Прыжок в длину с места (см) м 170 160 150 175 165 155 

ж 160 150 145 166 158 150 

 

 

Контрольные упражнения 

 

 

пол 

Показатели 

13 лет 14 лет 

5 4 3 5 4 3 

 

Бег 60 м (с) 

м 8,9 9,4 10,1 8,6 9,3 10,0 

ж 10,0 10,4 10,8 9,7 10,1 10,5 

Челночный бег 6х10 м (с) м 16,7 17,7 18,7 16,2 17,2 18,2 



ж 17,8 19,0 20,2 17,7 18,9 20,1 

Прыжок в длину с места (см) м 195 185 170 205 190 175 

ж 170 160 150 175 165 155 

                                                                                          Приложение№3 

Нормативные требования по СФП 

Учебные нормативы Мальчики Девочки 

11  - 12  лет 

Выполнять остановку в два шага и прыжком По технике выполнения 

Броски мяча после ведения и остановки прыжком (5 попыток) 1-3 1-3 

Броски с 2-й и 3-й точек 3-х секундной зоны площадки (5 попыток) 1-3 1-3 

Ведение мяча по прямой и с изменением направления По технике выполнения 

Учебная игра по упрощенным правилам мини-баскетбола + + 

Знание простейших правил игры + + 

Учебные нормативы 

 Мальчики Девочки 

13 - 14  лет 

Выполнять челночный бег с ведением мяча По технике выполнения 

Передача мяча в движении в парах с броском в кольцо (5 попыток) 2-4 1-3 

Броски по периметру штрафной площадки (5 попыток) 1-3 1-3 

Вырывание и выбивание мяча По технике выполнения 

Учебная игра по правилам баскетбола + + 

Знание  правил игры + + 

Учебные нормативы 

 Мальчики Девочки 

15  лет 

Ведение мяча без зрительного контроля По технике выполнения 

Передача мяча в движении в тройках – «восьмерка» с броском в 

кольцо (5 попыток) 

2-4 2-4 

Броски по периметру штрафной площадки (5 попыток) 2-4 2-4 

Быстрое нападении; перехват мяча; борьба за отскок По технике выполнения 

Участие в квалификационных соревнованиях + + 

Заполнение технического протокола на игру + + 



Учебные нормативы 

 Юноши Девушки 

16 – 18  лет 

Передача мяча от груди двумя руками (за 30 сек) 22-35 20-30 

Броски со штрафной линии (5 попыток) 3-5 3-5 

Броски по периметру штрафной площадки (5 попыток) 3-5 3-5 

Ведение мяча "змейкой" с последующим попаданием в кольцо (3 попыт) 1-3 1-3 

Игра в баскетбол в условиях соревновательной деятельности + + 

Знание правил игры и организация судейства + + 

 

 


