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Пояснительная записка 

Дополнительная образовательная программа «Баскетбол» имеет 

физкультурно-спортивную направленность. 

Физическая культура и спорт – обширное  педагогическое пространство. На 

уникальные возможности спортивных занятий в воспитании цельной, 

разносторонней личности обращали внимание еще великие греки – философы 

Сократ, Платон, Аристотель и другие. В генетической программе каждого человека 

изначально заложен огромный запас прочности, однако известно, что сейчас 

здоровье российского населения, прежде всего молодежи, оставляет желать 

лучшего. Это связано с наличием постоянно углубляющегося противоречия между 

возросшими адаптивно-соматическими, психологическими и генетическими 

возможностями современного человека с одной стороны и резким уменьшением его 

двигательной активности как регулятора состояний и функций организма – с 

другой. Тем более актуально значение физкультурных занятий в школе как 

важнейшей части всей программы оздоровления населения, укрепления здоровья, 

создания в детстве и юности надежной основы будущей долголетней и здоровой 

жизни. Главным фактором школьной  спортивной жизни мы считаем 

дополнительное образование.  

Спортивную подготовку в системе дополнительного образования детей мы 

рассматриваем в качестве специализированного процесса использования 

физических упражнений с целью развития и совершенствования свойств и 

способностей, обуславливающих формирование двигательных навыков и 

физических качеств   школьников. Кроме того, актуальность физкультурно-

спортивного направления деятельности обуславливается тем, что в детском возрасте 

двигательные навыки развиваются наиболее интенсивно, так как в этот период 

происходит формирование всего биодвигательного аппарата и физических качеств. 

Слабое, негармоничное развитие мышечной системы значительно задерживает 

развитие двигательных способностей ребенка.  

Программа «Баскетбол» является краткосрочной, рассчитанной на 1год. Для 

обучения набираются все желающие в возрасте от 14 до 16 лет  не имеющие 
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медицинских противопоказаний для занятий спортивными играми. Реализация 

программы проходит в   4 этапа, соответствующих году обучения.  

Наиболее распространенными формами работы с детьми при реализации 

данной программы являются тренировки, обучающие игры, двусторонние игры, 

товарищеские встречи, соревнования различных уровней. 

 Цели и задачи 

Как известно, игра с давних пор составляет неотъемлемую часть жизни 

человека. Она занимает досуг, воспитывает, удовлетворяет потребность в общении, 

получении информации, дает приятную физическую нагрузку. Кроме того,  игра 

оказывает благотворное влияние на формирование творческой души, развитие 

физической силы и способностей. В игре растущий человек познает окружающий 

мир, жизнь, ищет себя. Спортивные игры направлены на всестороннее физическое 

развитие и способствуют совершенствованию многих необходимых в жизни 

двигательных и морально-волевых качеств. Это и стало основной целью созданной 

нами программы дополнительного образования детей «Баскетбол». 

Основными задачами программы «Баскетбол» являются: 

1. укрепление здоровья школьников; 

2. содействие правильному физическому развитию детского организма; 

3. приобретение учащимися необходимых теоретических знаний; 

4. овладение юными баскетболистами основными приемами техники и 

тактики игры; 

5. воспитание у ребят воли, смелости, настойчивости, 

дисциплинированности, коллективизма, навыков культурного поведения, чувства 

дружбы; 

6. привитие учащимся организаторских навыков. 

Важнейшими дидактическими принципами обучения являются 

сознательность и активность, наглядность, доступность, индивидуализация, 

систематичность, последовательность, прочность. Основная задача педагога 

дополнительного образования состоит в умении правильно сочетать принципы 

обучения на занятиях по баскетболу в зависимости от возраста учащихся, их 

индивидуальных способностей усваивать учебный материал и черт характера. 



 4 

Дополнительная образовательная программа «Баскетбол» рассчитана на детей 

14-16 лет. Это подростковый возраст. Всего 108 занятий в год, 3 занятия в неделю 

по 1 часу. 

Показателями результативности программы являются: 

 Повышение роли атлетической подготовки. Ее направленность 

определяется морфофункциональными и психологическими особенностями 

школьников, используется в зависимости от этапа подготовки в развивающем, 

поддерживающем и компенсирующем режимах. 

 Повышение эффективности средств технико-тактической подготовки; 

 Приобретение опыта борьбы с другими командами; 

 Специализированность всех средств подготовки воспитанников.  

Основными факторами, обуславливающими эффективность физической 

деятельности учащихся по итогам реализации программы «Баскетбол», являются: 

 Социальные черты личности, мотивация к физической активности; 

 Технико-тактическая подготовленность; 

 Общая и специальная физическая подготовленность; 

 Психологическая подготовленность; 

 Показатели психических процессов; 

 Особенности темперамента, эмоционально-волевой сферы, 

типологические свойства нервной системы; 

 Благоприятное функциональное состояние на базе хорошего здоровья; 

 Антропометрические показания; 

 Возраст и стаж физических занятий; 

 Успешность игровой деятельности. 

Для проведения контрольных испытаний выделяются специальные учебные 

часы. На основании результатов контрольных испытаний рекомендуется вносить 

оперативные   коррективы в учебный процесс, а также решать вопрос об уровне 

подготовленности занимающихся.  

Диагностика. 

       Содержание и методика проведения контрольных испытаний. 
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           По существу нормативные требования составляют основное содержание 

начального отбора детей для занятий баскетболом, помогают определить каждому 

спортсмену игровую функцию и произвести отбор в сборные команды различных 

рангов.  

Контроль в процессе учебно-тренировочной работы. 

Для проведения контрольных испытаний выделяются специальные учебные 

часы. Испытания целесообразно проводить в виде соревнований в несколько дней. 

На основании результатов контрольных испытаний рекомендуется вносить 

оперативные коррективы в учебный процесс. 

Методика проведения контрольных испытаний. 

Физическое развитие 

Оценка физического развития производится по общепринятой методике 

биометрических измерений. Ростовые показатели спортсменов оцениваются по 

таблице (приложение  1.) 

Общая физическая подготовленность. 

1.Прыжок в длину с места. Измерения проводятся по общепринятым правилам 

отсчета длины прыжка. Учитывается лучший результат по двум попыткам. 

2.Бег 60 м. Выполняется с высокого старта в соответствии с правилами л/а 

соревнований. Учитывается лучший результат по двум попыткам. 

3.Бег 600 м. Каждый испытуемый выполняет одну попытку в соответствии с 

правилами л/а соревнований. 

       Специальная физическая подготовка. 

1. Прыжок вверх с места (характеристика скоростно-силовых качеств). 

Учитывается лучший результат по трем попыткам. 

2. Бег 6 м и 20 м (оцениваются скоростные возможности). Испытуемый 

выполняет прямолинейный рывок с высокого старта. Учитывается лучший 

результат по двум попыткам. 

3. 40 – секундный «челночный» бег (оценивается скоростная выносливость). 

Фиксируется суммарная дистанция, пройденная испытуемым за две попытки. В 

начале упражнения, между попытками и в конце теста измеряется пульс, АД, 

делается заключение о функциональном состоянии баскетболиста. 
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Техническая подготовленность. 

1. Перемещения 5 м х 6 (оценивается быстрота передвижений различными 

способами с изменением направлений движения). Каждый выполняет две попытки, 

учитывается лучший результат. 

2. Комплексное упражнение (оценивается быстрота передвижения, техника 

ведения мяча и точность бросков). Обязательным является попадание всех бросков, 

отскочивший мяч добивается. 

3. Тест «40 бросков с точек» (оценивается точность бросков и время 

выполнения). Испытуемому подавать мяч не разрешается : он должен сам подобрать 

мяч после броска и с ведением выходить на следующую точку. Для выполнения 

норматива предоставляется право на одну попытку. Точность попаданий 

подсчитывается в процентах. Время, затраченное на выполнение теста, 

характеризует работоспособность испытуемого в бросках: чем быстрее он выполнит 

40 бросков, тем выше его работоспособность в этом упражнении. 

4. Штрафные броски. Выполняется 10 серий по 3 броска. Учитывается 

процент попаданий. 
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Учебно-тематический план. 

№ Содержание занятий Кол-во часов 

 

Теори

я 

Практик

а 

Всег

о 

1. Теоретическая подготовка 2  2 

2. Общая физическая подготовка  10 10 

3. Специальная физическая подготовка  10 10 

4. Техническая подготовка 1 29 30 

5. Тактическая подготовка 1 24 25 

6. Интегральная  подготовка  5 5 

7.  Контрольные испытания  4 4 

8. Соревновательная деятельность  22 22 

 ИТОГО: 4 104 108 
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Календарно-тематический план 

№ Тема занятий Знать Уметь Кол-

во 

часо

в 

Сроки 

проведени

я 

1 Физическая 

культура – 

важнейшее 

средство 

воспитания и 

укрепления 

здоровья 

учащихся. 

Правила игры в 

баскетбол 

выполнять 

изучаемые 

упражнения 

 

1 03.09.202

0 

  

 

2 История развития 

баскетбола. 

 

Историю развития 

баскетбола 

выполнять 

изучаемые 

упражнения 

 

1 05.09.202

0 

 

3 Единая 

спортивная 

классификация. 

ОФП. 

технику бега боком 

вперед, спиной 

вперед, ловли и 

передачи мяча на 

месте, ведения мяча 

на месте 

выполнять 

изучаемые 

упражнения 

 

1 10.09.202

0 

11 09 

2020 

4 Обучение основам 

баскетбола.  

 

технику 

перемещения; ловли, 

передач и ведения 

мяча на месте 

 1 12 

09.2020 

 

5 Закрепление 

техники 

перемещения 

  1 14.09.202

0 

16.09.202
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0 

6 Личная и 

общественная 

гигиена. 

 

технику передач 

двумя руками от 

груди, одной рукой 

от плеча, поворотов 

на месте, ведение 

мяча в движении 

выполнять 

изучаемые 

упражнения, 

применять в 

эстафете 

 

1 11.09.202

0 

16.09.202

0 

7 Гигиенические 

основы режима 

труда и отдыха 

юного спортсмена. 

 

технику передач 

двумя руками над 

головой 

выполнять 

передачи одной и 

двумя руками , 

повороты на месте 

с мячом с 

последующим 

ведением в 

движении, 

передачи от груди  

1 11.09.202

0 

16.09.202

0 

8 Отработка 

передачи двумя 

руками над 

головой. ОФП. 

  1 18.09.202

0 

23.09.202

0 

9 Закаливание 

организма 

спортсмена. 

 

технику передач 

двумя руками в 

движении; правила 

игры 

выполнять 

перемещение с 

заданием, передачи 

двумя руками в 

движении, броски 

одной рукой с 

места; применять 

изучаемые приемы 

в игре «борьба за 

мяч» 

1 18.09.202

0 

23.09.201

20 
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10 Закрепление 

техники броска 

после ведения 

мяча 

технику броска после 

ведения 

выполнять 

перемещение в 

защитной стойке, 

передачи во 

встречном 

движении, 

передачи после 

поворотов на 

месте; применять 

изучаемые приемы 

в учебной игре  

1 18.09.202

0 

23.09.202

0 

11 Закрепление 

техники 

поворотам в 

движении 

технику поворотам в 

движении 

выполнять 

перемещение, 

передачи во 

встречном 

движении, броски 

после ведения, 

применять 

изучаемые приемы 

в учебной игре на 

одной половине 

1 25.09.202

0  

30.09.202

0 

12 Закрепление 

техники ловли 

мяча, 

отскочившего от 

щита 

технику ловли мяча, 

отскочившего от 

щита 

выполнять 

перемещение в 

игре, изучаемый 

прием, передачи в 

движении, броски 

с места, применять 

изучаемые приемы 

в учебной игре по 

всей площадке 

1 25.09.202

0 

30.09.202

0 
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13 Закрепление 

техники ловли 

мяча, 

отскочившего от 

щита 

технику ловли мяча, 

отскочившего от 

щита 

выполнять 

перемещение в 

игре, изучаемый 

прием, передачи в 

движении, броски 

с места, применять 

изучаемые приемы 

в учебной игре по 

всей площадке 

1 25.09.202

0  

30.09.202

0 

14 Закрепление 

техники броскам в 

движении после 

ловли мяча 

технику броска в 

движении после 

ловли мяча 

выполнять ловлю 

мяча, 

отскочившего от 

щита, броски в 

движении после 

ловли мяча, броски 

с места, передачи 

после ведения, 

штрафные броски; 

применять 

изучаемые приемы 

в учебной игре по 

всей площадке 

1 02.10.202

0 

07.10.202

0 

15 Закрепление 

техники броскам в 

прыжке с места  

технику броскам в 

прыжке с места 

выполнять броски 

в движении после 

ловли мяча, 

изучаемый прием, 

передачи с 

отскоком от земли, 

штрафные броски; 

применять 

1 02.10.201

2007.10.2

020 
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изучаемые приемы 

в учебной игре по 

всей площадке 

16 Закрепление 

техники броскам в 

прыжке с места  

технику броскам в 

прыжке с места 

выполнять броски 

в движении после 

ловли мяча, 

изучаемый прием, 

передачи с 

отскоком от земли, 

штрафные броски; 

применять 

изучаемые приемы 

в учебной игре по 

всей площадке 

1 02.10.202

0 

07.10.202

0 

17 Закрепление 

техники передач 

одной рукой сбоку  

технику передач 

одной рукой сбоку и 

одной рукой в 

прыжке 

выполнять броски 

в прыжке с места, 

изучаемые 

приемы, броски в 

движении, ведение 

мяча с обводкой 

предметов; 

учебная игра  

1 09.10.202

0 

14.10.202

0 

18 Закрепление 

техники передач 

на месте и в 

движении. 

технику передач на 

месте и в движении, 

бросков в прыжке 

после ведения мяча 

выполнять 

передачи в парах, в 

тройках, броски в 

прыжке после 

ведения мяча, 

передачи одной 

рукой в прыжке с 

поворотом на 180*, 

1 09.10.202

0 

14.10.202

0 
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ведение с обводкой 

линий штрафного 

броска; применять 

изучаемые приемы 

в учебной игре 

19 Закрепление 

техники бросков в 

прыжке после 

ведения мяча 

технику передач на 

месте и в движении, 

бросков в прыжке 

после ведения мяча 

выполнять 

передачи в парах, в 

тройках, броски в 

прыжке после 

ведения мяча, 

передачи одной 

рукой в прыжке с 

поворотом на 180*, 

ведение с обводкой 

линий штрафного 

броска; применять 

изучаемые приемы 

в учебной игре 

1 09.10.202

0 

14.10.202

0 

20 Диагностика. 

Контроль по 

технической 

подготовке 

технику зачетных 

упражнений 

выполнять на 

результат: 

штрафные броски, 

броски в прыжке с 

места, обводка 

области штрафного 

броска; применять 

изучаемые приемы 

в учебной игре  

1 16.10.202

0  

21.10.202

0 

21 Закрепление 

техники передач и 

бросков в 

техники передач и 

бросков в движении; 

опеки игрока без 

выполнять 

изучаемые 

приемы, ловли 

1 16.10.202

0  

21.10.202
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движении мяча мяча в прыжке, 

броски в прыжке 

после поворотов; 

применять 

изучаемые приемы 

в учебной игре 

0 

22 Закрепление 

техники ведения и 

передач в 

движении 

технику ведения и 

передач в движении 

выполнять 

изучаемые 

приемы, 

взаимодействие 2 х 

2, броск; 

применять 

изучаемые приемы 

в учебной игре 

1 16.10.202

0  

21.10.202

0 

23 Закрепление 

техники передач 

одной рукой с 

поворотом  

технику передач 

одной рукой с 

поворотом и 

отвлекающим 

действиям на 

передачу 

выполнять 

изучаемые 

приемы, 

взаимодействие с 

центровым 

игроком, броски в 

движении; 

применять 

изучаемые приемы 

в учебной игре 

1 23.10.202

0  

28.10.202

0 

24 Закрепление 

техники 

отвлекающих 

действий на 

передачу с 

последующим 

технику 

отвлекающих 

действий на передачу 

с последующим 

проходом 

выполнять 

изучаемый прием, 

отвлекающие 

действия на 

бросок, 

взаимодействие с 

1 23.10.202

0 

28.10.202

0 
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проходом центровым 

игроком, броски с 

большого 

расстояния; 

применять 

изучаемые приемы 

в учебной игре 

25 Закрепление 

техники 

отвлекающих 

действий на 

бросок 

технику 

отвлекающих 

действий на бросок 

выполнять 

изучаемый прием, 

перехват мяча, 

взаимодействие с 

центровым 

игроком, броски; 

применять 

изучаемые приемы 

в учебной игре 

1 23.10.202

0  

28.10.202

0 

26 Закрепление 

техники 

отвлекающих 

действий на 

бросок 

технику 

отвлекающих 

действий на бросок 

выполнять 

изучаемый прием, 

перехват мяча, 

взаимодействие с 

центровым 

игроком, броски; 

применять 

изучаемые приемы 

в учебной игре 

1 30.10.202

0  

04.11.202

0 

27 Закрепление 

техники передач и 

ловли мяча одной 

рукой 

технику передач и 

ловли мяча одной 

рукой, выбивание и 

вырывание 

выполнять 

изучаемые 

приемы, опеку 

игрока, нормативы 

на результат 

1 30.10.202

0 

04.11.202

0 
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28 Закрепление 

техники 

выбивания мяча 

после ведения 

технику выбивания 

мяча после ведения 

выполнять 

изучаемые 

приемы, передачи 

«убегающему 

игроку», ведение 

мяча, броски в 

движении 

1 30.10.202

0  

04.11.202

0 

29 Закрепление 

техники 

выбивания мяча 

после ведения 

технику выбивания 

мяча после ведения 

выполнять 

изучаемые 

приемы, передачи 

«убегающему 

игроку», ведение 

мяча, броски в 

движении 

1 06.11.202

0 

11.11.202

0 

30 Закрепление 

техники атаки 

двух нападающих 

против одного 

защитника 

технику атаки двух 

нападающих против 

одного защитника 

выполнять 

изучаемый прием, 

ведение, передачи, 

броски левой 

рукой, ловля мяча, 

катящегося по 

площадке, 

взаимодействие 2 х 

1; игра 

1 06.11.202

0  

11.11.202

0 

31 Закрепление 

техники атаки 

двух нападающих 

против одного 

защитника 

технику атаки двух 

нападающих против 

одного защитника 

выполнять 

изучаемый прием, 

ведение, передачи, 

броски левой 

рукой, ловля мяча, 

катящегося по 

площадке, 

1 06.11.202

0  

11.11.202

0 



 17 

взаимодействие 2 х 

1; игра 

32 Закрепление 

выбивания мяча 

при ведении 

технику изучаемых 

приемов 

выполнять 

изучаемый прием - 

в парах выбивание 

мяча при ведении ; 

атака трех 

нападающих 

против двух 

защитников; 

броски в прыжке с 

сопротивлением 

защитника. 

Штрафные броски. 

Учебная игра 

1 13.11.202

0  

18.11.202

0 

33 Закрепление 

выбивания мяча 

при ведении 

технику изучаемых 

приемов 

выполнять 

изучаемый прием - 

в парах выбивание 

мяча при ведении ; 

атака трех 

нападающих 

против двух 

защитников; 

броски в прыжке с 

сопротивлением 

защитника. 

Штрафные броски. 

Учебная игра 

1 13.11.201

2018.11.2

020 
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34 Закрепление 

передач одной 

рукой с поворотом 

технику изучаемых 

приемов 

Передачи одной 

рукой с поворотом 

; броски двумя 

руками снизу; 

добивание мяча в 

корзину; броски в 

прыжке с 

сопротивлением 

защитника. 

Учебная игра 

1 13.11.202

0 

18.11.202

0 

35 Закрепление 

передач одной 

рукой с поворотом 

технику изучаемых 

приемов 

Передачи одной 

рукой с поворотом 

; броски двумя 

руками снизу; 

добивание мяча в 

корзину; броски в 

прыжке с 

сопротивлением 

защитника. 

Учебная игра 

1 20.11.202

0 

25.11.202

0 

36 Диагностика.Конт

роль нормативов 

по технической 

подготовке 

выполнять на 

результат 

штрафной бросок; 

бросок в прыжке с 

места; добивание 

мяча в щит; 

обводка области 

штрафного броска 

1 20.11.202

0 

25.11.202

0 

37 Диагностика.Конт

роль нормативов 

по технической 

подготовке 

выполнять на 

результат 

штрафной бросок; 

бросок в прыжке с 

места; добивание 

мяча в щит; 

1 20.11.202

0  

25.11.202

0 
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обводка области 

штрафного броска 

38 Закрепление 

передач в 

движении в парах 

технику изучаемых 

приемов 

повторить 

выбивание мяча 

при ведении , бег с 

ускорением по 

одной из боковых 

линий, после 

ускорения – бег в 

медленном темпе; 

.Передачи в 

движении в парах ; 

быстрый прорыв – 

в тройках; ведение 

мяча со сменой 

рук; броски с места 

– в парах, игроки 

соревнуются 

между собой. 

Учебная игра. 

1 27.11.202

0  

02.12.202

0 

39 Закрепление 

передач в 

движении в парах 

технику изучаемых 

приемов 

повторить 

выбивание мяча 

при ведении , бег с 

ускорением по 

одной из боковых 

линий, после 

ускорения – бег в 

медленном темпе; 

.Передачи в 

движении в парах ; 

1 27.11.202

0 

02.12.202

0 
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быстрый прорыв – 

в тройках; ведение 

мяча со сменой 

рук; броски с места 

– в парах, игроки 

соревнуются 

между собой. 

Учебная игра. 

40 Закрепление 

передач в 

движении в парах 

технику изучаемых 

приемов 

повторить 

выбивание мяча 

при ведении , бег с 

ускорением по 

одной из боковых 

линий, после 

ускорения – бег в 

медленном темпе; 

.Передачи в 

движении в парах ; 

быстрый прорыв – 

в тройках; ведение 

мяча со сменой 

рук; броски с места 

– в парах, игроки 

соревнуются 

между собой. 

Учебная игра. 

1 27.11.202

0 

02.12 

.2020 

41 Закрепление 

передач в тройках 

в движении 

технику изучаемых 

приемов 

передачи в тройках 

в движении 

(схема); быстрый 

прорыв – 

1 04.12.202

0 

09.12 

.2020 
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упражнения; 

перехват мяча; 

штрафные броски 

– 20 бросков. 

Учебная игра. 

42 Закрепление 

передач в тройках 

в движении 

технику изучаемых 

приемов 

передачи в тройках 

в движении 

(схема); быстрый 

прорыв – 

упражнения; 

перехват мяча; 

штрафные броски 

– 20 бросков. 

Учебная игра. 

1 04.12.202

0 09.12 

.2020 

43 Закрепление 

передач в тройках 

в движении 

технику изучаемых 

приемов 

передачи в тройках 

в движении 

(схема); быстрый 

прорыв – 

упражнения; 

перехват мяча; 

штрафные броски 

– 20 бросков. 

Учебная игра. 

1 04.12.202

0 

09.12.202

0 

44 Закрепление 

передач в тройках 

в движении 

технику изучаемых 

приемов 

передачи в тройках 

в движении 

(схема); быстрый 

прорыв – 

упражнения; 

перехват мяча; 

штрафные броски 

1 11.12.202

0  

16.12.202

0 
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– 20 бросков. 

Учебная игра. 

45 Закрепление 

передач в тройках 

в движении 

технику изучаемых 

приемов 

передачи в тройках 

в движении 

(схема); быстрый 

прорыв – 

упражнения; 

перехват мяча; 

штрафные броски 

– 20 бросков. 

Учебная игра. 

1 11.12.202

0  

16.12.202

0 

46 Закрепление 

передач в тройках 

в движении 

технику изучаемых 

приемов 

передачи в тройках 

в движении 

(схема); быстрый 

прорыв – 

упражнения; 

перехват мяча; 

штрафные броски 

– 20 бросков. 

Учебная игра. 

1 11.12.202

0  

16.12.202

0 

47 Закрепление 

передач в тройках 

в движении 

технику изучаемых 

приемов 

передача в тройках 

в движении 

(схема); быстрый 

прорыв; передачи 

на месте; ведение 

мяча с различной 

высотой. Учебная 

игра. 

1 18.12.202

0  

23.12.202

0 
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48 Закрепление 

передач в 

движении 

технику изучаемых 

приемов 

Передачи в 

движении – 

упражнения; 

быстрый прорыв 2 

х 1; 3 х 2; борьба за 

мяч, отскочившего 

от щита. Учебная 

игра 

1 18.12.202

0  

23.12.202

0 

49 Закрепление 

передач в 

движении 

технику изучаемых 

приемов 

Передачи в 

движении – 

упражнения; 

быстрый прорыв 2 

х 1; 3 х 2; борьба за 

мяч, отскочившего 

от щита. Учебная 

игра 

1 18.12.202

0  

23.12.202

0 

50 Закрепление 

передач в 

движении борьбы 

за мяч, 

отскочившего от 

щита 

технику изучаемых 

приемов 

Передачи в 

движении – 

упражнения; 

быстрый прорыв 2 

х 1; 3 х 2; борьба за 

мяч, отскочившего 

от щита. Учебная 

игра отскочившего 

от щита – 3 х 3; 

быстрый прорыв 

(схема); передачи 

через центрового; 

броски в прыжке с 

сопротивлением – 

1 25.12.202

0 

30.12.202

0 
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в парах; Учебная 

игра 

51 Закрепление 

передач в 

движении борьбы 

за мяч, 

отскочившего от 

щита 

технику изучаемых 

приемов 

Передачи в 

движении – 

упражнения; 

быстрый прорыв 2 

х 1; 3 х 2; борьба за 

мяч, отскочившего 

от щита. Учебная 

игра отскочившего 

от щита – 3 х 3; 

быстрый прорыв 

(схема); передачи 

через центрового; 

броски в прыжке с 

сопротивлением – 

в парах; Учебная 

игра 

1 25.12.202

0 

30.12.202

0 

52 Закрепление 

техники  

технику изучаемых  борьба за мяч,  1 25.12.202

0  

30.12.202

0 

53 Закрепление 

техники  

технику изучаемых  борьба за мяч,  1 08.01.202

1  

13.01.202



 25 

1 

54 Закрепление 

техники передач 

мяча 

технику изучаемых 

приемов 

Передачи мяча – в 

парах меняя 

расстояние между 

собой; быстрый 

прорыв при 

начальном и 

спорном броске; 

нападение через 

центрового игрока; 

выбивание мяча; 

учебная игра 

1 08.01.202

1 

13.01.202

1 

55 Закрепление 

техники передач 

мяча 

технику изучаемых 

приемов 

Передачи мяча – в 

парах меняя 

расстояние между 

собой; быстрый 

прорыв при 

начальном и 

спорном броске; 

нападение через 

центрового игрока; 

выбивание мяча; 

учебная игра 

1 08.01.202

01  

13.01.202

1 

56 Закрепление 

техники передач 

мяча 

технику изучаемых 

приемов 

Передачи мяча – в 

парах меняя 

расстояние между 

собой; быстрый 

прорыв при 

начальном и 

спорном броске; 

1 15.01.202

1  

20.01.202

1 
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нападение через 

центрового игрока; 

выбивание мяча; 

учебная игра 

57 Закрепление 

техники передач 

мяча 

технику изучаемых 

приемов 

Передачи мяча – в 

парах меняя 

расстояние между 

собой; быстрый 

прорыв при 

начальном и 

спорном броске; 

нападение через 

центрового игрока; 

выбивание мяча; 

учебная игра 

1 15.01.202

1  

20.01.202

1 

58 Закрепление 

техники передач 

мяча. 

технику изучаемых 

приемов 

Передачи мяча по 

кругу в движении; 

быстрый прорыв 

после штрафного 

броска; перехват 

мяча с выходом из-

за спины 

противника 

(схема). Учебная 

игра. 

1 15.01.202

1 

20.01.202

1 

59 Закрепление 

техники передач 

мяча. 

технику изучаемых 

приемов 

Передачи мяча по 

кругу в движении; 

быстрый прорыв 

после штрафного 

броска; перехват 

1 22.01.202

1 

27.01.202

1 
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мяча с выходом из-

за спины 

противника 

(схема). Учебная 

игра. 

60 Закрепление 

техники быстрый 

прорыв после 

штрафного броска 

технику изучаемых 

приемов 

Передачи мяча по 

кругу в движении; 

быстрый прорыв 

после штрафного 

броска; перехват 

мяча с выходом из-

за спины 

противника 

(схема). Учебная 

игра. 

1 22.01.202

1 

27.01.202

1 

61 Закрепление 

техники быстрый 

прорыв после 

штрафного броска 

технику изучаемых 

приемов 

Передачи мяча по 

кругу в движении; 

быстрый прорыв 

после штрафного 

броска; перехват 

мяча с выходом из-

за спины 

противника 

(схема). Учебная 

игра. 

1 22.01.202

1  

27.01.202

1 

62 Закрепление 

техники, 

нападение через 

центрового игрока 

технику изучаемых 

приемов 

Передачи в 

движении; 

нападение через 

центрового игрока; 

броски по корзине 

1 29.01.202

1 

03.02.202

1 
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в прыжке и с 

места; штрафные 

броски Учебная 

игра. 

63 Закрепление 

техники, 

нападение через 

центрового игрока 

технику изучаемых 

приемов 

Передачи в 

движении; 

нападение через 

центрового игрока; 

броски по корзине 

в прыжке и с 

места; штрафные 

броски Учебная 

игра. 

1 29.01.202

1 

03.02.202

1 

64 Закрепление 

техники передач в 

движении,  

технику изучаемых 

приемов 

Передачи в 

движении; 

нападение через 

центрового игрока; 

броски по корзине 

в прыжке и с 

места; штрафные 

броски Учебная 

игра. 

1 29.01.202

1  

03.02.202

1 

65 Закрепление 

техники передач в 

движении,  

технику изучаемых 

приемов 

Передачи в 

движении; 

нападение через 

центрового игрока; 

броски по корзине 

в прыжке и с 

места; штрафные 

броски Учебная 

1 05.02.202

1 

10.02.202

1 
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игра. 

66 Закрепление 

техники 

нападения через 

центрового 

технику изучаемых 

приемов 

Ведение мяча и 

выбивание; 

нападение через 

центрового, 

входящего в 

область штрафной 

площадки; 

заслоны; передачи 

мяча Учебная игра 

1 05.02.202

1  

10.02.202

1 

67 Закрепление 

техники 

нападения через 

центрового 

технику изучаемых 

приемов 

Ведение мяча и 

выбивание; 

нападение через 

центрового, 

входящего в 

область штрафной 

площадки; 

заслоны; передачи 

мяча Учебная игра 

1 05.02.202

1  

10.02.202

1 

68 Закрепление 

техники 

входящего в 

область штрафной 

площадки 

технику изучаемых 

приемов 

Ведение мяча и 

выбивание; 

нападение через 

центрового, 

входящего в 

область штрафной 

площадки; 

заслоны; передачи 

мяча Учебная игра 

1 12.02.202

1 

17.02.202

1 
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69 Закрепление 

техники 

входящего в 

область штрафной 

площадки 

технику изучаемых 

приемов 

Ведение мяча и 

выбивание; 

нападение через 

центрового, 

входящего в 

область штрафной 

площадки; 

заслоны; передачи 

мяча Учебная игра 

1 12.02.202

1 

17.02.202

1 

70 Закрепление через 

центрового, 

заслоны. 

технику изучаемых 

приемов 

Броски в движении 

с двух сторон; 

нападение через 

центрового, 

входящего в 

штрафную 

площадку; 

заслоны; 

добивание мяча в 

корзину; Учебная 

игра. 

1 12.02.202

1  

17.02.202

1 

71 Закрепление через 

центрового, 

заслоны. 

технику изучаемых 

приемов 

Броски в движении 

с двух сторон; 

нападение через 

центрового, 

входящего в 

штрафную 

площадку; 

заслоны; 

добивание мяча в 

корзину; Учебная 

1 19.02.202

1 

24.02.202

1 



 31 

игра. 

72 Закрепление через 

центрового, 

заслоны. 

технику изучаемых 

приемов 

Броски в движении 

с двух сторон; 

нападение через 

центрового, 

входящего в 

штрафную 

площадку; 

заслоны; 

добивание мяча в 

корзину; Учебная 

игра. 

1 19.02.202

1  

24.02.202

1 

73 Закрепление через 

центрового, 

заслоны. 

технику изучаемых 

приемов 

Броски в движении 

с двух сторон; 

нападение через 

центрового, 

входящего в 

штрафную 

площадку; 

заслоны; 

добивание мяча в 

корзину; Учебная 

игра. 

1 19.02.202

1  

24.02.202

1 

74 Разучивание 

нападения 

«тройкой» 

технику изучаемых 

приемов 

Передачи; 

нападение 

«тройкой»- 

подводящие 

упражнения; 

1 26.02.202

1 

03.03.202

1 
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обводка области 

штрафного броска; 

добивание мяча в 

корзину ; броски 

со средних 

расстояний в 

прыжке. Учебная 

игра  

75 Разучивание 

нападения 

«тройкой» 

технику изучаемых 

приемов 

Передачи; 

нападение 

«тройкой»- 

подводящие 

упражнения; 

обводка области 

штрафного броска; 

добивание мяча в 

корзину ; броски 

со средних 

расстояний в 

прыжке. Учебная 

игра  

1 26.02.202

1 

03.03.202

1 

76 Разучивание 

нападения 

«тройкой» 

технику изучаемых 

приемов 

Передачи; 

нападение 

«тройкой»- 

подводящие 

упражнения; 

обводка области 

штрафного броска; 

добивание мяча в 

корзину ; броски 

1 26.02.202

1 

03.03.202

1 
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со средних 

расстояний в 

прыжке. Учебная 

игра  

77 Разучивание 

нападения 

«тройкой» 

технику изучаемых 

приемов 

Передачи; 

нападение 

«тройкой»- 

подводящие 

упражнения; 

обводка области 

штрафного броска; 

добивание мяча в 

корзину ; броски 

со средних 

расстояний в 

прыжке. Учебная 

игра  

1 05.03.202

1 

10.03.202

1 

78 Разучивание 

нападения 

«тройкой» 

технику изучаемых 

приемов 

Передачи; 

нападение 

«тройкой»- 

подводящие 

упражнения; 

обводка области 

штрафного броска; 

добивание мяча в 

корзину ; броски 

со средних 

расстояний в 

прыжке. Учебная 

игра  

1 05.03.202

1  

10.03.202

1 
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79 Разучивание 

нападения 

«тройкой» 

технику изучаемых 

приемов 

Передачи; 

нападение 

«тройкой»- 

подводящие 

упражнения; 

обводка области 

штрафного броска; 

добивание мяча в 

корзину ; броски 

со средних 

расстояний в 

прыжке. Учебная 

игра  

1 05.03.202

1 

10.03.202

1 

80 Диагностика.  выполнить на 

результат 

штрафной бросок; 

бросок в прыжке с 

места; добивание 

мяча в щит; 

обводка области 

штрафного броска 

1 12.03.202

1 

17.03.202

1 

81 Диагностика.  выполнить на 

результат 

штрафной бросок; 

бросок в прыжке с 

места; добивание 

мяча в щит; 

обводка области 

штрафного броска 

1 12.03.202

1  

17.03.202

1 

82 Закрепление 

комбинаций при 

вбрасывании мяча 

из-за боковой 

линии.  

технику изучаемых 

приемов 

Передачи мяча в 

тройках с 

продвижением 

вперед; 

комбинации при 

1 12.03.202

1  

17.03.202

1 
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вбрасывании мяча 

из-за боковой 

линии; заслоны; 

передачи на месте; 

броски в прыжке 

со средних 

расстояний 

83 Закрепление 

комбинаций при 

вбрасывании мяча 

из-за боковой 

линии.  

технику изучаемых 

приемов 

Передачи мяча в 

тройках с 

продвижением 

вперед; 

комбинации при 

вбрасывании мяча 

из-за боковой 

линии; заслоны; 

передачи на месте; 

броски в прыжке 

со средних 

расстояний 

1 19.03.202

1 

24.03.202

1 

84 Заслоны. Техника технику изучаемых 

приемов 

Передачи мяча в 

тройках с 

продвижением 

вперед; 

комбинации при 

вбрасывании мяча 

из-за боковой 

линии; заслоны; 

передачи на месте; 

броски в прыжке 

со средних 

1 19.03.202

1 

24.03.202

1 
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расстояний 

85 Заслоны. Техника технику изучаемых 

приемов 

Передачи мяча в 

тройках с 

продвижением 

вперед; 

комбинации при 

вбрасывании мяча 

из-за боковой 

линии; заслоны; 

передачи на месте; 

броски в прыжке 

со средних 

расстояний 

1 19.03.202

1  

24.03.202

1 

86 . Заслоны. 

Техника 

вбрасывании мяча 

из-за боковой 

линии. 

технику изучаемых 

приемов 

Передачи мяча в 

тройках с 

продвижением 

вперед; 

комбинации при 

вбрасывании мяча 

из-за боковой 

линии; заслоны; 

передачи на месте; 

броски в прыжке 

со средних 

расстояний 

продвижением 

вперед; 

1 26.03.202

1  

31.03.202

1 
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комбинации при 

вбрасывании мяча 

из-за боковой 

линии; заслоны; 

передачи на месте; 

броски в прыжке 

со средних 

расстояний 

87 . Заслоны. 

Техника 

вбрасывании мяча 

из-за боковой 

линии. 

технику изучаемых 

приемов 

Передачи мяча в 

тройках с 

продвижением 

вперед; 

комбинации при 

вбрасывании мяча 

из-за боковой 

линии; заслоны; 

передачи на месте; 

броски в прыжке 

со средних 

расстояний 

продвижением 

вперед; 

комбинации при 

вбрасывании мяча 

из-за боковой 

линии; заслоны; 

передачи на месте; 

броски в прыжке 

со средних 

расстояний 

1 26.03.202

1  

31.03.202

1 
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88 Закрепление 

комбинаций   

технику изучаемых 

приемов 

Передачи мяча в 

тройках с  

1 26.03.202

1  

31.03.202

1 

89 Закрепление 

комбинаций  

технику изучаемых 

приемов 

Передачи мяча в 

тройках с  

1 02.04.202

1  

07.04.202

1 

90 Закрепление 

техники и тактики 

в игре, бросков 

технику изучаемых 

приемов 

Учебная игра. 

Броски 

1 02.04.202

1  

07.04.202

1 

91 Закрепление 

техники и тактики 

в игре, бросков 

технику изучаемых 

приемов 

Учебная игра. 

Броски 

1 03.04.202

1  

07.04.202

1 

92 Закрепление 

техники и тактики 

в игре, бросков 

технику изучаемых 

приемов 

Учебная игра. 

Броски 

1 09.04.202

1 

14.04.202

1 

93 Закрепление 

техники и тактики 

в игре, бросков 

технику изучаемых 

приемов 

Учебная игра. 

Броски 

1 09.04.202

1  

14.04.202

1 

94 Закрепление 

техники и тактики 

в игре, бросков 

технику изучаемых 

приемов 

Учебная игра. 

Броски 

1 09.04.202

1  

14.04.202

1 

95 Закрепление 

техники и тактики 

технику изучаемых 

приемов 

Учебная игра. 

Броски 

1 16.04.202

1 
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в игре, бросков 21.04.202

1 

96 Закрепление 

быстрого прорыва 

технику изучаемых 

приемов 

«Салки» мячом; 

Быстрый прорыв 2 

Х 1, 3 Х 2; заслон 

центровым 

игроком; 

перехваты; 

штрафные броски 

.Учебная игра. 

1 16.04.202

1  

21.04.202

1 

97 Закрепление 

быстрого прорыва 

технику изучаемых 

приемов 

«Салки» мячом; 

Быстрый прорыв 2 

Х 1, 3 Х 2; заслон 

центровым 

игроком; 

перехваты; 

штрафные броски 

.Учебная игра. 

1 16.04.202

1 

21.04.202

0 

98 заслона 

центровым 

игроком, техника 

игры 

технику изучаемых 

приемов 

«Салки» мячом; 

Быстрый прорыв 2 

Х 1, 3 Х 2; заслон 

центровым 

игроком; 

перехваты; 

штрафные броски 

.Учебная игра. 

1 23.04.202

1  

28.04.202

1 

99 заслона 

центровым 

игроком, техника 

игры 

технику изучаемых 

приемов 

«Салки» мячом; 

Быстрый прорыв 2 

Х 1, 3 Х 2; заслон 

центровым 

1 23.04.202

1 

28.04.202

1 
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игроком; 

перехваты; 

штрафные броски 

.Учебная игра. 

10

0 

Закрепление 

техники плотной 

защиты,  

технику изучаемых 

приемов 

«Салки»; 

Встречная 

эстафета с 

передачами ; 

заслон с выходом 

на получение мяча 

от центрального; 

плотная система 

защиты; броски в 

движении потоком 

с двух сторон. 

Учебная игра 

1 23.04.202

1 

28.04.202

1 

10

1 

Закрепление 

техники плотной 

защиты, ка 

технику изучаемых 

приемов 

«Салки»; 

Встречная 

эстафета с 

передачами ; 

заслон с выходом 

на получение мяча 

от центрального; 

плотная система 

защиты; броски в 

движении потоком 

с двух сторон. 

Учебная игра 

1 30.04.202

1 

05.05.202

1 



 41 

10

2 

Закрепление 

техники плотной 

защиты, ка 

технику изучаемых 

приемов 

«Салки»; 

Встречная 

эстафета с 

передачами ; 

заслон с выходом 

на получение мяча 

от центрального; 

плотная система 

защиты; броски в 

движении потоком 

с двух сторон. 

Учебная игра 

1 30.04.202

1  

05.05.202

1 

10

3 

Закрепление 

техники 

отвлекающих 

действий 

технику изучаемых 

приемов 

Отвлекающие 

действия на 

получение мяча с 

последующим 

проходом под щит; 

передачи через 

центрового; 

нападение через 

центрового; 

выбивание мяча 

при ведении; 

Учебная игра 

1 30.04.202

1  

05.05.202

1 

10

4 

Закрепление 

техники 

отвлекающих 

действий 

технику изучаемых 

приемов 

Отвлекающие 

действия на 

получение мяча с 

последующим 

проходом под щит; 

передачи через 

1 07.05.202

1  

12.05.202

1 
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центрового; 

нападение через 

центрового; 

выбивание мяча 

при ведении; 

Учебная игра 

10

5 

Закрепление 

техники 

отвлекающих 

действий  

технику изучаемых 

приемов 

Отвлекающие 

действия на 

получение мяча с 

последующим 

проходом под щит; 

передачи через 

центрового; 

нападение через 

центрового; 

выбивание мяча 

при ведении; 

Учебная игра 

1 07.05.202

1  

12.05.202

1 

10

6 

Закрепление 

техники 

отвлекающих 

действий  

технику изучаемых 

приемов 

Отвлекающие 

действия на 

получение мяча с 

последующим 

проходом под щит; 

передачи через 

центрового; 

нападение через 

центрового; 

выбивание мяча 

при ведении; 

Учебная игра 

1 07.05.202

1 

12.05.202

1 
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10

7 

Закрепление 

техники 

накрывания мяча  

технику изучаемых 

приемов 

Накрывание мяча 

при броске  

1 14.05.202

1  

19.05.202

1 

10

8 

Закрепление 

техники 

накрывания мяча  

технику изучаемых 

приемов 

Накрывание мяча 

при броске  

1 14.05.202

1  

19.05.202

1 

 

Содержание учебного плана 

Общая физическая подготовка. 

1. Занятия по подготовке и сдаче норм в соответствии с возрастом учащихся. 

2. Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. 

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными 

мячами – поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую над 

головой, перед собой, за спиной, броски и ловля мяча; в парах, держась за мяч – 

упражнения в сопротивлении. Упражнения с гимнастическими палками, гантелями, 

с резиновыми амортизаторами. Упражнения на снарядах – висы, упоры, 

размахивания в висе и упоре, подтягивание, лазание по канату. 

       Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов 

индивидуальные и в парах: наклоны и повороты головы. Упражнения с набивными 

мячами – лежа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат между 

стопами ног, прогибания,  наклоны. Упражнения с гимнастическими палками, 

гантелями, с резиновыми амортизаторами, на гимнастических снарядах. 

       Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения без предметов 

индивидуальные и в парах: приседания в различных исходных положениях, 

подскоки, ходьба, бег. Упражнения с набивными мячами – приседания, выпады, 

прыжки, подскоки. Упражнения с гантелями – приседания, прыжки, бег. 

Упражнения на снарядах. Упражнения со скакалкой, Прыжки в высоту с прямого 

разбега углом или согнув ноги, через планку. Высоко – дальние прыжки с разбега 
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через препятствия с мостика или без него. Прыжки с трамплина в различных 

положениях, с поворотами. Опорные прыжки. 

   3. Акробатические упражнения.  Группировки в приседе, сидя и лежа на 

спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед и назад), из положения сидя, 

из упора присев и из основной стойки. Перекаты в стороны из положения лежа и 

упора стоя на коленях. Перекаты вперед и назад прогнувшись, лежа на бедрах, с 

опорой и без опоры руками. 

         Перекат в стороны согнувшись с поворотом на 180 из седа ноги врозь с 

захватом за ноги. Из положения стоя перекат вперед прогнувшись. Перекаты назад в 

группировке и согнувшись в стойку на лопатках. Стойка на лопатках с согнутыми и 

прямыми ногами. Стойка на руках с опорой ногами о стенку (для мальчиков). 

       Кувырок вперед из упора присев и из основной стойки. Кувырок вперед с 

трех шагов и небольшого разбега. Кувырок вперед из стойки ноги врозь в сед с 

прямыми ногами. Длинный  кувырок вперед (для мальчиков). Кувырок назад из 

упора присев и из основной стойки. Соединение нескольких кувырков  вперед и 

назад. Кувырок назад прогнувшись через плечо. Подготовительные упражнения для 

моста у гимнастической стенки, коня, козла. Мост с помощью партнера и 

самостоятельно. 

        Переворот в сторону (вправо и влево) с места и с разбега. 

        Соединение указанных выше акробатических упражнений в несложные 

комбинации. 

4. Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением на 40 м, 50 – 60 м.  

Низкий старт и стартовый разбег до 60 м.  Повторный бег 2 – 3х20 – 30 м., 2 – 3х30 – 

40 м, 3 – 4х50 – 60 м.  Бег с низкого старта 60 м, 100 м.  Эстафетный бег с этапами 

до 40 м. Бег с препятствиями от 60 до 100 м. (количество препятствий от 4 до 10), в 

качестве препятствий используются набивные мячи, учебные барьеры, условные 

окопы. Бег в чередовании с ходьбой до 400 м. Бег медленный до 3 мин.– мальчики, 

до 2 мин.– девочки. Бег или кросс от 500 м до1000 м.  

         Прыжки через планку с поворотом на  90 и 180 с прямого разбега. 

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». Прыжки в длину с места, 
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тройной прыжок с места и с разбега (мальчики, юноши). Прыжки в длину с разбега 

способом «согнув ноги». 

        Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока, на 

дальность. Метание гранаты.(250 – 700 г) с места или с разбега. Толкание ядра 

весом 3 кг, 5 кг (юноши). Метание дротиков и копья в цель и на дальность с места и 

с шага. 

        Многоборья. Спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные (от 3 

до 5 видов). Соревнования в пятиборье проводятся в два дня. 

5. Спортивные игры. Волейбол, ручной мяч, футбол, хоккей, теннис: 

овладение элементарными техническими и тактическими навыками игры. 

6.Подвижные игры. «Гонка мячей», «Салки», «Невод», «Метко в цель», 

«Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «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 каната», «Катающаяся мишень». 

7. Ходьба на лыжах и катание на коньках. Основные способы передвижения, 

поворотов, спусков, подъемов и торможений. Передвижение на скорость: до 1км, до 

2км, до 3 км, до 5 км. Эстафеты на лыжах. Основные способы передвижения на 

коньках, торможения. Бег на скорость. Эстафеты, игры, катания парами, тройками. 

Специальная физическая подготовка. 

1. Упражнения для развития быстроты. По зрительному сигналу рывки с места 

с максимальной скоростью на отрезках 5, 10, 15 м и т. д. до 30 м с постоянным 

изменением длины отрезков из исходных положений: стойка баскетболиста лицом, 

боком и спиной к стартовой линии, сидя, лежа на спине и на животе в различных 

положениях относительно к стартовой линии; то же, но перемещение приставными 

шагами. Стартовые рывки с мячом, в соревнованиях с партнером, вдогонку за 

летящим мячом, в соревнованиях с партнером за овладение мячом. 

      Бег с остановками и резким изменением направления. «Челночный бег» на 

5, 9 и 10 м ( с общим пробеганием за одну попытку 25 – 35 м). «Челночный бег», 

отрезки пробегаются лицом, спиной, правым, левым боком вперед; приставными 
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шагами. То же с набивными мячами в руках (весом от 3 до 6 кг), с поясом – 

отягощением или в куртке с весом. 

      Бег с изменением скорости и способа передвижения в зависимости от 

зрительного сигнала. 

     Бег в колонне по одному – по постоянно меняющемуся зрительному 

сигналу, при этом выполняется определенное задание: ускорение, остановка, 

изменение направления и способа передвижения, поворот на 360 – прыжком вверх, 

имитация передачи. 

     То же, но занимающиеся передвигаются в парах, тройках от лицевой до 

лицевой линии. 

     Подвижные игры: «День и ночь», «Вызов», «Вызов номеров», «Скакуны», 

«Мяч ловцу», «Борьба за мяч», «Круговая лапта», «Простые салки», «Салки – дай 

руку», «Салки – перестрелки», «Круговая охота», «Бегуны», «Рывок за мячом», 

«Сбей городок», «Поймай палку», «Четыре мяча». Различные эстафеты с 

выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях  и с 

преодолением препятствий. 

2. Упражнения для воспитания скоростно - силовых качеств. Одиночные и 

серийные прыжки, толчком двумя и одной ногой, с доставанием одной и двумя 

руками подвешенных предметов (сетки, щита, кольца). Выпрыгивания из исходного 

положения, стоя толчковой ногой на опоре высотой 50 – 60 см как без отягощения, 

так и с различными отягощениями ( 10 – 20 кг). Спрыгивания с возвышения 40 – 60 

см с последующим прыжком через планку (прыжки в глубину с последующим 

выпрыгиванием вверх), установленную на доступной высоте, то же, но с разбега 3 – 

7 шагов. Подпрыгивание на месте в яме с песком как на одной, так и на двух ногах, 

по 5 – 8 отталкиваний в серии. Прыжки по наклонной плоскости выполняются на 

двух и одной ноге в гору и с горы, отталкивание максимально быстрое. Прыжки по 

ступенькам с максимальной скоростью. Разнообразные прыжки со скакалкой. 

Прыжки через барьер толчком одной и двумя ногами. Впрыгивание на 

гимнастические маты (с постепенным увеличением высоты). Прыжки с места вперед 

– вверх, назад – вверх, вправо – вверх, влево – вверх, отталкиваясь одной и двумя 

ногами, то же, но с преодолением препятствия. 
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       Упражнения с отягощениями. Упражнения с набивными мячами (2–5 кг): 

передачи различными способами одной и двумя руками с места и в прыжке (20 – 50 

раз).  

         Ходьба в полуприседе с набивными мячами (50 – 100м). Передвижение в 

полуприседе прыжками вперед, назад, в стороны с набивным мячом  в руках. 

Выпрыгивание из полуприседа с выносом набивного мяча вверх на прямые руки (15 

– 30 раз или сериями 3Х10 с паузами между ними в 1,5 – 2 мин). Прыжки, 

удерживая набивной мяч на прямых руках над головой.   

         Упражнения с мешками (вес до 10 кг): приседания в максимально 

быстром темпе (сериями 2Х10); выпрыгивание из полуприседа (сериями 2Х10); 

подскоки и прыжки на двух ногах (1 – 2 мин); продвижение прыжками на двух 

ногах, прыжками с ноги на ногу, бег, рывки с изменением направления (50 – 100 м). 

        Упражнения с грифом штанги на плечах: подскоки (20 – 30 раз), 

выпрыгивания из полуприседа (10 – 15 раз). Из исходного положения гриф на груди, 

выпрямление рук вперед, вперед – вверх, вверх (сериями по 10 раз с паузами 1,5 – 2 

мин). 

        Подвижные игры: «Перетягивание в парах», «Борьба всадников», 

«Скачки», «Вытолкни из круга», «Зайцы и моржи», «Соревнование тачек», 

«Переправа», «Кто сильнее». 

3. Упражнения для развития специальной выносливости. Беговые, прыжковые, 

скоростно-силовые и специальные циклические упражнения, используемые в 

режиме высокой интенсивности. 

       Многократно повторяемые и специально организованные упражнения в 

технике и тактике игры (особенно используемые в прессинге и стремительном 

нападении), игровые упражнения на 5 – 10 мин. 

        Для воспитания специальной выносливости в состоянии эмоционального 

напряжения и утомления используются упражнения высокой интенсивности. 

4. Упражнения для воспитания специфической координации. Ловля и 

передача баскетбольного мяча во время ходьбы, бега, прыжком через 

гимнастическую скамейку, перепрыгивания через препятствия, во время прыжков 

через крутящуюся скакалку, после поворотов, ускорения, кувырков. 
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       Упражнения с баскетбольными мячами у стены: ловля мяча после 

поворота, преодоления препятствия, дополнительной ловли и передачи, смены мест 

с партнером, после прыжка через мяч с поворотом на 180 (360). 

       Ловля мячей, летящих из различных направлений с последующим 

броском в движущуюся  цель.  

       Упражнения с выполнением кувырков, ловля и передача мяча 

выполняются до кувырка, после рывка и сразу после кувырка. То же, но с 

последовательным выполнением нескольких кувырков подряд, чередующихся с 

передачами мяча на уровне груди при беге. То же, но после ловли следует бросок в 

кольцо: а) в движении с двух шагов; б) в прыжке; в) с добиванием. 

      Действия с мячом в фазе полета после отталкивания от гимнастического 

мостика или акробатического трамплина (ловля и передача, передача после 

перевода за спиной или под ногой, с выполнением разворота с последующей 

ловлей). То же, но с постоянной ловлей мяча от партнеров, стоящих в разных 

местах. 

      Передачи мяча на быстроту, точность и правильность по отношению к 

выполнению задания (передать мяч тому или другому партнеру в зависимости от 

того, кто передал мяч или в каком порядке стоят партнеры и т. д.), при этом 

постоянно менять выбор действия на фоне вестибулярных раздражений: после 

рывка (лицом, спиной вперед), после кувырка, после прыжка с разворотом на 360 . 

        Комбинированные упражнения с прыжками, рывками, кувырками, 

перепрыгиванием, напрыгиванием, спрыгиванием в сочетании с приемами, 

используя баскетбольный мяч и мячи-разновесы (передача, бросок в кольцо, 

метание в неподвижную и движущуюся цель, а также с манипуляциями с мячом в 

фазе полета). Основным при этом является умение координировать движения, 

сохранять темп, точно выполнять все приемы с максимальной быстротой, а также 

точно и правильно выполнять конечное действие при неоднородном выборе 

решения.  

        Подвижные игры: «Ловля парами», «Вертуны», «Ловкие руки», «Салки 

спиной к щиту», «По одному и вместе». 

        Эстафеты с прыжками, изменением направления бега рывками 
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5. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении ловли, 

передачи и броска мяча. Сгибание и разгибание кисти в лучезапястном суставе, 

круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев в положении руки 

вперед, в стороны, вверх, вместе и в сочетании с различными перемещениями. 

       Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в 

лучезапястных суставах (ладони располагаются на стене пальцами вверх, в стороны, 

вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние между стеной и игроком 

постепенно увеличивается). То же, но опираясь о стену пальцами, Отталкивание 

ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и 

левой рукой. В упоре лежа отталкивание от пола ладонями (пальцами) двумя руками 

одновременно и попеременно правой и левой рукой. Отталкивание от пола с 

последующим хлопком руками перед собой. В упоре лежа передвижение на руках 

вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение вправо и 

влево, одновременно выполняя «приставные шаги» (руками и ногами). 

         Из упора лежа передвижения по кругу, отталкиваясь ладонями 

(пальцами), при этом носки ног от пола не отрываются. Из упора лежа 

передвижение вправо, влево, одновременно отталкиваясь ладонями (пальцами) и 

ступнями. Ходьба на руках в положении лежа на руках, ноги поддерживает партнер. 

Передвижение то же, но отталкиваясь ладонями (пальцами). 

        Упражнения для кистей рук с гантелями, с кистевым эспандером. 

Сжимание теннисного (резинового) мяча. 

       Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к 

гимнастической стенке (амортизаторы укреплены на уровне плеч), руки за головой, 

движение руками вверх – вперед. Тоже одной рукой. То же , но амортизаторы 

укреплены за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стены. Стоя спиной к 

стене (амортизаторы укреплены на уровне плеч) – движение правой (левой) рукой, 

как при броске одной рукой от плеча. 

         Передачи набивного мяча в положении лежа на животе, на спине, стоя на 

коленях, многократные броски набивного мяча двумя руками от груди вперед, 

вперед – вверх, прямо – вверх, с правой руки на левую, над правым (левым) плечом 

( особое внимание обращается на заключительной движение кистями и пальцами). 
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Передача и ловля мяча правой и левой рукой из различных исходных положений. 

Передачи и броски набивного мяча двумя руками от груди, правой и левой рукой на 

точность, дальность (соревнование). 

Поочередная ловля и передача набивных мячей различного диаметра и веса, 

которые со всех сторон набрасываю занимающемуся партнеры. Многократные 

броски резиновых мячей различного диаметра и веса в кольцо – на быстроту и 

ловкость (соревнования).   

 Интегральная подготовка 

1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений по 

отдельным техническим приемам.  

2. Чередование подготовительных упражнений (для развития специальных 

качеств) и выполнения технических приемов (на основе программы для данного 

года). 

3. Чередование изученных технических приемов и их способов в 

различных сочетаниях (отдельно в защите, отдельно в нападении, а также в защите и 

нападении). 

4. Чередование изученных тактических действий индивидуальных, 

групповых и командных в нападении и защите. Индивидуальные действия при 

бросках, при накрывании, при борьбе за отскочивших от щита мяч. Групповые 

действия в нападении и защите (по программе для данного года обучения). То же – 

командные действия. 

5. Многократное выполнение технических приемов. Перемещения в 

сочетании с действиями с мячом. Перемещения различными способами в сочетании 

с ловлей и передачей мяча различными способами в различных направлениях. 

Ведение мяча разными способами в сочетании с перемещениями различными 

способами, передачами, ловлей, бросками в корзину. 

6. Многократное выполнение каждого в отдельности из изученных 

тактических действий (в объеме программы) – индивидуальных, групповых и 

командных в нападении и защите, а также в сочетаниях. 
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7. Учебные игры. Обязательное требование – применение изученных 

технических приемов и тактических действий. В систему заданий в игру 

последовательно включается программный материал для данного года обучения.  

8. Календарные игры. Применение  в соревновательных условиях 

изученных технических приемов и тактических действий. Отражение в установках 

на игру заданий, которые давались в учебных играх.  

Теоретическая подготовка. 

         Формы теоретических занятий: беседы, лекции, семинары. Организация: 

специальные занятия, беседы и рассказ в процессе практических занятий и 

соревнований. 

                                                          Формы аттестации 

№ Содержание Формы 

1

. 

Текущий контроль: 

проводится в соответствии с 

учебной программой. 

Педагогическое наблюдение и 

результат показа контрольных 

упражнений:  

ОФП: подтягивание, прыжок с 

места, бег 30 м. 

 техника владения мячом: 

передача и ловля мяча , 

ведение,  

броски. 

Игры с заданием : на технику и 

тактики игры. 

2

. 

Промежуточная 

аттестация: проводится 2 раза в 

год с целью повышения качества 

образовательного процесса, 

эффективности реализации и 

усвоения программы. 

Специальные упражнения: 

 Передача и ловля мяча за 30 

секунд. Ведение на скорость,  

Броски на точность 

Соревнования в мини-баскетбол 

ЗАЧЕТ. 
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Оценочный материал 

1

. 

Уровень освоения 

программы определяется по 

критериям: контрольных 

упражнений в пределе от 0 до 3 

баллов 

3 балла - высокий 

Высокий: уметь выполнять 

самостоятельно на высоком уровне 

физическую и техническую 

подготовку. 

2

. 

2 балла-средний Уметь проявлять активную и 

познавательную деятельность, 

проявлять самостоятельность и 

инициативу при выполнении заданий. 

3

. 

1 балл- начальный Уметь заниматься с интересом и 

нуждаться помощи педагога. 

4

. 

0 баллов - низкий - 

 

Методическое обеспечение программы 

 

№

  

 

 

Тема 

программы 

 

Форма организации и 

проведения занятия 

 

Методы и 

приёмы 

организации 

учебно-

воспитательного 

процесса 

 

Дидактически

й материал, 

техническое 

оснащение 

занятий 

Вид и форма 

контроля, 

форма 

предъявления 

результата 

 

 

1 

Теоретичес

кая 

подготовка 

Групповая с организацией 

индивидуальных форм 

работы внутри группы, 

подгрупповая, 

фронтальная 

Словесный, 

объяснение, 

рассказ, беседа 

практические 

задания, 

объяснение 

Специальная 

литература, 

справочные 

материалы, 

картинки, 

плакаты. 

Вводный,  

положение о 

соревнования

х по 

баскетболу. 
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нового 

материала. 

Конспекты 

занятий для 

педагога.  

Правила 

судейства.  

 

 

2 

Общефизи

ческая 

подготовка 

 

Индивидуальная, 

групповая, подгрупповая, 

поточная, фронтальная 

 Словесный,  

наглядный 

показ,  

упражнения в 

парах, 

тренировки 

Таблицы, 

схемы, 

карточки, 

мячи на 

каждого 

обучающего 

Тестирование

,  

карточки 

судьи, 

протоколы 

 

 

3 

 

Специальн

ая 

подготовка 

Групповая с организацией 

индивидуальных форм 

работы внутри группы, 

подгрупповая, 

фронтальная, 

коллективно-групповая, в 

парах 

Словесный, 

объяснение 

нового 

материала, 

рассказ, 

практические 

занятия, 

упражнения в 

парах, 

тренировки, 

наглядный показ 

педагогом.  

 

Литература, 

схемы, 

справочные 

материалы, 

карточки, 

плакаты, 

мячи на 

каждого 

обучающего 

Зачет, 

тестирование, 

учебная игра, 

промежуточн

ый тест. 

 

 

4 

Техническа

я 

подготовка 

баскетболи

ста болиста 

Групповая с организацией 

индивидуальных форм 

работы внутри группы, 

подгрупповая, 

коллективно-групповая, в 

парах 

Словесный, 

объяснение,  

беседа, 

практические 

занятия, 

упражнения в 

Дидактически

е карточки, 

плакаты, 

мячи на 

каждого 

обучающего 

Зачет, 

тестирование, 

учебная игра, 

промежуточн

ый тест, 

соревнование  
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парах, 

тренировки, 

наглядный показ 

педагогом.  

Учебная игра. 

Терминологи

я, 

жестикуляция

. 

 

 

5 

 

Игровая 

подготовка 

групповая, подгрупповая, 

коллективно-групповая 

практические 

занятия, 

упражнения в 

парах, 

тренировки, 

Учебная игра. 

Дидактически

е карточки, 

плакаты, 

мячи на 

каждого 

обучающего, 

видеозаписи  

Учебная игра,  

промежуточн

ый отбор, 

соревнование 

Условия реализации программы 

Материально-техническое обеспечение 

Основной учебной базой для проведения занятий является спортивный зал ОУ 

с баскетбольной разметкой площадки 

спортивный инвентарь:  

 баскетбольные мячи на каждого обучающегося; 

 набивные мячи - на каждого обучающегося; 

 перекладины для подтягивания в висе  

 гимнастические скакалки для прыжков на каждого обучающегося 

 баскетбольная корзина (2); 

 гимнастические маты; 

 футбольные, баскетбольные и теннисные  мячи. 

 спортивные снаряды: 

 гимнастические скамейки  

  гимнастическая стенка  

 

 

 

 



 55 

Список литературы 

1. Белорусова В. В. Воспитание в спорте. М: ФиС,74 

2. Буйлин Ю. Ф., Портных Ю. И. Мини-баскетбол в школе. М: 

Просвешение, 76 

3. Вуден Д. Р. Современный баскетбол. М: ФиС,87 

4. Гомельский А. Я. Тактика баскетбола. М: ФиС,67 

5. Гомельский А. Я. Управление командой в баскетболе. М: ФиС,76 

6. Грасис А. Специальные упражнения баскетболиста. М: ФиС,67 

7. Кузнецов В. С., Колодницкий Т. А. Методика обучения основным видам 

движений на уроках физической культуры в школе. М: Владос, 2002 

8. Коузи П., Поуэр Ф. Баскетбол, концепции и анализ (перевод с англ.) М: 

ФиС,75 

9. Кудряшов В., Мирошникова Р. Технические приемы в баскетболе. 

Минск: «Беларусь»,67 

10. Лях В. И. Развивая координационные способности. //ФК в школе, 88 

№12 

11. Пилтхолстер Г. Энциклопедия баскетбольных упражнений. (перевод с 

англ.) М: ФиС,73 

12. Погадаев Г. И. Настольная книга учителя физической культуры. М: 

ФиС,2000 

13. Преображенский И. Н., Хазарянц А. А. Баскетбол в школе. М: 

Просвещение, 69 

14. Программа для детско- юношеских спортивных школ и детско- 

юношеских школ олимпийского резерва. М: Просвещение, 82 

15. Урок физической культуры в современной школе: Методические 

рекомендации. Вып. 1. М: Советский спорт, 2002 

16. Уикс Г. Стратегия баскетбола. М: ФиС,68 

17. Яхонтов Е. Р. Индивидуальная подготовка баскетболистов. М: ФиС,75 

18. Яхонтов Е. Р. , Генкин З. А. Баскетбол. М: ФиС,78 

                                              

 



 56 

Приложения 

1. Наличие в программе, матрицы, отражающий содержание равных уровней 

сложности учебного материала и достижений. 

2. В программе предусмотрены и методические разные степени сложности 

учебного материала. 

3. Предусмотрен доступ любого участника программы к стартовому освоению 

любого из уровней сложности материала посредством прохождения специально 

организованной педагогической процедуры. 

4. В программе содержится методическое описание прозрачных процедур, 

посредством которых присваиваются те или иные уровни освоения программы. 

5. В программе содержится подробное описание механизмов и инструментов 

ведения индивидуального рейтинга детей исходя из содержания уровней 

программы, описанные параметры и критерии, на основании которых ведется 

индивидуальный рейтинг. 

6. Программа предполагает реализацию процессов , основывающихся на 

данных индивидуального рейтинга. 

7. Фонд оценочных средств  программы предполагает дифференацию по 

принципу уровней сложности, которая наложена в программе. 

 

 

 

 

 

 

 

 


