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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурно-

оздоровительной направленности «Баскетбол»: 

• Закон №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012г. 

• Приказ от 27июля 2022 г. №629 «Об утверждении порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» 

• Санитарные правила СП 2.4.3848-20 «Санитарно-эпидимиологические требования к 

организации воспитания и обучения , отдыха и оздоровления детей и молодежи» 

• Концепция развития дополнительного образования детей до 2020 г. (Распоряжение 

Правительства РФ от 31.03.2022 г. № 678-р). Концепция развития дополнительного 

образования до 2030 г. 
• Приказ Министерства просвещения РФ от 03.09.2019г.№467 «Об утверждении Целевой 

модели развития региональных систем дополнительного образования детей» 
•     Методические рекомендации для субъектов РФ по вопросам реализации основных и 

дополнительных общеобразовательных программ в сетевой форме (утв. Минпросвещения 
России 28.06.2019 № МР-81/02вн) 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурно-

оздоровительной направленности «Баскетбол» предназначена для физкультурно-спортивной и 

оздоровительной работы с учащимися, проявляющими интерес к физической культуре и 

спорту, в 5—9 классах. 

Новизна и актуальность. 

Баскетбол — один из игровых видов спорта в программах физического воспитания 

учащихся общеобразовательных учреждений. Он включён в урочные занятия, широко 

практикуется во внеклассной и внешкольной работе — это занятия в спортивной секции по 

баскетболу, физкультурно-массовые и спортивные мероприятия (соревнования в 

общеобразовательном учреждении, на уровне района, округа, матчевые встречи и т.п.). 
 

Чтобы играть в баскетбол, необходимо уметь быстро выполнять двигательные действия, 

высоко прыгать, мгновенно менять направление и скорость движения, обладать ловкостью и 

выносливостью. Занятия баскетболом улучшают работу сердечнососудистой и дыхательной 

систем, укрепляют костную систему, развивают подвижность суставов, увеличивают силу и 

эластичность мышц. Постоянное взаимодействие с мячом способствует улучшению глубинного 

и периферического зрения, точности и ориентировке в пространстве. Развивается двигательная 

реакция на зрительные и слуховые сигналы. Игра в баскетбол требует от занимающихся 

максимального проявления физических возможностей, волевых усилий и умения пользоваться 

приобретёнными навыками. Проявляются положительные эмоции: жизнерадостность, бодрость, 

желание победить. Развивается чувство ответственности, коллективизма, скорость принятия 

решений. Благодаря своей эмоциональности игра в баскетбол представляет собой средство не 

только физического развития, но и активного отдыха. 
 

В программе представлены 

овладению элементами техники 

способностей. 

доступные для учащихся упражнения, способствующие 

и тактики игры в баскетбол, развитию физических



Цель и задачи обучения, воспитания и развития 

детей по физкультурно-спортивному и оздоровительному направлению внеурочной 

деятельности 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурно-

оздоровительной направленности «Баскетбол» может рассматриваться как одна из ступеней к 

формированию культуры здоровья и неотъемлемой частью всего воспитательно-

образовательного процесса. Основная идея программы заключается в мотивации учащихся на 

ведение здорового образа жизни, в формировании потребности сохранения физического и 

психического здоровья как необходимого условия социального благополучия и успешности 

человека. 

Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепления здоровья 

учащихся, в основу, которой положены культурологический и личностно ориентированный 

подходы. Программа внеурочной деятельности по физкультурно-спортивному и 

оздоровительному направлению “Баскетбол” носит образовательно-воспитательный характер и 

направлена на осуществление следующей цели: 
 

формировать установки на ведение здорового образа жизни и коммуникативные навыки, 

такие как, умение сотрудничать, нести ответственность за принятые решения; 

развивать навыки самооценки и самоконтроля в отношении собственного здоровья; 

обучать способам и приемам сохранения и укрепления собственного здоровья. 
 

Цель конкретизирована следующими задачами: 
 

пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие гармоническому 

физическому развитию занимающихся; 

популяризация баскетбола как вида спорта и активного отдыха; 

формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям баскетболом; 

обучение технике и тактике игры в баскетбол; 

развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости); 

формирование у учащихся необходимых теоретических знаний; 

воспитание моральных и волевых качеств. 
 

Особенности реализации дополнительная общеобразовательная общеразвивающая 

программа физкультурно-оздоровительной направленности «Баскетбол». 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурно-

оздоровительной направленности «Баскетбол» предназначена для учащихся, имеющих 

медицинские показания, и рассчитана на один год обучения. Занятия проводятся в групповой 

форме, продолжительностью 2 академических часа один раз в неделю, в зависимости от 

возрастной группы и задач этапа обучения. 
 

Формы организации занятий: 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

 Групповые учебно-тренировочные занятия; 

 Групповые и индивидуальные теоретические занятия; 

 Восстановительные мероприятия; 

 Участие в матчевых встречах; 

 Участие в соревнованиях; 

 Зачеты, тестирования; 

 Конкурсы, викторины.



Содержание программы структурировано по видам спортивной подготовки: 

теоретической, физической, технической и тактической и определено исходя из содержания 

примерной федеральной программы (Матвеев А.П., 2009) и комплексной программы 

физического воспитания учащихся I-XI классов (В.И.Лях, Л.А.Зданевич, «Просвещение». М. 

2011). При этом большое внимание уделяется упражнениям специальной физической 

подготовки баскетболиста и тактико-техническим действиям баскетболиста. 

Теоретическая подготовка включает вопросы истории и современного состояния 

баскетбола, правил соревнований по баскетболу, техники безопасности, а также вопросы, 

связанные с гигиеническими требованиями. Физическая подготовка дифференцирована на 

упражнения общей и специальной подготовки. Техническая подготовка включает упражнения 

без мяча и с мячом. В состав упражнений с мячом входят передача, прием, ведение и броски по 

кольцу. Тактические действия включают действия (индивидуальные и командные) игрока в 

нападении и защите. 

Занятия проводятся в спортивном зале или на пришкольной спортивной площадке. 

Здоровье сберегающая организация образовательного процесса предполагает использование 

форм и методов обучения, адекватных возрастным возможностям занимающихся. 

Подобная реализация дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программы физкультурно-оздоровительной направленности «Баскетбол» соответствует 

возрастным особенностям учащихся, способствует формированию личной культуры, здоровья 

учащихся. 
 

Планируемые результаты освоения учащимися программы 

В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в значимой 

мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа жизни, культуры здоровья у 

учащихся формируются познавательные, личностные, регулятивные, коммуникативные 

универсальные учебные действия. 
 

Личностными результатами программы дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей     программы физкультурно-оздоровительной направленности «Баскетбол» 

является формирование следующих умений: 
 

 определять и высказывать простые и общие для всех людей правила поведения 

при сотрудничестве (этические нормы); 

 в предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, опираясь на 

общие для всех простые правила поведения, делать выбор, при поддержке других участников 

группы и педагога, как поступить. 
 

Метапредметными результатами программы - является формирование следующих 

универсальных учебных действий (УУД): 
 

1. Регулятивные УУД. 
 

 Определять и формулировать цель деятельности на занятии с помощью учителя, а 

далее самостоятельно. 

 Проговаривать последовательность действий. 

 Учить высказывать своё предположение (версию) на основе данного задания, 

учить работать по предложенному учителем плану, а в дальнейшем уметь самостоятельно 

планировать свою деятельность. 

 Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога на 

этапе изучения нового материала. 

 Учиться совместно с учителем и другими 

воспитанниками давать эмоциональную оценку деятельности команды на занятии.



 Средством формирования этих действий служит технология оценивания 

образовательных достижений (учебных успехов). 
 

2. Познавательные УУД. 
 

 Добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя разные источники 

информации, свой жизненный опыт и информацию, полученную на занятии. 

 Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной 

работы всей команды. 

 Средством формирования этих действий служит учебный материал и задания. 
 

3. Коммуникативные УУД. 
 

 Умение донести свою позицию до других: оформлять свою 

мысль. Слушать и понимать речь других. 

 Совместно договариваться о правилах общения и поведения в игре и следовать им. 

 Учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика). 

 Средством формирования этих действий служит организация работы в парах и малых 

группах. 
 

Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности: 
 

 осознание учащимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки форм 

поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, а значит, произойдет 

уменьшение пропусков по причине болезни и произойдет увеличение численности учащихся, 

посещающих спортивные секции и спортивно-оздоровительные мероприятия; 

 социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта 

взаимодействия с окружающим миром. 
 

Первостепенным результатом реализации дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы физкультурно-оздоровительной направленности «Баскетбол» 

будет сознательное отношение учащихся к собственному здоровью. 
 

Требования к знаниям и умениям, которые должны приобрести учащиеся в процессе 

реализации программы внеурочной деятельности 

В ходе реализация дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 

физкультурно-оздоровительной направленности «Баскетбол» учащиеся 
 

должны знать: 
 

 особенности воздействия двигательной активности на организм человека; 

 основы рационального питания; 

 правила оказания первой помощи; 

 способы сохранения и укрепление здоровья; 

 основы развития познавательной сферы; 

 свои права и права других людей; 

 влияние здоровья на успешную учебную деятельность; 

 значение физических упражнений для сохранения и укрепления здоровья; 
 

должны уметь: 
 

 составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его; 

 выполнять физические упражнения для развития физических навыков;



 заботиться о своем здоровье; 

 применять коммуникативные и презентационные навыки; 

 оказывать первую медицинскую помощь при травмах; 

 находить выход из стрессовых ситуаций; 

 принимать разумные решения по поводу личного здоровья, а также сохранения и 

улучшения безопасной и здоровой среды обитания; 

 адекватно оценивать своё поведение в жизненных ситуациях; 

 отвечать за свои поступки; 

 отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора. 
 

В результате реализации программы внеурочной деятельности по формированию 

культуры здоровья у учащихся развиваются группы качеств: отношение к самому себе, 

отношение к другим людям, отношение к вещам, отношение к окружающему миру. Благодаря 

тому, что содержание данной программы раскрывает все стороны здоровья, учащиеся будут 

демонстрировать такие качества личности как: товарищество, уважение к старшим, доброта, 

честность, трудолюбие, бережливость, дисциплинированность, соблюдение порядка, 

любознательность, любовь к прекрасному, стремление быть сильным и ловким. 
 
 

В ходе реализация программы учащиеся 

смогут получить знания: 

 

 значение баскетбола в развитии физических способностей и совершенствовании 

функциональных возможностей организма занимающихся; 

 правила безопасного поведения во время занятий баскетболом; 

 названия разучиваемых технических приёмов игры и основы правильной техники; 

 наиболее типичные ошибки при выполнении технических приёмов и тактических 

действий; 

 упражнения для развития физических способностей (скоростных, скоростно-

силовых, координационных, выносливости, гибкости); 

 контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и 

технической подготовленности и требования к технике и правилам их выполнения; 

 основное содержание правил соревнований по баскетболу; 

 жесты баскетбольного судьи; 

 игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами баскетбола; 
 

могут научиться: 
 

 соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях 

баскетболом; 

 выполнять технические приёмы и тактические действия; 

 контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на 

занятиях баскетболом; 

 играть в баскетбол с соблюдением основных правил; 

 демонстрировать жесты баскетбольного судьи; 

 проводить судейство по баскетболу



2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
 

№ Виды спортивной подготовки Кол-во часов 

1 Теоретическая 2 

2 Техническая 24 

 2.1. Имитационные упражнения без мяча 2 

 2.2. Ловля и передача мяча 2 

 2.3. Ведение мяча 10 

 2.4. Броски мяча 10 

03 Тактическая 20 

 3.1. Действия игрока в защите 10 

 3.2. Действия игрока в нападении 10 

4 Физическая 10 

 4.1. Общая подготовка 5 

 4.2. Специальная 5 

5 Участие в соревнованиях по баскетболу 12 

   

ИТОГО 68 

 
Примерное распределение времени в отдельном занятии по технической, тактической и 

физической подготовке: 

 

№ Виды подготовки Время (мин.) 

1 Техническая подготовка 30 

 1.1.Имитационные упражнения без мяча 3 

 1.2.Ловля и передача баскетбольного мяча 7 

 1.3.Ведения мяча 8 

 1.4.Броски баскетбольного мяча по кольцу 12 

2 Тактическая подготовка 15 

 2.1. Действия игрока в защите 7 

 2.2. Действия игрока в нападении 8 

3 Физическая подготовка 25 

 3.1. Общая 15 

 3.2. Специальная 10 

4 Игра в баскетбол 20 

 
 

3. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 
 

№ Год 

обучения 

Всего 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

дней 

Объем 

учебных 

часов 

Режим работы 

1 Первый 34 68 68 2 час в неделю 



4. КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 

№ Дата Название темы Тип 

подготовки 

1.  Единая спортивная классификация. 
 

ОФП 

Теор. 
 

ОФП 

2.  Совершенствование техники передвижения при 

нападении. 

Техн. 

3.  Тактика нападения. Индивидуальные действия с 

мячом и без мяча. 

Такт. 

4.  Контрольные испытания. 
 

Учебная игра. 

Контр. 
 

Интегр. 

5.  Костно- мышечная система, ее строение, функции. 
 

Техника передвижения приставными шагами. 

Теор. 
 

Техн. 

6.  Индивидуальные действия при нападении с мячом и 

без мяча. 

Такт. 

7.  Индивидуальные действия при нападении. Учебная 

игра. 

Такт. 
 

Интегр. 

8.  Гигиенические основы режима труда и отдыха 

юных спортсменов. ОФП 

Теор. 
 

ОФП 

9.  Совершенствование техники передвижений. 
 

Специальная физическая подготовка. 

Техн. 
 

СФП 

10.  Выбор способа ловли в зависимости от направления 

и силы полета мяча. 

Такт. 

11.  Взаимодействие двух игроков - «заслон в 

движении». Учебная игра. 

Такт. 
 

Интегр. 

12.  Предупреждение инфекционных заболеваний при 

занятиях спортом. Сочетание выполнения 

различных способов ловли мяча в условиях 

жесткого сопротивления. 

Теор. 
 

Техн. 

13.  Взаимодействие трех игроков - «скрестный выход». Такт. 

14.  Чередование упражнений на развитие специальных 

физических качеств. Учебная игра. 

Интегр. 

15.  Гигиенические требования к питанию юных 

спортсменов. ОФП 

Теор. 
 

ОФП 

16.  Скрытые передачи мяча под рукой, из-за спины, из-

за спины в пол. СФП 

Техн. 
 

СФП 



 

17.  Применение изученных взаимодействий в условиях 

позиционного нападения. 

Такт. 

18.  Применение изученных взаимодействий в условиях 

личного прессинга. 

Такт. 

19.  Восстановительные мероприятия в спорте. 

Инструкторская и судейская практика. Учебная игра 

Теор. 
 

Интегр. 

20.  Контрольные испытания. 
 

Бросок мяча над головой (полукрюк, крюк). 
 

СФП 

Контр. 
 

Техн. 
 

СФП 

21.  Систематический врачебный контроль за юными 

спортсменами. ОФП. Командные действия в 

нападении. 

Теор. 
 

ОФП 
 

Такт. 

22.  Применение изученных способов ловли, передач, 

ведения, бросков в зависимости от ситуации на 

площадке. Инструкторская и судейская практика. 

Такт. 
 
 

Интегр. 

23.  Самоконтроль в процессе занятий спортом. 
 

Ведение мяча с поворотом кругом. 
 

ОФП 

Теор. 
 

Техн. 
 

ОФП 

24.  Сочетание выполнения бросков мяча из различных 

точек в условиях жесткого сопротивления. 

Техн. 

25.  Выбор места и момента для борьбы за отскочивший 

от щита мяч при блокировке. Учебная игра. 

Такт. 
 

Интегр. 

26.  Противодействие взаимодействию двух игроков – 

«заслону в движении». СФП 

Такт. 
 

СФП 

27.  Травматизм и заболеваемость в процессе занятий 

спортом, оказание первой помощи при несчастных 

случаях. ОФП. Бросок мяча в движении с одного 

шага. 

Теор. 
 

ОФП 
 

Техн. 

28.  Блокировка при борьбе за овладение мячом, 

отскочившим от щита. 

Такт. 

29.  Взаимодействие двух игроков «подстраховка». 
 

Многократное выполнение технических приемов. 

Такт. 
 

Интегр. 



30.  Общая характеристика спортивной тренировки. 
 

ОФП. Совершенствование техники передачи мяча. 

Теор. 
 

ОФП 
 

Техн. 



 

31.  Сочетание способов передвижения с выполнением 

различных технических приемов в усложненных 

условиях. Учебная игра. 

Техн. 
 

Интегр. 

32.  Действия одного защитника против двух 

нападающих. СФП 

Такт. 
 

СФП 

33.  Средства и методы спортивной тренировки. 

Ведение мяча с изменением направления движения. 

Теор. 
 

Техн. 

34.  Применение изученных защитных стоек и 

передвижений в зависимости от действий и 

расположения нападающих. 

Такт. 

35.  Многократное выполнение технических приемов и 

тактических действий. 

Интегр. 

36.  Система зонной защиты 2 – 3, 2 – 1 - 2. 
 

Учебная игра. 

Такт. 
 

Интегр. 

37.  Формы организации занятий в спортивной 

тренировке. ОФП. Совершенствование техники 

броска мяча. 

Теор. 
 

ОФП 
 

Техн. 

38.  Сочетание личной и зонной системы защиты в 

процессе игры. 

Такт. 

39.  Применение изученных взаимодействий в системе 

быстрого прорыва. Учебная игра. 

Такт. 
 

Интегр. 

40.  Воспитание нравственных и волевых качеств. 

Психологическая подготовка в процессе 

тренировки. СФП. Ведение мяча с переводом на 

другую руку. 

Теор. 
 

СФП 
 

Техн. 

41.  Контрольные испытания. 
 

Учебная игра. 

Контр. 
 

Интегр. 

42.  Противодействие игрокам различных игровых 

функций при разных системах игры в нападении. 

Такт. 

43.  Инструкторская и судейская практика. 
 

Учебная игра. 

Интегр. 

44.  Ведение мяча с изменением высоты отскока. 
 

ОФП 

Техн. 
 

ОФП 



45.  Физическая подготовка спортсмена. 
 

СФП. Передача мяча двумя руками с отскоком от 

пола. 

Теор. 
 

СФП 
 

Техн. 



 

46.  Организация командных действий по принципу 

выбора свободного места с использованием 

изученных групповых взаимодействий. 

Такт. 

47.  Чередование упражнений на развитие специальных 

физических качеств. 

Интегр. 

48.  Техническая подготовка юного спортсмена. 
 

ОФП . Чередование изученных технических 

приемов в различных сочетаниях. 

Теор. 
 

ОФП 
 

Техн. 

49.  Бросок мяча изученными способами после 

выполнения других технических приемов. 
 

Учебная игра. 

Техн. 
 

Интегр 

50.  Тактическая подготовка юного спортсмена. 
 

Учебная игра. Взаимодействие двух игроков 

«подстраховка». 

Теор. 
 

Интегр. 

51.  Передвижения в защитной стойке назад, вперед и в 

сторону. Техника овладения мячом. 

Техн. 

52.  Противодействия взаимодействию трех игроков – 

«сдвоенному заслону». СФП 

Такт. 
 

СФП 

53.  Чередование изученных тактических действий 

(индивидуальных, групповых, командных). 

Интегр. 

54.  Сущность и назначение планирования и его виды. 

Учебная игра. Совершенствование техники броска 

мяча изученными способами. 

Теор. 
 

Интегр. 
 

Техн. 

55.  Применение изученных способов ловли, передач, 

ведения, бросков в зависимости от ситуации на 

площадке. 

Такт. 

56.  Характерные особенности периодов спортивной 

тренировки. Учебная игра. 

Теор. 
 

Интегр. 

57.  Совершенствование техники ведения мяча. Техн. 

58.  Учет в процессе спортивной тренировки. 
 

ОФП. 

Теор. 
 

ОФП 

59.  Правила игры и методика судейства. 
 

Учебная игра. 

Теор. 
 

Интегр. 

60.  Переключения от действий в нападении к 

действиям в защите. СФП 

Такт. 
 

СФП 



61.  История развития баскетбола. Теор. 



 

  Контрольные испытания. Контр. 

62.  Совершенствование техники ловли и передачи 

мяча. 

Техн. 

63.  Многократное выполнение технических приемов и 

тактических действий. 

Интегр. 

64.  Многократное выполнение технических приемов и 

тактических действий. 

Интегр. 

65.  Совершенствование техники бросков мяча. Техн. 

66.  Совершенствование тактических действий в 

нападении и защите. Учебная игра. 

Такт. 

67.  Совершенствование техники ловли и передачи 

мяча. Учебная игра. 

Техн. 

68.  Итоги прошедшего спортивного года. 
 

Учебная игра. 

Теор. 
 

Интегр. 



 
 

5. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ ПРИ РЕАЛИЗАЦИИ 

ПРОГРАММЫ 

Критериями успешности обучения детей и подростков служат зачеты, соревнования, 

выполнение нормативов, тесты. 
 

Контрольные нормативы по баскетболу 
 

Кл./упр. Бросок в 

кольцо с 5-ти 

точек 

Штрафной 

бросок (из 10 

бросков) 

Передача мяча 

в круг (за 30 

сек.) 

D � 30 см 

S � 2 м 
 м д м д м д 

5-6 9 

6 

4 

7 

4 

3 

5 

3 

1 

5 

2 

1 

13 

10 

8 

10 

8 

6 

7 10 

7 

5 

7 

5 

3 

6 

4 

2 

5 

3 

1 

15 

12 

10 

11 

10 

8 

8 11 

8 

6 

8 

6 

4 

6 

4 

2 

5 

3 

1 

16 

13 

11 

12 

11 

9 

9 13 

11 

8 

10 

8 

6 

6 

5 

3 

5 

4 

2 

17 

14 

12 

13 

12 

10 
 
 
 
 

Контрольные упражнения 

 
 

пол 

Показатели 

11 лет 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 



 

6. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

ОБУЧЕНИЯ 
 
 

Теоретическая подготовка (беседы, презентации) 

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. 

Физическая подготовка. 

1. Общая физическая подготовка. 

1.1. Общеразвивающие упражнения: элементарные, с весом собственного веса, с 

партнером, с предметами (набивными мячами, фитболами, гимнастическими палками, 

обручами, с мячами различного диаметра, скакалками), на снарядах (опорный прыжок, стенка, 

скамейка,). 

1.2. Подвижные игры. 

1.3. Эстафеты. 

1.4. Полосы препятствий. 

1.5. Акробатические упражнения (кувырки, стойки, перевороты, перекаты). 

2. Специальная физическая подготовка. 

2.1. Упражнения для развития быстроты движений баскетболиста. 

2.2. Упражнения для развития специальной выносливости баскетболиста. 

2.3. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств баскетболиста. 

2.4. Упражнения для развития ловкости баскетболиста. 

Техническая подготовка. 

1. Упражнения без мяча. 

1.1. Прыжок вверх-вперед толчком одной и приземлением на одну ногу. 

1.2. Передвижение приставными шагами правым (левым) боком: 

с разной скоростью; 

в одном и в разных направлениях. 

1.3. Передвижение правым – левым боком. 

1.4. Передвижение в стойке баскетболиста. 

1.5. Остановка прыжком после ускорения. 

1.6. Остановка в один шаг после ускорения. 

1.7. Остановка в два шага после ускорения. 

1.8. Повороты на месте. 

1.9. Повороты в движении. 

1.10. Имитация защитных действий против игрока нападения. 

1.11. Имитация действий атаки против игрока защиты. 

2. Ловля и передача мяча. 

2.1. Двумя руками от груди, стоя на месте. 

2.2. Двумя руками от груди с шагом вперед. 

2.3. Двумя руками от груди в движении. 

2.4. Передача одной рукой от плеча. 

2.5. Передача одной рукой с шагом вперед. 

2.6. То же после ведения мяча.



2.7. Передача одной рукой с отскоком от пола. 

2.8. Передача двумя руками с отскоком от пола. 

2.9. Передача одной рукой снизу от пола. 

2.10. То же в движении. 

2.11. Ловля мяча после полуотскока. 

2.12. Ловля высоко летящего мяча. 

2.13. Ловля катящегося мяча, стоя на месте. 

2.14. Ловля катящегося мяча в движении. 

3. Ведение мяча. 
3.1. На месте. 

3.2. В движении шагом. 

3.3. В движении бегом. 

3.4. То же с изменением направления и скорости. 

3.5. То же с изменением высоты отскока. 

3.6. Правой и левой рукой поочередно на месте. 

3.7. Правой и левой рукой поочередно в движении. 

3.8. Перевод мяча с правой руки на левую и обратно, стоя на месте. 

4. Броски мяча. 

4.1. Одной рукой в баскетбольный щит с места. 

4.2. Двумя руками от груди в баскетбольный щит с места. 

4.3. Двумя руками от груди в баскетбольный щит после ведения и остановки. 

4.4. Двумя руками от груди в баскетбольную корзину с места. 

4.5. Двумя руками от груди в баскетбольную корзину после ведения. 

4.6. Одной рукой в баскетбольную корзину с места. 

4.7. Одной рукой в баскетбольную корзину после ведения. 

4.8. Одной рукой в баскетбольную корзину после двух шагов. 

4.9. В прыжке одной рукой с места. 

4.10. Штрафной. 

4.11. Двумя руками снизу в движении. 

4.12. Одной рукой в прыжке после ловли мяча в движении. 

4.13. В прыжке со средней дистанции. 

4.14. В прыжке с дальней дистанции. 

4.15. Вырывание мяча. 

4.16. Выбивание мяча. 

Тактическая подготовка. 

1. Защитные действия при опеке игрока без мяча. 

2. Защитные действия при опеке игрока с мячом. 

3. Перехват мяча. 

4. Борьба за мяч после отскока от щита. 

5. Быстрый прорыв. 

6. Командные действия в защите. 

7. Командные действия в нападении. 

8. Игра в баскетбол с заданными тактическими действиями. 
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