
 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа разработана на основе «Примерной программы 

спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва по 

баскетболу», авторы: Ю.М.Портнов, В.Г.Башкирова, В.Г.Луничкин и др. 

2004 г,  нормативно правовых документов регламентирующих деятельность 

спортивных школ, в соответствии с Уставом МБОУ «Большееланская СОШ». 

Рабочая программа (далее по тексту Программа) имеет физкультурно-

спортивную направленность. Она предназначена для работы ШСК «Факел» 

МБОУ «Большееланская СОШ». Программа  способствует  

самосовершенствованию, познанию и творчеству, формированию здорового 

образа жизни, профессиональному самоопределению, развитию физических,  

интеллектуальных,  нравственных способностей, достижению спортивных 

успехов, обучающихся в школьном спортивном клубе. 

Актуальность программы. 

Проблема организации детского и подросткового досуга особенно остро 

стоит в настоящее время, поскольку современный ребенок, подросток 

взрослеет, развивается в напряженной социальной обстановке. Свободное, 

внеучебное время учащихся, подчас даже вне их желания, заполняется 

отрицательными моментами: сложностями в отношениях с родителями или 

неблагополучием семьи, влиянием молодежной субкультуры, средств 

массовой информации, отсутствием материального достатка в семье и т. д. 

Ребенок организует свое свободное время в связи со своими интересами и 

потребностями. Задача школы – направить деятельность и освоение 

окружающего мира обучающегося в положительное конструктивное русло, 

по возможности нейтрализовать или хотя бы сгладить отрицательные 

социальные воздействия. Кроме этого, чтобы ребенок не потерялся в 



современной жизни, важно уже в школе помочь ему с самоопределением, 

показать, как можно правильно реализовать свои возможности. 

Дополнительная образовательная деятельность ШСК «Факел»  организуется 

на принципах разумности, разнообразия, системности, опоры на интересы и 

потребности детей, добровольности участия в мероприятиях. 

Баскетбол - одна из самых популярных игр во многих странах. Для нее 

характерны разнообразные движения: ходьба, бег, остановки, повороты, 

прыжки, ловля, броски и ведение мяча, осуществляемые в единоборстве с 

соперниками. Такое разнообразие движений способствует укреплению 

нервной системы, двигательного аппарата, улучшению обмена веществ, 

деятельности всех систем организма. 

Для достижения успеха необходимы согласованные действия всех 

членов команд, подчинение своих действий общей задаче. Распределение 

игроков по функциям - один из основных принципов игровой деятельности. 

Отличают игроков по амплуа не только игровые приемы и расположение на 

площадке, но и их психофизиологические особенности. Для того чтобы 

забросить мяч в корзину, необходимо преодолеть сопротивление противника, 

а это возможно, лишь, в том случае, если игроки владеют определенными 

приемами техники и тактики, умеют быстро передвигаться, внезапно 

изменять направление и скорость движения. 

Деятельность баскетболиста в игре - не просто сумма отдельных 

приемов защиты и нападения, а совокупность действий, объединенных 

общей целью в единую динамическую систему. Правильное взаимодействие 

игроков команды - основа коллективной деятельности, которая должна быть 

направлена на достижение общих интересов команды и, опираться на 

инициативу и творческую активность каждого игрока. 

Данная программа содержит цели, задачи и содержание учебно-

тренировочного процесса для обучающихся групп 1-го и 2-го года обучения. 



Основная цель программы – повышение уровня физического развития 

обучающихся. 

Задачи:  

 Отбор способных к занятиям баскетболом детей. 

 Формирование стойкого интереса к занятиям. 

 Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, 

укрепление здоровья, закаливание организма. 

 Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) 

для успешного овладения навыками игры. 

 Обучение основным приемам техники игры и тактическим действиям. 

 Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с 

правилами мини-баскетбола. 

Срок освоения программы 2 года. 

НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ 

На основании тарификации определена учебная нагрузка для работы  

со следующими группами обучающихся: 2 группы 1-го года обучения и 2-го 

года обучения – не менее 14 человек в каждой; 

Учебно-тренировочные занятия проводятся в соответствии с 

нормативами: 

- группа 1-го года обучения: 2 раза в неделю по 2 часа (т.е. 3 часа в неделю 

(академический час равен 40 минутам)); 

- группа 2-го года обучения: 3 раза в неделю по 2 часа  (т.е. 6 часов в 

неделю); 

- возраст обучающихся на этапе начальной подготовки 1-го года обучения   

8-14 лет. 

Набор  обучающихся в  группы  для обучения по  программе, 

осуществляется согласно заявления поступающего, имеющего желание 



заниматься данным видом спорта,  и согласия его родителей, а так же при 

наличии медицинской справки о состоянии здоровья ребёнка. 

 

РЕЖИМ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ 

Год 

обучения 

Минимальный 

возраст для 

зачисления, 

лет 

Число 

обучающихся 

в группе 

Максимальное 

количество 

учебных часов 

в неделю 

Требования 

на начало 

учебного 

года 

 

Группа 1-го 

года 

обучения 

 

 

8 

 

 

14 

 

 

3 

Выполнение 

норм по 

физической и 

технической 

подготовке 

(не менее 30 

% всех 

видов) 

Группа 2-го 

года 

обучения  

9 14 6 Выполнение 

норм по 

физической и 

технической 

подготовке 

(не менее 40 

% всех 

видов) 

Программа рассчитана на 36 недель в один учебный год. 

Соотношение средств на виды подготовки на этапе начальной 

подготовки (%) 

Средства подготовки Этап 1-го 

года обучения 

Этап 3-го года 

обучения 

Общая физическая 30 25 

Специальная физическая 15 26 

Техническая 20 21 

Тактическая 15 15 

Игровая 15 17 

Соревнования 5 6 

 

Наряду с общей и специальной физической подготовкой данная программа 

предусматривает такие разделы, как техническая подготовка, теоретическая, 

тактическая, игровая, соревнования и контрольные испытания. 



 Учебно-тематическое планирование. 

Учебный план для группы 2 -го года обучения 

 

Учебный план для группы 1 -го года обучения 

№ 
Виды 

подготовки 
Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май Всего 

1 
Теоретическая 

подготовка 
1 

 
1 

   
1 

 
1 4 

2 ОФП 4 5 4 3 3 4 4 5 3 35 

3 СФП 3 3 3 3 2 3 2 3 2 24 

4 Техническая 2 3 3 3 2 3 2 3 2 23 

5 Тактическая 1 1 1 
 

1 1 
 

1 1 7 

6 Игровая 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 

7 Соревнования 
   

2 
  

2 
  

4 

8 
Контрольные 

испытания  
1 

      
1 2 

 
Всего часов 12 14 13 12 9 12 12 13 11 108 

 

 

 

№ 

Виды 

подготовки Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май Всего 

1 

Теоретическая 

подготовка 1   1   1   1   1 5 

2 ОФП 8 8 8 7 6 7 8 8 7 67 

3 СФП 6 6 6 5 3 5 6 6 5 48 

4 Техническая 6 6 6 5 3 5 6 5 4 46 

5 Тактическая 2 2 2 2 1 2 2 1 1 15 

6 Игровая 3 3 3 3 2 3 3 2 3 25 

7 Соревнования       4       4   8 

8 

Контрольные 

испытания   1             1 2 

  Всего часов 26 26 26 26 16 22 26 26 22 216 



Особенности организации занятий. 

Наиболее распространенными формами работы с обучающимися при 

реализации данной программы являются тренировки, обучающие игры, 

двусторонние игры, товарищеские встречи, соревнования различных 

уровней. 

Методами обучения, данной программой являются: 

 словесные методы – создающие  у обучающихся предварительное 

представление об изучаемом движении. Для этой цели 

рекомендуются использовать: объяснение, рассказ, замечания; 

команды, распоряжения, указания, подсчет и т. д; 

 наглядные методы – применяются главным образом в виде показа 

упражнений, учебных наглядных пособий, видеофильмов. Эти 

методы помогают создать у обучающихся конкретные 

представления об изучаемых действиях; 

 практические методы – метод упражнений, игровой метод, 

соревновательный. Главным является метод упражнений, который 

предусматривает многократное повторение движений. 

Разучивание упражнений осуществляется двумя способами:  

в целом и по частям. Игровой и соревновательный методы 

применяются после того, как у обучающихся образовались 

некоторые навыки игры. 

Освоение элементов баскетбола на  этапе первого года обучения 

является  средством всестороннего развития и воспитания юного спортсмена, 

что не противоречит осуществлению специализированной подготовки, 

проводимой сообразно с ведущими задачами. 

Главной целью групп первого года обучения является знакомство 

обучающихся с баскетболом, как действенным средством физического 

воспитания. 

Основная задача занятий с обучающимися состоит в ознакомлении с 

содержанием игры в баскетбол, с её правилами и основными приёмами 



(техники) и основами индивидуальных и групповых действий (тактики). В 

области физической подготовки эта задача сводится к укреплению здоровья 

и приобретению достаточно высокого уровня физического развития, который 

обеспечит успешное освоение учебного материала. 

Использование подвижных игр на данном этапе способствует как более 

успешному освоению элементов баскетбола, так и формированию игровых 

действий. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ 

1. Теоретическая подготовка. 

План теоретической подготовки для этапа начальной подготовки. 

Тема Группа 1-го  

года обучения 

Группа 2-го года 

обучения 

Физическая культура и спорт в 

России 

1  

Состояние и развитие 

баскетбола в России 

 1 

Воспитание нравственных и 

волевых качеств спортсмена 

 1 

Влияние физических 

упражнений на организм 

спортсмена 

1  

Гигиенические требования к 

занимающимся спортом 

 1 

Профилактика травматизма в 

спорте 

1  

Общая характеристика 

спортивной подготовки  

1  

Планирование и контроль 

подготовки 

 1 

Основы техники игры и 

техническая подготовка 

 1 

Физические качества и 

физическая подготовка 

1  

Спортивные соревнования  1 

Правила по мини-баскетболу  1 

Установка на игру и разбор 

результатов игры 

 1 

Всего часов: 5 8 

 

 

 

 

 

 

 



Темы 

Физическая культура и спорт в России 

Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная 

часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического 

развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль 

физической культуры в воспитании молодежи. Основные сведения о 

спортивной квалификации. Спортивные разряды и звания. Порядок 

присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские разряды по 

баскетболу. 

Состояние и развитие баскетбола в России 

История развития баскетбола в мире и в нашей стране. Достижения 

баскетболистов России на мировой арене. Количество занимающихся в 

России и в мире. Спортивные сооружения для занятий баскетболом и их 

состояние. Итоги и анализ выступлений сборных национальных, 

молодежных и юниорских команд баскетболистов на соревнованиях. 

Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена 

Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной де-

ятельности. Спортивно-этическое воспитание. Психологическая подготовка в 

процессе спортивной тренировки. Формирование в процессе занятий спортом 

нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства 

ответственности перед коллективом. Общая и специальная психологическая 

подготовка. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к 

занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные 

приемы создания готовности к конкретному соревнованию. Идеомоторные, 

аутогенные и подобные им методы. 

Гигиенические требования к занимающимся спортом 

Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных 

системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для 

жизнедеятельности организма. Жизненная емкость легких. Потребление 

кислорода. Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения 

при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем расходе 

энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные 

смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, 

регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления иих профилактика. 

Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим 

дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного 

спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование 



различных видов деятельности. Вредные привычки - курение, употребление 

спиртных напитков. Профилактика вредных привычек. 

Влияние физических упражнений на организм спортсмена 

Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. 

Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. 

Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение 

восстановительных мероприятий в спорте. Проведение восстановительных 

мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок. Критерии 

готовности к повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. Спортивный 

массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного   массажа. 

Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте 

Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. 

Закаливание организма спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об 

инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их 

распространения. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях 

спортом. Пути распространения инфекционных заболеваний. Меры личной и 

общественной профилактики. Патологические состояния в спорте: 

перенапряжение сердца, заболевание органов дыхания, острый болевой 

печеночный синдром. Травматизм в процессе занятий баскетболом; оказание 

первой помощи при несчастных случаях. Доврачебная помощь 

пострадавшему, приемы искусственного дыхания, транспортировка 

пострадавшего. Профилактика спортивного травматизма. Временные 

ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и 

соревнованиям. 

Общая характеристика спортивной подготовки. 

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, 

тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. 

Характерные особенности периодов спортивной подготовки. Единство 

общей и специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. 

Основные средства спортивной подготовки. Специализация и 

индивидуализация в спортивной тренировке. Общая характеристика 

спортивной тренировки юных спортсменов. Самостоятельные занятия: 

утренняя гимнастика, индивидуальные занятия по совершенствованию 

физических качеств и техники движений.  

Планирование и контроль спортивной подготовки. 

Сущность и назначение планирования, его виды. Составление 

индивидуальных планов подготовки. Нормативы по видам подготовки. 

Результаты специальных контрольных нормативов. Учет в процессе 



спортивной тренировки. Основные понятия о врачебном контроле. Частота 

пульса, дыхания, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Уровень 

физического развития баскетболистов. Самоконтроль в процессе занятий 

спортом. Показатели развития. Пульсовая кривая.  

Физические способности и физическая подготовка 

Физические качества. Виды силовых способностей: собственно силовые, 

скоростно-силовые. Строение и функции мышц. Изменение в строении и 

функциях мышц под влиянием занятий спортом. Методика воспитания 

силовых способностей. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы 

воспитания быстроты движений. Воспитание быстроты простой и сложной 

двигательной реакции, облегчение внешних условий, лидирование, 

использование эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. 

Понятие о ловкости как комплексной способности к освоению техники 

движений. Виды проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. 

Понятие выносливости. Виды и показатели выносливости. Методика 

совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки. 

Основы техники игры и техническая подготовка 

Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортив-

ного мастерства. Средства и методы технической подготовки. Класси-

фикация приемов техники игры. Анализ техники изучаемых приемов игры. 

Методические приемы и средства обучения технике игры. О соединении 

технической и физической подготовки. Разнообразие технических приемов, 

показатели надежности техники, целесообразная вариантность. Просмотр 

кинокольцовок, видеозаписей игр. 

Спортивные соревнования 

Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. 

Значение спортивных соревнований для популяризации вида спорта. 

Спортивные соревнования как важнейшее средство роста спортивного 

мастерства. Положение о проведении соревнований по баскетболу на 

первенство России, города, школы. Ознакомление с командным планом 

соревнований, с положением о соревнованиях. Правила соревнований по 

баскетболу. Судейство соревнований. Судейская бригада: главный судья 

соревнований, судьи в поле, секретарь, хронометрист. Их роль в организации 

и проведении соревнований. 

2. Общая физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка – процесс,  направленный на развитие 

основных физических качеств и совершенствование жизненно необходимых 

двигательных навыков.  Цель – создание общей двигательной 



подготовленности, которая используется в качестве фундамента специальной 

подготовки. 

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. 

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

и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, 

расчет по строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. 

Остановка. Изменение скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных 

положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и 

разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки 

одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и 

бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки, сгибание ног в тазобедренных 

суставах, приседания, отведения, приведения и махи ногой в переднем, 

заднем и боковом направлениях, выпады, пружинистые покачивания в 

выпаде, подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине 

плеч, одна впереди другой и т.п.), прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; 

наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, 

поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из 

положения лежа на спине переход в положение сидя; угол из исходного 

положения лежа, сидя; различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и 

длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, 

резиновыми амортизаторами, палками. 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 

собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на 

одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска 

и перекладывание груза. Перетягивание каната. Упражнения на гимнасти-

ческой стенке. Упражнения с набивными мячами.  

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 

до 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной 

плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). 

Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения 

общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 

широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера 

(пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). 



Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: 

наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов 

(вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, 

«выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической 

скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и 

ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. 

Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. 

Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне. 

Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в 

подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелазанием, про лазанием, 

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской 

нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей 

и метанием мячей.  

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту 

через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на 

ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), 

«чехарда». Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Игры с отягощениями. 

Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Групповые 

упражнения с гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000 м. Дозированный бег по пересеченной 

местности от 3 мин до 1 ч.  

Подвижные игры 

 Обычные салочки. Один из играющих — водящий, ему ловить. 

Остальные разбегаются. Кого осалит (дотронется ладонью) водящий, 

тот присоединяется к нему и ловит остальных вместе с ним. Изловив 

третьего, они ловят четвёртого, пятого и т.д., пока не переловят всех. 

Когда все пойманы, игра начинается снова. Существует другой, 

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

водящим, а водящий, наоборот, становится простым игроком. Иногда по 

согласованию игроков вводится дополнительное правило: водящий не 

имеет права осаливать того, кто до этого осалил его самого. 



 Круговые салочки. Играющие становятся по кругу (3 круга на 

площадке, если много народу, то распределить по всем трем кругам). По 

сигналу все бегут по кругу друг за другом. Если кто-то кого-то догонит 

и осалит, тот выходит из игры. Неожиданно дается громкий сигнал. При 

этом все должны повернуться и бежать в противоположную сторону, 

стараясь осалить бегущего впереди. Выигрывают те, кого не смогли 

осалить. 

 Колдунчики. Игроки делятся на две неравные команды: «колдуны» 

(примерно 1/3 игроков) и «убегающие» (2/3). Если колдун запятнает 

убегающего, он его «заколдовывает» — тот возвращается в то место, где 

его запятнали, и встаёт неподвижно. «Расколдовать» его может кто-то 

из убегающих, коснувшись заколдованного рукой. Колдуны 

выигрывают, когда заколдовывают всех, убегающие — когда за 

отведённое время не дали колдунам это сделать. Если участников игры 

больше 10-15ти человек, часто используют цветные повязки или 

ленточки для обозначения водящих и убегающих. 

 Вышибалы. Для игры в вышибалы нужно как минимум 3 человека. 

Из них 2 вышибающие (вышибалы) и один водящий. Играющие 

разбиваются на две команды. Двое игроков из одной становятся на 

расстоянии примерно семь – восемь метров друг напротив друга. У них 

мяч. Между ними передвигаются два игрока другой команды. Задача 

первых – перебрасываясь мячом друг с другом, попадать в соперников и 

выбивать их из игры. При этом нужно бросать так, чтобы мяч, не попав 

в цель, мог быть пойман партнёром, а не улетал каждый раз в никуда. 

Задача вторых – не дать себя выбить. Если ловишь летящий мяч, тебе 

добавляется одна жизнь. Наберёшь, к примеру, пять жизней и чтобы 

выбить из игры, нужно попасть в тебя шесть раз. Если мяч отскакивал 

от земли и попадал в игрока, это не считалось. Место выбитых игроков 

занимали другие члены команды. Когда выбивали всех – команды 

менялись местами. 



 Гуси–Лебеди. На одной стороне площадки проводится черта, 

отделяющая "гусятник". По середине площадки ставится 4 скамейки, 

образующие дорогу шириной 2-3 метра. На другой стороне площадки 

ставится 2 скамейки - это "гора". Все играющие находятся в "гусятнике" 

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

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

гуляют. По сигналу "гуси - лебеди домой, волк за дальней горой", "гуси" 

бегут к скамейкам в "гусятник". Из-за "горы" выбегают "волки" и 

догоняют "гусей". Выигрывают игроки, ни разу не пойманные. 

 Поймай мяч. В круг, диаметром 1 метр, становится участник с 

волейбольным мячом в руках. Сзади игрока лежат 8 теннисных 

(резиновых) мячей. По сигналу участник подбрасывает мяч вверх, и 

пока он находится в воздухе, старается подобрать как можно больше 

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

которому удалось подобрать больше мячей. 

 Третий лишний. Дети парами, взявшись за руки, прогуливаются по 

кругу. Два ведущих: один убегает, другой - догоняет. Убегающий 

спасаясь от преследования, берет за руку одного из пары. Тогда тот, кто 

остался, стает лишним – убегает. Когда догоняющий дотронется до 

убегающего, они меняются ролями. 

3. Специальная физическая подготовка. 

Специальная физическая подготовка - это процесс, направленный на 

развитие физических качеств, необходимых для данного вида спортивных 

игр. 

Упражнения для развития быстроты движения и 

прыгучести. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных 

положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной вперед. Бег с 

максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно 

воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с 

партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей поймать его. Бег 

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

вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие отрезки с прыжками в 



конце, середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с последующим 

выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги 

на ногу (на дальность при определенном количестве прыжков; на количество 

прыжков при определенном отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на одной ноге на 

месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой 

ноги. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и 

продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на 

голенях, набивные мячи, гантели). 

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения 

броска. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые 

движения кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами 

одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре 

на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на месте. Передвижение на 

руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер. Из 

упора лежа «подпрыгнуть», одновременно толкаясь руками и ногами, сделать 

хлопок руками. Упражнения для кистей рук с гантелями, булавами, 

кистевыми эспандерами, теннисными мячами (сжимание). Имитация броска 

с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, 

отведение и приведение рук с гантелями в положение лежа на спине 

на скамейке. Метание мячей различного веса и объема (теннисного, 

хоккейного, мужского и женского баскетбольного набивного мяча весом 1-5 

кг) на точность, дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от 

поверхности воды. Удары по летящему мячу (волейбольному и 

баскетбольному в прыжке, с места, с разбегу в стену, через волейбольную 

сетку, через веревочку на точность попадания в цель. Броски мячей через 

волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания. Падение на 

руки вперед, в стороны с места и с прыжка. Бросок мяча в прыжке с разбега, 

толкаясь о гимнастическую скамейку. Бросок мяча в прыжке с подкидного 

мостика на точность попадания в мишени на полу и на стене, в ворота. 

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля 

мяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после 

кувырка с попаданием в цель. Метание теннисного и баскетбольного мяча во 

внезапно появившуюся цель.  Броски мяча в стену (батут) с последующей 

ловлей. Ловля мяча от стены (батута) после поворота, приседа, прыжка, 

перехода в положение сидя. Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика с 

выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе полета 

(сохранить вертикальное положение туловища). Ведение мяча с ударом о 

скамейку; ведение с ударами в пол, передвигаясь по скамейке, ведение с 

перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой и левой рукой 

двух мячей, со сменой рук. Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча 

у партнера. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, 

ловли, передачи, бросков, ведения с предельной интенсивностью. Бег с 



различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с точной 

постановкой ступни (наступая на разметки, ставя ступни точно у линии). 

Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Пе-

ремещения партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние 

между ними 2-3 м. 

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные 

повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях 

с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и 

отдыха. Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода 

от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, 

специальная). 

4. Освоение технического минимума. 

Для этапа 1-го года обучения.  

 Держание мяча: обеими руками сбоку, одной рукой сверху, другой 

снизу. 

 Перемещения без мяча: по прямой, с изменением направления, спиной 

вперёд. 

 Ведение мяча (высокое, среднее, низкое), на месте и в движении, по 

прямой и с изменением направления. 

 Стойка игрока (с мячом, без мяча). 

 Ловля мяча двумя руками на уровне груди, над головой, после отскока 

от пола, катящегося по полу, одной рукой. 

 Передача мяча: двумя руками от груди, двумя руками над головой; 

одной рукой от плеча (на месте, с шагом, после двух шагов). 

 Броски мяча в кольцо: двумя руками снизу, от груди, над головой; 

одной рукой от плеча (с места, с шага, после двух шагов). 

 Остановка прыжком и шагом; поворот на сзади стоящей ноге. 

 Прыжки толчком одной и двух ног. 

 Передвижения приставным шагом (правым, левым боком, спиной 

вперёд). 

 Финты туловищем, мячом (ложная передача). 

 Стойка защитника при «держании» игрока без мяча и с мячом. 

 Вырывание мяча (двумя руками); выбивание мяча у ведущего. 

 Перехват мяча. 

Для этапа 2-го года обучения.  

 Ловля мяча: двумя руками при встречном и поступательном в 

движении, в прыжке; одной рукой на месте и в движении.  

 Передача мяча: двумя руками в движении, в прыжке; одной рукой 

сверху, от головы, от плеча (с отскоком), снизу, с места и в движении. 



 Ведение мяча: по прямой, по дугам, по кругам, зигзагом (со 

зрительным контролем и без зрительного контроля). 

 Броски в корзину: двумя и одной  руками параллельно, под углом к 

щиту и прямо перед щитом. Одной рукой сверху, снизу, от плеча, с 

отскоком от щита, в движении, в прыжке. 

5. Тактическая подготовка 

 

Хорошо подготовленные игроки, владеющие современной техникой, не 

всегда могутпобедить противников. Успех в достижении победы 

определяется умением вести борьбу на спортивном поле, правильно 

используя технику и свои физические возможности. Для этого необходима 

тактическая подготовка, позволяющая предвидеть пути борьбы с 

противником и наиболее эффектное использование средств. 

Тактическая подготовка предусматривает овладение тактикой 

индивидуальных, групповых и командных действий. Командные действия 

воплощаются в единый план, посредством системы игры. В основе её лежит 

определённый принцип, позволяющий организовать усилия всех игроков. 

Общий план решается групповыми взаимодействиями, а в каждом 

конкретном случае - индивидуальными действиями (отдельными игроками). 

Избранная система не лишает игроков творческой активности, а направляет 

её, определяет характер действий в соответствии с общим планом. Успех 

нападения и защиты возможен только в том случае, если команда организует 

свои действия в соответствии с уровнем технической и физической 

подготовленности. Разнообразная тактика современной игры позволяет, при 

соответствующей подготовке игроков, вести борьбу гибко, изменяя её формы 

и характер.  

Тактическая подготовка юных баскетболистов включает: 

- развитие способности оценивать изменяющуюся ситуацию, 

ориентироваться в ней и быстро применять любой технический приём или 

игровое действие; 



- овладение вариантами взаимодействий двух и трёх игроков, характерными 

для тактических систем игры; 

- овладение тактическими комбинациями в определённые моменты игры 

(начало игры с центра). Введение мяча в игру (из-за боковой и лицевой 

линии). 

- освоение системы игры и типичных для них комбинаций; 

- умение переключаться с одой системы игры на другую систему. 

Тактические действия делятся на командные действия в нападении и в 

защите. 

Тактика нападения. 

Команда, овладевшая мячом, становится нападающей. Нападение это 

основная функция команды в игре. С помощью атакующих действий команда 

овладевает инициативой и заставляет соперника принять выгодный ей 

тактический план. Главная цель нападающей команды - забросить мяч в 

кольцо соперников. Чтобы добиться этого за 24 сек. необходимо 

использовать организованные, заранее продуманные и хорошо 

подготовленные тактические ходы, рассчитанные на приближение мяча к 

щиту соперника, создание благоприятных условий для завершающей атаки, 

на непосредственное проведение этой атаки и обеспечение возможности 

борьбы за отскок. Тактика нападения даёт возможность команде в 

зависимости от конкретного соперника и в различные моменты состязания 

выбирать и использовать наиболее целесообразные средства, способы, 

формы ведения планомерной атаки. 

По своему характеру все действия нападения подразделяют на 

индивидуальные и коллективные. 

    Индивидуальные действия подразделяются на действия игрока без мяча и 

действия игрока с мячом. В свою очередь действия игрока без мяча делятся 



на выход для получения мяча и выход для отвлечения мяча. А действия 

игрока с мячом  - на розыгрыш мяча и атаки корзины. 

В соответствии с классификацией тактики коллективные действия 

подразделяются на групповые и командные. 

Групповые действия включают: 

- взаимодействия двух и взаимодействия трех игроков. 

- Взаимодействия двух игроков - передай мяч и выходи, заслон, наведение, 

пересечение. 

- Взаимодействие трёх игроков - треугольник, тройка, малая восьмёрка, 

скрестный выход, сдвоенный заслон, наведение на двух игроков. 

Командные действия делятся на стремительное и позиционное нападение. 

Стремительное нападение - это система быстрого прорыва и система 

эшелонированного прорыва. 

Позиционное нападение - это система нападения через центрового (1-2-3-х) и 

система нападения без центрового. 

Тактика защиты. 

Тактические действия в защите подразделяются на индивидуальные, 

групповые и командные действия: 

Индивидуальные действия предполагают: 

- своевременное переключение от нападения к защите, 

- противодействия игроку без мяча, стремящемуся получить мяч, а так же 

игроку с мячом и его попыткам передать, вести или бросить мяч в корзину. 

- Борьба заслоном (выход на вершину заслона, проскальзывание, обход). 

- Выбор места и способа единоборства защитника. 



- Ситуации: 1 защитник - 2 нападающих; 1 защитник - 3 нападающих, и т.д. 

Групповые действия это: 

- согласованные действия 2-3-4 игроков команды, в перемещениях по всей 

площадке или на своей стороне, 

-  подстраховка, 

- «ловушки», 

- смена игроков. 

- Ситуации: 2 защитника - 3 нападающих; 3 защитника - 4 нападающих; 4 

защитника - 5 нападающих. 

- Взаимодействие двух игроков (подстраховка, переключение, 

проскальзывание, групповой отбор мяча). 

- Взаимодействие трёх игроков (против тройки, против малой восьмёрки, 

против скрестного выхода, против сдвоенного заслона, против наведения на 

двух). 

Командные действия делятся на концентрированную и рассредоточенную 

защиту. Концентрированная защита включает: 

- систему личной защиты, 

- систему зонной защиты, 

- систему смешанной защиты. 

Рассредоточенная защита включает: 

-  систему личного прессинга, 

- систему зонного прессинга, 

- систему смешанной 

защиты.                                                                                                                     



6. Контрольные нормативы. 

На каждом учебно-тренировочном занятии осуществляется текущий 

контроль. 

 

       Два раза в год проводится проверка физической и технической 

подготовленности обучающихся по следующим параметрам: 

 Передвижения в защитной стойке; 

 Скоростное ведение; 

 Передача мяча; 

 Дистанционные броски; 

 Прыжок в длину с места; 

 Высота подскока; 

 Бег 20 м.; 

 Бег 40 с.; 

 Бег 300 м. 

 

Нормативные требования по технической подготовке. 

 

Группа Передвижение в 

защитной 

стойке (с) 

Скоростное 

ведение 

(с, попадания) 

Передача мяча 

(с, попадания) 

Дистанционные  

броски (%) 

 
мальчики девочки мальчики девочки мальчики девочки мальчики девочки 

Группа  

1-го года 

обучения 

 

 

10,1 

 

 

10,3 

 

 

15,0 

 

 

15,3 

 

 

14,2 

 

 

14,5 

 

 

25 

 

 

25 

Группа  

2-го года 

обучения 

9,6 10,0 14,2 14,8 13,0 14,0 40 30 

 

1. Передвижение 

Игрок находится за лицевой линией. По сигналу арбитра испытуемый 

перемещается спиной в защитной стойке, после каждого ориентира изменяет 

направление. От центральной линии выполняет рывок лицом вперед к 

лицевой линии на исходную позицию. Фиксируется общее время (с).  

Инвентарь: 3 стойки 



 

 

2. Скоростное ведение 

Игрок находится за лицевой линией. По сигналу занимающийся 

начинает ведение левой рукой в направлении первых ворот (две рядом 

стоящие стойки), выполняет перевод мяча на правую руку, проходит внутри 

ворот и т. д. Каждый раз, проходя ворота, игрок должен выполнить перевод 

мяча и менять ведущую руку. Преодолев последние, пятые ворота, игрок 

выполняет ведение правой рукой и бросок в движении на 2-х шагах (правой 

рукой). После броска игрок снимает мяч с кольца и начинает движение в 

обратном направлении, только ведет правой рукой, а в конце, преодолев пос-

ледние ворота, выполняет ведение левой рукой и бросок в движении на 2-х 

шагах левой рукой. 

Инвентарь: 10 стоек, 1 баскетбольный мяч 

Общие методические указания (ОМУ): 

-    перевод выполняется с руки на руку 

-    задание выполняется 2 дистанции (4 броска) 

 

3. Передачи мяча 



Игрок стоит лицом к центральному кольцу. Выполняет передачу в щит, 

снимает мяч в высшей точке и передает его помощнику № 1 левой рукой и 

начинает движение к противоположному кольцу, получает обратно мяч и 

передает его помощнику № 2 левой рукой и т. д. 

После передачи от помощника № 3 игрок должен выполнить атаку в 

кольцо. Снимает свой мяч и повторяет тот же путь к противоположному 

кольцу, отдавая передачи правой рукой. 

ОМУ: 

-    передачи выполняются одной рукой от плеча 

-    задание выполняется 2 дистанции (4 броска) 

4. Броски с дистанции 

Игрок выполняет 10 бросков с 5 указанных точек 2 раза – туда и 

обратно. 

Фиксируется количество попаданий. 

 

Нормативные требования по физической подготовке. 

 

Группа Прыжок в 

длину с места 

(см) 

Высота 

подскока (см) 

Бег 20 м 

(с) 

Бег 40 с 

(м) 

Бег 300 м 

(мин) 

 

мальчики 

 

девочки мальчик

и 

девочки мальчик

и 

девочки мальчик

и 

девочки мальчик

и 

девочки 

Группа  

1-го года 

обучения 

 

160 

 

155 

 

30 

 

28 

 

4,2 

 

4,5 

 

4 п 15 

 

4 п 

 

1,16 

 

1,20 

 

Группа 

2-го года 

обучения 

 

180 

 

170 

 

40 

 

35 

 

3,8 

 

4,2 

 

5п 

 

4п 20 

 

1,08 

 

1,16 

           

 

  

 

 



7. Воспитательная работа. 

 

Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений 

дополнительного образования. В формировании таких нравственных качеств, 

как, трудолюбие, добросовестность, дисциплинированность, сознательность, 

организованность, большое значение имеет целая организация 

тренировочного процесса. Спортивная деятельность предъявляет к 

спортсменам ряд требований: во время приходить на тренировки и не 

пропускать их; соблюдать режим дня; сочетать занятия спортом, учебой и 

трудом; постоянно преодолевать трудности, препятствия;  выполнять 

задания, объем и интенсивность спланированной тренировочной нагрузки; 

быть терпимыми к товарищам по группе, команде. 

Специфика воспитательной работынрг состоит в том, что ее  можно 

проводить во время учебно-тренировочных занятий и дополнительно в 

спортивно-оздоровительных лагерях. 

 Воспитательные средства: 

- личный пример и педагогическое мастерство; 

- высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

- дружный коллектив; 

- система морального стимулирования.  

Основные воспитательные мероприятия: 

- беседы с обучающимися (об истории области, истории Иркутского спорта, о 

здоровом образе жизни и т.д.); 

- анкетирование обучающихся и родителей; 

- встречи с выдающимися спортсменами; 



- посещение спортивных праздников и соревнований городского, окружного 

и региональных уровней; 

- регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся; 

- организация чествования лучших спортсменов школы. 

 

8. Ожидаемые результаты. 

 

 К концу первого года обучающиеся должны: 

Знать 

 – технику безопасности при занятиях спортивными играми; 

 - историю Российского баскетбола; 

 - лучших игроков края и России; 

 - знать простейшие правила игры. 

Уметь 

 -  выполнять перемещения в стойке; 

 - остановку в два шага и прыжком; 

 - выполнять ловлю и передачу мяча с места, в шаге, со сменой места после 

передачи; 

 - бросать мяч в корзину двумя руками от груди с места; 

 - владеть техникой ведения мяча по прямой, с изменением скорости; 

 - играть по упрощенным правилам мини-баскетбола. 

К концу второго года обучения: 
Знать 

 - правила личной гигиены; 

 - следить за выступлением краевых команд в Российском чемпионате; 

 - знать азбуку баскетбола (основные технические приемы). 

Уметь 

 - передвигаться в защитной стойке; 

 - выполнять остановку прыжком после ускорения и остановку в шаге; 

 - ловить и передавать мяч двумя и одной рукой в движении без 

сопротивления; 

 - выполнять ведение мяча с изменением направления в различных стойках; 

 - владеть техникой броска одной и двумя руками с места и в движении; 

- играть в баскетбол по правилам. 
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