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                         2. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Баскетбол»  для учащихся спортивно-оздоровительной группы составлена 

на основе образовательной программы МБУ ДО «ДЮСШ» и разработана в 

соответствии с требованиями следующих нормативных документов: 

 Федеральный закон РФ от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» с изменениями от 11 января 2023 года. 

 Письмо Минобрнауки России от 18.11.2015г. №09-3242 «Методические 

рекомендации по проектированию  дополнительных общеразвивающих 

программ (включая разноуровневые программы); 

 Приказ Минпросвещения России от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»; 

 СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

устройству, содержанию и организации режима работы образовательных 

организаций дополнительного образования детей» (постановление Главного 

государственного врача Российской Федерации от 04.06.2014 №4); 

 Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями 2011г); 

  Устав МБУ ДО «ДЮСШ». 

 

 Новизна и актуальность, педагогическая целесообразность:  

Актуальность  программы  в том, что она предназначена  для современных 

детей ведущих малоподвижный образ жизни, в условиях агрессивной 

информационной среды, формирует позитивную  психологию общения и 

коллективного взаимодействия. При посещении школ и занятиях дома дети 

испытывают большие статические нагрузки, дефицит двигательной 

активности приводит к нарушению хода естественного развития ребенка. 

Обучение  в рамках образовательной программы состоит в формировании 

личности  учащихся, обеспечении досуга детей и подростков, развитии их 

физических качеств   и укреплении здоровья.  

Программа содержит теоретико-методический и практический материал, 

носит учебно-познавательное и прикладное функциональное предназначение 

для формирования двигательных навыков и укрепления здоровья. 

Новизной  программы является применение на каждом тренировочном 

занятии игровых физкультурно-оздоровительных технологий. Понятие 

«Игровые физкультурно-оздоровительные технологии» (ИФОТ) включает 

такие педагогические технологии, где применяются принципы игры, 

направленные на формирование физической культуры личности и здорового 



образа жизни человека. Например, в комплекс таких средств можно 

включать: детские игры, подростковые игры, народные игры, подвижные 

игры, спортивные игры (в первую очередь, новые), преимущественно 

обучающие игры, преимущественно развивающие игры, преимущественно 

воспитывающие игры, преимущественно оздоравливающие игры, игры по 

упрощенным правилам, фрагменты игры, элементы игры, игровые 

упражнения, сюжетно-игровые упражнения, игровые упражнения 

сопряженного воздействия, игровые упражнения на развитие творческих 

способностей и другие. Содержание  Программы включает комплекс средств 

ИФОТ, уже прошедших апробацию и доказавших свою эффективность – это 

игровые упражнения, сюжетно-игровые упражнения, элементы спортивных 

игр. 

Направленность программы: 

 Дополнительная общеобразвательная программа (далее - Программа) по 

баскетболу для учащихся спортивно-оздоровительной группы имеет 

физкультурно-спортивную направленность и является общеразвивающей. 

Уровень: стартовый. 
 
Отличительной особенностью данной программы является упор на 

обучение и совершенствование технических приемов и тактических 

действий, развитие физических способностей, формирование знаний по 

теории и методике игры в баскетбол, что позволяет достигнуть более 

высокого результата. Применение метода психорегуляции в тренировках и на 

соревнованиях сориентирует учащихся на достижение наивысших 

результатов в освоении игры и стремлению к победам. 

Адресаты программы: программа рассчитана на работу с учащимися 10-

17 лет в спортивно-оздоровительных группах (СОГ). 

Формы занятий: Учебный материал включает теоретические, 

практические и зачётные (контрольные испытания и  упражнения) занятия. 

Формы организации обучения: групповая с организацией 

индивидуальных форм работы внутри группы, в парах, подгрупповая. 

Срок освоения программы: 1 год. 

Программа  составлена на один учебный год, включая каникулярное время и 

рассчитана на 152  учебных часа (38 недель)  по 4 занятия в неделю. 

                              Ожидаемые результаты и формы их проверки: 

Улучшение показателей физического развития и физической 

подготовленности учащихся в конце года, по сравнению с показателями на 



начало учебного года, определяются методикой измерения физической 

подготовленности по тестовым батареям. 

Ознакомление с основами техники баскетбола и повышение уровня 

двигательной активности. В процессе занятий по Программе учащиеся 

должны приобрести основы теоретических знаний, умений и навыков игры в 

волейбол. 

 Формы подведения итогов реализации Программы: 

- анализ результатов сдачи контрольных испытаний  по теоретической, 

общефизической и специальной физической подготовке;  

- анализ результатов участия в соревнованиях, спортивных праздниках и 

других физкультурно-спортивных мероприятиях; 

- анализ сохранности контингента учащихся. 

Режим занятий: Занятия проходят 2  раза в неделю по 2 часа (90 мин) . 

Один час составляет - 45 минут, проветривание помещения -  10 минут. 

 

Год обучения Количество часов 

 в неделю 

Количество часов  

в год 

1-й 4 часов 152 часа 

   

 

Наполняемость групп составляет  15 человек, что соответствует 

требованиям санитарно-эпидемиологических правил и нормативов СанПиНа 

2.4.4.1251-03 и условиям МБУ ДО «ДЮСШ». 

 

 

Основополагающие принципы: 

- Комплексность - предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон 

учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, 

психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и 

восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского 

контроля). 

- Преемственность - определяет последовательность изложения 

программного материала, чтобы обеспечить в учебно-тренировочном 

процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов 



тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей уровня 

физической и технико-тактической подготовленности. 

- Вариативность - предусматривает включение в тренировочный план 

разнообразного набора тренировочных средств и изменения нагрузок для 

решения одной или нескольких задач спортивной подготовки. 

В программе даны методические рекомендации по организации и 

планированию учебно-тренировочных занятий, комплектованию учебных 

групп, в зависимости от уровня развития физических качеств и от 

специальных способностей занимающихся.  

 

3. Требование к уровню подготовки обучающихся 

 

— создание условий для массового привлечения детей и подростков к 

занятиям баскетболом в спортивно-оздоровительных группах. 

               Задачи спортивно-оздоровительного этапа 

1. Привлечение максимально возможного количества детей и 

подростков к систематическим занятиям; 

2. Ознакомление с основами техники, тактики баскетбола; 

3. Профилактика вредных привычек; 

4. Воспитание черт спортивного характера; 

5. Повышение уровня физической подготовленности обучающихся; 

6. Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, 

укрепление здоровья, закаливание организма. 

Формирование групп на спортивно-оздоровительном этапе 

На спортивно-оздоровительный этап зачисляются обучающиеся 

общеобразовательных школ с 8-летнего возраста, имеющие разрешение 

врача. В спортивно-оздоровительные группы принимаются практически все 

желающие, так как этого требуют педагогическая этика и психологические 

законы спортивной ориентации. Подготовка детей в спортивно-

оздоровительных группах является тем фундаментом, на котором в 

дальнейшем, на тренировочном этапе, строится подготовка спортсменов 

высокой квалификации. 

На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная работа, 

направленная на разностороннюю физическую подготовку и знакомство с 

основами техники баскетбола. 

Программа предусматривает систематическое проведение 

практических и теоретических занятий; обязательное выполнение 

тренировочного плана, контрольных нормативов; участие в соревнованиях и 

организации проведения контрольных игр; просмотр учебных фильмов, 

видеозаписей, соревнований квалифицированных баскетболистов. 

Требования по спортивной подготовленности, наполняемости групп и 

количеству часов тренировочной работы в неделю представлены в таблице. 

  

 



 

Режим учебно-тренировочной работы и требования по спортивной 

подготовленности 

 

Этап 

подготовк

и 

Год 

обучени

я 

Минимальны

й возраст для 

зачисления 

Оптимально

е количество 

обучающихс

я в группе 

Количеств

о учебных 

часов в 

неделю 

Требовани

я по 

спортивно

й 

подготовк

е 

СОГ 1 8 15 5 Прирост 

показа-

телей 

ОФП 

 

Развитие системы УУД в составе личностных, регулятивных, 

познавательных и коммуникативных действий, определяющих становление 

психологических способностей личности, осуществляется в рамках 

нормативно - возрастного развития личностной и познавательной сфер 

ребенка. 

В ходе изучения программы у выпускников будут заложены основы 

логического мышления, рефлексии, что будет способствовать: 

•порождению нового типа познавательных интересов (интереса не только к 

фактам, но и к закономерностям); 

•расширению и переориентации рефлексивной оценки собственных 

возможностей — за пределы учебной деятельности в сферу самосознания; 

•формированию способности к целеполаганию, самостоятельной постановке 

новых учебных задач и проектированию собственной учебной деятельности. 

В сфере развития личностных универсальных учебных действий 

приоритетное внимание уделяется формированию: 

•основ гражданской идентичности личности (включая когнитивный, 

эмоционально-ценностный и поведенческий компоненты); 

•основ социальных компетенций (включая ценностно-смысловые 

установки и моральные нормы, опыт социальных и межличностных 

отношений, правосознание); 

•готовности и способности к переходу к самообразованию на основе 

учебно-познавательной мотивации, в том числе готовности к выбору 

направления профильного образования. 

В частности, формированию готовности и способности к выбору 

направления профильного образования способствуют: 

•целенаправленное формирование интереса к изучаемым областям 

знания и видам деятельности, педагогическая поддержка любознательности и 

избирательности интересов; 

•реализация уровневого подхода как в преподавании (на основе 

дифференциации требований к освоению учебных программ и достижению 



планируемых результатов), так и в оценочных процедурах (на основе 

дифференциации содержания проверочных заданий и/или критериев оценки 

достижения планируемых результатов на базовом и повышенных уровнях); 

•формирование навыков взаимо- и самооценки, навыков рефлексии на 

основе использования критериальной системы оценки; 

В сфере развития регулятивных универсальных учебных действий 

приоритетное внимание уделяется формированию действий целеполагания, 

включая способность ставить новые учебные цели и задачи, планировать их 

реализацию, в том числе во внутреннем плане, осуществлять выбор 

эффективных путей и средств достижения целей, контролировать и 

оценивать свои действия, как по результату, так и по способу действия, 

вносить соответствующие коррективы в их выполнение. 

Ведущим способом решения этой задачи является формирование 

способности к проектированию. 

В сфере развития коммуникативных универсальных учебных действий 

приоритетное внимание уделяется: формированию действий по организации 

и планированию учебного сотрудничества с тренером-преподавателем и 

сверстниками, умений работать в группе и приобретению опыта такой 

работы, практическому освоению морально-этических и психологических 

принципов общения и сотрудничества; практическому освоению умений, 

составляющих основу коммуникативной компетентности: ставить и решать 

многообразные коммуникативные задачи; действовать с учётом позиции 

другого и уметь согласовывать свои действия; устанавливать и поддерживать 

необходимые контакты с другими людьми; удовлетворительно владеть 

нормами и техникой общения; определять цели коммуникации, оценивать 

ситуацию, учитывать намерения и способы коммуникации партнёра, 

выбирать адекватные стратегии коммуникации. 

 

 

                    4. Календарно-тематический план. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

5. Содержание  рабочей программы 

 
 

Учебно-тематический план 

№ 

пп 

Наименование разделов и 

тем 

Общее 

количес

тво 

В том числе Формы 

аттестации/ 

контроля 

Теория Практика 

I Теоретическая 

подготовка: 

10 10  тестирование 

II Практическая 

подготовка: 

136   тестирование 

2.1 Общая физическая 

подготовка 

42  42  

2.2 Специальная физическая  

подготовка 

 

подготовка 

 

34  34  

2.3 Технико-

тактическая 

подготовка 

60  
60 

 

III Участие в 

соревнованиях, 

спортивных праздниках 

По плану спортивно-массовых мероприятий 

IV Контрольные испытания 6  6 тестирование 

 Всего часов на 38 

учебных недель 

тренировочных занятий 

 

152 10 142  

 

 

          Программный материал для практических занятий 

Направленность и содержание тренировочного процесса определяется 

с учётом задач и принципов подготовки спортсменов. 

На спортивно-оздоровительном этапе обучающиеся осваивают 

«школу» основных видов двигательных действий, жизненно важных навыков 

и умений – формирование правильной осанки, ходьба, бег, прыжки (в длину, 

высоту, со скакалкой), метания (бросания), лазанье, упражнения в 

равновесии, спортивные и подвижные игры. 

 

Общая физическая подготовка. 

1. Подвижные игры. 

2. Спортивные игры. 

3. Легкоатлетическая подготовка (бег на короткие, средние дистанции, 

прыжки) 

4. Преодоление полосы препятствия. 

5. Гимнастические упражнения 



 

Специальная физическая подготовка. 

1. Легкоатлетические упражнения (челночный бег, упражнения для 

развития прыгучести). 

2. Упражнения с отягощением (выпрыгивание, приседания, броски 

набивного мяча, упражнения с эспандером). 

3. Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения 

броска. 

4. Упражнения для развития специальной выносливости. Упражнения для 

развития игровой ловкости. 

 

 

Общеподготовительные упражнения 

 

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, расчёт 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, лёжа) – 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.); сгибание и разгибание 

ног в смешанных висах и упорах, прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты 

головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты 

туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лёжа на спине; 

из положения лёжа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в 

положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лёжа, сидя в 

положении виса; различные сочетания этих движений.  

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполнятся с короткой и 

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

резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). 

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 партнёра. Переноска 

и перекладывание груза. Упражнения на гимнастической стенке. 

Упражнения с набивными мячами.  



Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции 

от30 до 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег за лидером 

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

догнать партнёра. Выполнение общеразвивающих упражнений в 

максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения 

с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнёра 

(пассивные наклоны, отведение 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, за спину); перешагивание и перепрыгивание, 

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

скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения 

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

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

Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. 

Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне; равновесие 

при катании на коньках, спусках ан лыжах с гор. Жонглирование двумя-

тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и не подвижную 

цель. Метание после кувырков, поворотов. 

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, 

пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, 

переноской нескольких предметов одновременно (четырёх баскетбольных 

мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини – футбол, в волейбол. 

Упражнения для развития скоростно – силовых качеств. Прыжки в 

высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с 

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

др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. 

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

интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты комбинированные с 

бегом, прыжками, метаниями. Групповые упражнения с гимнастической 

скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км., 

для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересечённой местности от 3 мин. 

До 1 часа (для разных возрастных групп). Плавание с учётом и без учёта 

времени. Ходьба на лыжах с подъёмами и спусками с гор, прохождение 

дистанции от 3 до 10 км. Спортивные игры на время: баскетбол, мини-

футбол (для мальчиков и девочек).  

 

Специально-подготовительные упражнения 

 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести 



Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 метров из различных 

положений (сидя, стоя, лёжа) лицом, боком и спиной вперёд. Бег с 

максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно 

воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнёром, в соревновании с 

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

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

вперёд, 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 определённом количестве прыжков; на количество при определённом 

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 вперёд, 

назад. Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на коленях, 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 лёжа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнёр. Из 

упора лёжа «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 лёжа на спине на 

скамейке. Метание мячей различного веса и объёма (теннисного, хоккейного, 

мужского и женского баскетбольного набивного мяча весом 1 – 5 кг) на 

точность, дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от поверхности 

воды. Метание палок (игра в «городки»). Удары по летящему мячу 

волейбольному и баскетбольному в прыжке, с места, с разбегу в стену, через 

волейбольную сетку, через верёвочку на точность попадания в цель. Броски 

мячей через волейбольную сетку, через верёвочку на точность попадания. 

Падение на руки вперёд, 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 падением в цель. Метание теннисного и баскетбольного 

мяча во внезапно появившуюся цель. Броски мяча в стену с последующей 

ловлей. Ловля мяча от стены после поворота, приседа , прыжка, перехода в 

положение сидя. Прыжки вперёд и вверх с подкидного мостика с 

выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе полёта 



(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 партнёра. 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. Перемещение 

партнёров 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 удлинённым временем, с заданным темпом 

перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка 

(скоростно-силовая, специальная). 

 

 

Теоретическая подготовка 

 

Физическая культура и спорт в России 

Понятие «физическая культура». Физическая культура как 

составляющая часть общей культуры. Значение её для укрепления здоровья, 

физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите 

Родины. Роль физической культуры в воспитании молодёжи. 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 

баскетбола в мире и в нашей стране. Достижения баскетболистов России на 

мировой арене. Количество занимающихся в стране и мире. Спортивные 

сооружения для занятий баскетболом и их состояние. Итоги и анализ 

выступлений сборных национальных, молодёжных и юниорских команд 

баскетболистов на соревнованиях. 

Влияние физических упражнений на организм человека 

Понятие об утомлении и переутомлении и переутомлении. Причины 

утомления. Субъективные и объективные признаки утомления. 

Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. 

Проведение восстановительных мероприятий в спорте. Проведение 

восстановительных мероприятий после напряжённых тренировочных 

нагрузок. Активный отдых. Самомассаж. Спортивный массаж.  



Основы техники игры и техническая подготовка, спортивные 

соревнования 

Основные сведения о технике игры, о её значении для роста 

спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. 

Классификация приёмов техники игры. Анализ техники изучаемых приёмов 

игры. Методические приёмы и средства обучения технике игры. О 

соединении технической и тактической подготовки. Разнообразие 

технических приёмов, показатели надёжности техники, целесообразная 

вариантность. Просмотр видеозаписей игр. Спортивные соревнования, 

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 города, школы. Правила 

соревнований по баскетболу. Судейство соревнований. Судейская бригада: 

главный судья соревнований, судьи в поле, секретарь, хронометрист. Их роль 

в организации и проведении соревнований. 

Гигиенические требования к занимающимся спортом 

Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных 

системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для 

жизнедеятельности организма. Жизненная ёмкость лёгких. Потребление 

кислорода. Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения 

при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем расходе 

энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Значение 

витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование 

веса спортсмена. 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. Вредные привычки – курение, употребление 

спиртных напитков. Профилактика вредных привычек. 

 

 

Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена 

Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной 

деятельности. Спортивно-этичекое 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 

приёмы создания готовности к конкретному соревнованию. 

Правила поведения и техника безопасности на занятиях 

Необходимые требования правил поведения и норм техники 

безопасности на занятиях баскетболом во избежание травм. 

Личностное развитие детей – одна из основных задач учреждений 

дополнительного образования. Высокий профессионализм педагога 



способствует формированию у ребёнка способности выстраивать свою жизнь 

в границах достойной жизни достойного человека. 

 

 

 

                                   Планируемые результаты 

Ожидаемые результаты и формы их проверки: 

Улучшение показателей физического развития и физической 

подготовленности учащихся в конце года, по сравнению с показателями на 

начало учебного года, определяются методикой измерения физической 

подготовленности по тестовым батареям. 

Ознакомление с основами техники волейбола и повышение уровня 

двигательной активности. В процессе занятий по Программе учащиеся 

должны приобрести основы теоретических знаний, умений и навыков игры в 

волейбол. 

 

                                    6. Средства контроля 

 

В процессе тренировочной работы систематически ведется учет 

подготовленности путем: 

-  текущей оценки усвоения изучаемого материала; 

- оценки результатов выступления в соревнованиях команды и 

индивидуальных игровых показателей; 

- выполнения контрольных упражнений по общей и специальной 

физической подготовке. 

Большое значение имеет текущий контроль, в котором основное место 

занимает наблюдение за тем, как происходит овладение техническими и 

тактическими приемами, как обучающиеся применяют их в игре. 

Важным звеном управления подготовкой юных спортсменов является 

система педагогического контроля, благодаря которой можно оценить 

эффективность избранной направленности тренировочного процесса, того 

или иного принятого решения. С помощью педагогического контроля 

определяются сильные и слабые стороны в подготовке юных спортсменов. 

Он используется для оценки эффективности средств и методов тренировки в 

соответствии с установленными нормативными требованиями для выявления 

динамики развития спортивной формы и прогнозирования спортивных 

достижений. 

Формой промежуточной (итоговой) аттестации является тестирование 

обучающихся по теоретической и практической подготовке.  

 С целью определения у обучающихся уровня знаний изученного 

теоретического материала формируются вопросы. На каждый вопрос теста 

предлагается 2-3 варианта ответа, один из которых правильный. Тест может 

содержать до 10 вопросов. Для успешной сдачи тестовых испытаний по 

теоретической подготовке обучающимся необходимо правильно ответить на 

60% (зачетный минимум) вопросов теста.  



 

 

 

 

 

 

Примерные нормативные требования по физической и технической 

подготовке 

 

 

 

Оценка уровня теоретической  подготовленности учащихся. 

В рамках реализации общеразвивающей программы «Баскетбол» 

осуществляется  диагностика  уровня теоретической подготовленности в 

области знаний о физической культуре и спорте, избранном виде спорта, 

медико-биологическим основам. Измерение уровня теоретической 

подготовленности проводится по разработанным тестовым батареям (20 

тестов)  в закрытой и открытой формах. Оценка     уровня     теоретической  

подготовленности оценивается  на основе анализа   выполнения тестовых  

заданий. Каждый правильный ответ – один балл, а неправильный ответ – 0 

баллов. Оценивание теоретической подготовленности проводится по 

уровням: 15 - 20 баллов – высокий уровень;   9 - 14  баллов – средний 

уровень;   0 - 8 бал 

 

 

Оценка уровня физического развития и физической 

 подготовленности учащихся 

№ 

п/п 

Тесты  возраст 

15-17 лет 12-14 лет 8-11 лет 

м д м д м д 

Общие физические качества 

1 Прыжок в длину с места (см.) 200 175 165 145 125 110 

3 Прыжок в высоту по Абалакову (см.) 40 32 34 25 25 18 

4 Бег 20 м. (с.) 3,7 3,9 3,9 4,2 4,6 5,0 

Специальные физические качества 

5 40-ка секундный челночный бег (м.) 160 135 140 120 120 100 

7 
Передачи мяча в движении (с.) 14,2 14,5 14,4 14,8 15,

2 

16,0 

8 
Скоростное ведение мяча 20 м. 

восьмеркой(с.) 
15,0 15,3 15,2 16,0 

20,

0 
21,5 

Технические умения и навыки 

9 Дистанционные броски  (%) 40 40 20 20 10 10 

10 Количество передач за 30 с. 22 20 20 18 15 13 



С целью оценки результатов освоения программного материала, 

определения степени достижения цели и решения поставленных задач, а так 

же влияния физических упражнений на организм учащихся осуществляется 

медико - педагогический контроль.  

Физическое развитие. Обследование физического развития производится по 

общепринятой методике биометрических измерений.  

Оценка     уровня     физической подготовленности оценивается по  уровню 

развития физических качеств  на основе анализа результатов выполнения 

следующих контрольных упражнений и проводится в пределах спортивного 

зала: 

Скоростно-силовые способности: прыжок в длину с места (см). Проводится 

на нескользкой поверхности, на которой проводят линию и перпендикулярно 

к ней закрепляют сантиметровую ленту (рулетку). Обучающийся встает к 

линии, не касаясь ее носками, стопы слегка врозь параллельны, отводя руки 

назад, он сгибает ноги и, оттолкнувшись обеими ногами, сделав резкий взмах 

руками вперед, прыгает как можно дальше. Расстояние измеряется от линии 

до ближнего к ней касания ногами, засчитывается лучший результат из трех 

попыток; 

Быстрота: Бег на 30 м. Испытание проводится по общепринятой методике, 

старт высокий. По команде «Марш» бегут к финишу, не останавливаясь, 

пересекая линию финиша. Секундомер включают по команде «Марш» и 

выключают в момент пересечения линии финиша. Результат фиксируется с 

точностью до 0,1 с. 

Гибкость: Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется 

из исходного положения: стоя на полу или гимнастической скамье, ноги 

выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 

10 — 15 см. Участник выступает в спортивной форме, позволяющей 

спортивным судьям определять выпрямление ног в коленях. При выполнении 

испытания (теста) на полу участник по команде выполняет два 

предварительных наклона. При третьем наклоне касается пола пальцами или 

ладонями двух рук и удерживает касание в течение 2 с. При выполнении 

испытания (теста) на гимнастической скамье участник по команде выполняет 

два предварительных наклона, ладони двигаются вдоль линейки 

измерения. При третьем наклоне участник максимально наклоняется и 

удерживает касание линейки измерения в течение 2 с.  Величина гибкости 

измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи 

определяется знаком «-», ниже — знаком «+». 

Координационные способности: челночный бег 3 х 10 метров. В забеге 

принимают участие один-два человека. Перед началом бега на линию старта 

для каждого кладут два кубика. По команде «На старт» участники выходят к 

линии старта. По команде «Внимание» они наклоняются и берут по одному 

кубику. По команде «Марш» бегут к финишу, кладут кубик на линию, не 

останавливаясь, возвращаются за вторым кубиком и также переносят его на 

линию финиша. Бросать кубики запрещается. Секундомер включают по 



команде «Марш» и выключают в момент, когда кубик касается пола. 

Результат фиксируется с точностью до 0,1 с. 

 

 

 

Таблица для определения уровня физической подготовленности 

мальчиков 

№ 

п/п 

Контрольное 

упражнение 

в
о

зр
а

с
т

 

Уровень физической 

подготовленности  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

выше 

среднего 

средний ниже 

среднего  

 

 

 
     

1. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прыжок в длину с 

места, см 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 105 и выше  94-104  83-93  

6 128 и выше  115-127  102-114  

7 130 и выше  117-129  104-116  

2. 

 

 

Бег 30 м., сек. 

 

 

5 6,9 и ниже  7,0-7,5  7,6-8,1  

6 6,4 и ниже  6,5-6,9  7,0-7,5  

7 6,1 и ниже  6,2-6,7  6,8-7,3  

3. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Наклон вперёд из 

положения стоя, см. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 >9 7—9 2—6 

6 >10 9—10 3—7 

7 >11 9—11 4—8 

4. Челночный бег 3х10 м., 

сек. 

5 <11,2 11,3—11,2 12,0—11,7 

6 <10,6 10,9—10,6 11,3—11,0 

 

 

 

 

7 <10,0 10,4—10,0 10,9—10,5 

 

Таблица для определения уровня физической подготовленности девочек 

№ 

п/п 

Упражнения для 

определения уровня 

физической 

подготовленности 

 Уровень физической 

подготовленности  

 

 

 

 

 

 

 

выше 

среднего 

средний ниже 

среднего 
 

 

 

 

 

 

   

1. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прыжок в длину с 

места, см 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 95 и выше 84-94  73-83  

6 110 и выше 99-109  88-98  

7 110 и выше 99-109  88-98  

2. Бег 30 м., сек. 5 7,2 и ниже  7,3-7,8  7,9-8,4  

 

 

 

 

6 6,8 и ниже  6,9-7,3  7,4-7,9  

  7 6,0 и ниже  6,1-6,5  6,6-7,0  

3. Наклон вперёд из 5 >11 9—11 4—8 

6 >13 10—13 5—9 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

положения стоя, см. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 >18 15—18 9—14 

4. Челночный бег 3х10 м., 

сек. 

5 <11,4 11,8—11,4 12,2—11,9 

 

 

6 <10,8 11,1—10,8 11,5—11,2 

 

 

7 <10,2 10,6—10,2 11,1—10,7 

 

Оценка уровня физического развития и физической 

 подготовленности учащихся 

С целью оценки результатов освоения программного материала, 

определения степени достижения цели и решения поставленных задач, а так 

же влияния физических упражнений на организм учащихся осуществляется 

медико - педагогический контроль.  

Физическое развитие. Обследование физического развития производится по 

общепринятой методике биометрических измерений.  

Оценка     уровня     физической подготовленности оценивается по  уровню 

развития физических качеств  на основе анализа результатов выполнения 

следующих контрольных упражнений и проводится в пределах спортивного 

зала: 

Скоростно-силовые способности: прыжок в длину с места (см). Проводится 

на нескользкой поверхности, на которой проводят линию и перпендикулярно 

к ней закрепляют сантиметровую ленту (рулетку). Обучающийся встает к 

линии, не касаясь ее носками, стопы слегка врозь параллельны, отводя руки 

назад, он сгибает ноги и, оттолкнувшись обеими ногами, сделав резкий взмах 

руками вперед, прыгает как можно дальше. Расстояние измеряется от линии 

до ближнего к ней касания ногами, засчитывается лучший результат из трех 

попыток; 

Быстрота: Бег на 30 м. Испытание проводится по общепринятой методике, 

старт высокий. По команде «Марш» бегут к финишу, не останавливаясь, 

пересекая линию финиша. Секундомер включают по команде «Марш» и 

выключают в момент пересечения линии финиша. Результат фиксируется с 

точностью до 0,1 с. 

Гибкость: Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется 

из исходного положения: стоя на полу или гимнастической скамье, ноги 

выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 

10 — 15 см. Участник выступает в спортивной форме, позволяющей 

спортивным судьям определять выпрямление ног в коленях. При выполнении 

испытания (теста) на полу участник по команде выполняет два 

предварительных наклона. При третьем наклоне касается пола пальцами или 

ладонями двух рук и удерживает касание в течение 2 с. При выполнении 

испытания (теста) на гимнастической скамье участник по команде выполняет 

два предварительных наклона, ладони двигаются вдоль линейки 

измерения. При третьем наклоне участник максимально наклоняется и 

удерживает касание линейки измерения в течение 2 с.  Величина гибкости 

измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи 

определяется знаком «-», ниже — знаком «+». 



Координационные способности: челночный бег 3 х 10 метров. В забеге 

принимают участие один-два человека. Перед началом бега на линию старта 

для каждого кладут два кубика. По команде «На старт» участники выходят к 

линии старта. По команде «Внимание» они наклоняются и берут по одному 

кубику. По команде «Марш» бегут к финишу, кладут кубик на линию, не 

останавливаясь, возвращаются за вторым кубиком и также переносят его на 

линию финиша. Бросать кубики запрещается. Секундомер включают по 

команде «Марш» и выключают в момент, когда кубик касается пола. 

Результат фиксируется с точностью до 0,1 с. 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 

Развитие различных сторон подготовленности юных спортсменов 

происходит неравномерно. В одном возрасте преобладает рост  одних 

качеств, в другом - иных. Поэтому очень важно сохранить соразмерность 

развития основных физических качеств у юных спортсменов, что позволяет 

соотносить степень развития физических качеств в той мере, которая нужна 

для достижения успеха именно в баскетболе. Тренеру необходимы знания 

возрастных особенностей развития юных игроков и модельные 

характеристики баскетболиста высокой квалификации. 

Баскетбол - командный вид спорта. Участие в соревнованиях помогает 

юным баскетболистам совершенствоваться в мастерстве. Однако реализация 

физических качеств должна осуществляться в зависимости от возрастных 

особенностей. Это положение непосредственно связано с 

индивидуализацией подготовки юных игроков. В баскетболе 

индивидуализация осуществляется по нескольким критериям: по возрасту, 

полу, игровому амплуа, антропометрическим признакам, биологическому 

созреванию. И нельзя требовать от детей больше, чем они могут выполнить 

на данном возрастном этапе. Особенно это касается соревновательной дея-

тельности, которая строится на основе технического и тактического 

мастерства. 

Необходимым условием совершенствования соревновательной 

деятельности юных баскетболистов является использование спортивного 

инвентаря и оборудования, отвечающего его возрасту и физическому 

развитию. Это позволит вести совершенствование приемов и действий с 

первых шагов обучения в режиме, близком к соревновательному. 

Строить подготовку юных игроков необходимо с учетом нерав-

номерного нарастания в процессе развития их физических способностей. В 

одном возрастном периоде прогрессирует сила, в другом - выносливость и 

т.д. Эти периоды наиболее благоприятны для совершенствования 

соответствующих двигательных качеств, и тренер должен способствовать их 

воспитанию, давая нагрузки специальной направленности. 

В таблице  представлены сенситивные (благоприятные) периоды 

развития двигательных качеств, общие для всех детей и подростков. Однако 

необходимо учитывать, что в баскетбольные группы для перспективной 

подготовки к достижению высокого спортивного мастерства отбирают 



детей, имеющих определенные соматические и морфофункциональные 

особенности. Прежде всего, это высокорослые дети. Они отличаются от 

менее рослых и по темпам полового созревания, и по нарастанию 

физических способностей. Чаще всего такие дети опережают своих 

сверстников по соматическим показателям, а иногда и по физическим 

способностям. 

Кроме того, у девочек и мальчиков, а тем более у юношей и девушек, 

имеются большие различия в становлении физических кондиций. Без учета 

этих особенностей невозможно рационально построить учебно-

тренировочный процесс. 

Юные баскетболисты во всех возрастах значительно отличаются от 

юных баскетболисток по скоростно-силовым показателям, особенно в 

метании мяча. Однако до 14 лет функциональные показатели у тех и других 

существенных различий не имеют. Различия нарастают с увеличением 

возраста в пользу юношей. 

Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является одним из 

основных условий роста тренированности. Но при этом уровень нагрузки 

должен соответствовать степени работоспособности спортсмена. 

Тренировочные нагрузки надо подбирать индивидуально и 

дифференцировать в группе баскетболистов с учетом их состояния, уровня 

работоспособности на данном этапе. 

Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем 

упражнений возрастали по мере улучшения физической подготовленности 

юных спортсменов. Следует отдавать предпочтение упражнениям 

динамического характера и приучать занимающихся к различному темпу их 

выполнения. 

 

 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития 

двигательных качеств 

 

Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества 

 

 

Возраст, лет 
9 10 11 12 13 14 15 16 

Длина тела    + + + +  
Мышечная масса    + + + +  
Быстрота + + +      
Скоростно-силовые качества  + + + + +   
Сила    + + +   
Выносливость + +     + + 
Анаэробные возможности + + +    + + 
Гибкость + +       
Координационные 

способности 

+ + + +     
Равновесие  + + + + +   

 



Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного 

физического напряжения спортсмена, нужно чаще изменять исходное 

положение, вовлекать в движение возможно больше групп мышц, чередовать 

напряжение с расслаблением, делать более частые паузы для отдыха, 

обращая внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без задержки). 

Когда занимающиеся упражняются в технических приемах, можно 

значительно повысить физическую нагрузку (для развития специальной 

выносливости), увеличивая количество повторений, повышая скорость 

выполнения приемов и усложняя перемещения игроков. 

Если в программу занятий включены упражнения на быстроту и 

точность движений, то сначала следует выполнять упражнения, раз-

вивающие точность, затем быстроту в сочетании с точностью. Овладение 

тактикой игры успешно осуществляется только при условии параллельного 

формирования технических навыков и тактических умений. Нужно ставить 

перед юными спортсменами такие задачи, решение которых не затруднит 

усвоение техники. 

Каждый занимающийся обязан научиться в равной степени точно 

передавать мяч, вести его, бросать в кольцо с места и в движении, 

стремительно атаковать, опекать нападающих и цепко защищаться. Только 

после того как юный баскетболист овладеет этим комплексом навыков и 

умений и определятся его индивидуальные качества, можно переходить к 

специализации по амплуа. 

При подготовке особое внимание нужно уделять работе с высо-

корослыми юными баскетболистами - юношами и девушками. Следует 

учитывать особенности девушек - их склонность к более выраженному 

приросту массы тела, быстрое ослабление внимания при физической 

нагрузке и недостаточный уровень физической работоспособности. 

 

СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫХ ТРЕБОВАНИЙ 

В процессе тренировочной работы систематически ведется учет 

подготовленности путем: 

-  текущей оценки усвоения изучаемого материала; 

- оценки результатов выступления в соревнованиях команды и 

индивидуальных игровых показателей; 

- выполнения контрольных упражнений по общей и специальной 

физической подготовке. 

Большое значение имеет текущий контроль, в котором основное место 

занимает наблюдение за тем, как происходит овладение техническими и 

тактическими приемами, как обучающиеся применяют их в игре. 

Важным звеном управления подготовкой юных спортсменов является 

система педагогического контроля, благодаря которой можно оценить 

эффективность избранной направленности тренировочного процесса, того 

или иного принятого решения. С помощью педагогического контроля 

определяются сильные и слабые стороны в подготовке юных спортсменов. 

Он используется для оценки эффективности средств и методов тренировки в 



соответствии с установленными нормативными требованиями для выявления 

динамики развития спортивной формы и прогнозирования спортивных 

достижений. 

Формой промежуточной (итоговой) аттестации является тестирование 

обучающихся по теоретической и практической подготовке.  

 С целью определения у обучающихся уровня знаний изученного 

теоретического материала формируются вопросы. На каждый вопрос теста 

предлагается 2-3 варианта ответа, один из которых правильный. Тест может 

содержать до 10 вопросов. Для успешной сдачи тестовых испытаний по 

теоретической подготовке обучающимся необходимо правильно ответить на 

60% (зачетный минимум) вопросов теста.  

 

Примерные нормативные требования по физической и технической 

подготовке 

 

 

Указания к выполнению контрольных упражнений 

Описание тестов 

1. Прыжок в длину с места 

Из исходного положения стоя, стопы на ширине 20-30см., носки стоп на 

одной линии со стартовой чертой, выполняется прыжок вперед с места на 

максимально возможное расстояние. 

2. Прыжок с доставанием (по Абалакову) 

Используется для определения скоростно-силовых качеств. Игрок 

располагается под щитом и отталкиваясь двумя ногами прыгает вверх, 

стремясь достать рукой как можно более высокую точку на ленте с 

сантиметровыми делениями, укрепленную на баскетбольном щите. В 

№ 

п/п 

Тесты  возраст 

15-17 лет 12-14 лет 8-11 лет 

м д м д м д 

Общие физические качества 

1 Прыжок в длину с места (см.) 200 175 165 145 125 110 

3 Прыжок в высоту по Абалакову (см.) 40 32 34 25 25 18 

4 Бег 20 м. (с.) 3,7 3,9 3,9 4,2 4,6 5,0 

Специальные физические качества 

5 40-ка секундный челночный бег (м.) 160 135 140 120 120 100 

7 
Передачи мяча в движении (с.) 14,2 14,5 14,4 14,8 15,

2 

16,0 

8 
Скоростное ведение мяча 20 м. 

восьмеркой(с.) 
15,0 15,3 15,2 16,0 

20,

0 
21,5 

Технические умения и навыки 

9 Дистанционные броски  (%) 40 40 20 20 10 10 

10 Количество передач за 30 с. 22 20 20 18 15 13 



зачет идет лучший результат из трех попыток. Показатель прыгучести 

рассчитывается по разнице между высотой доставания в прыжке и 

высотой доставания рукой, стоя на полу на носочках. 

3. Бег 20м. выполняется с высокого старта по правилам легкоатлетических 

соревнований. 

4. Бег 40 с. выполняется из положения старта касаясь лицевой линии рукой, 

по сигналу арбитра выполняются рывки от лицевой до лицевой линии в 

течение 40 с. с касанием рукой лицевой линии. По окончании времени 

фиксируется количество пройденных дистанций (или метров). 

5. Скоростное ведение мяча восьмеркой 

Игрок находится за лицевой линией. По сигналу арбитра дриблер 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 

последние ворота, выполняет ведение левой рукой и бросок в движении на 

2-х шагах левой рукой. 

Инвентарь: 10 стоек, 1баскетбольный мяч 

Общеметодические указания (ОМУ): 

Фиксируется общее время и общее количество заброшенных мячей. В 

протокол записывается время, за каждый мяч отнимается 1с. 

6. Старт 

 

 

7. Финиш 

 

 

 

 

 

 

6. Передача мяча в 

движении 

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. 

Фиксируется общее время выполнения и количество попаданий. В 

протокол записывается время, за каждый забитый мяч отнимается 1с. 



Инвентарь: 1 баскетбольный мяч 

 

 
7. Броски с дистанции 

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

Фиксируется количество попаданий. На выполнение задания дается 2 мин. 

Фиксируется количество бросков и очков. 

 
 

8. Передача мяча за 30 секунд 

Количество и точность передач двумя руками от груди за 30 секунд (с 

расстояния 2 метра, попадая в круг диаметром 30 сантиметров, 

расположенный на высоте 1,5 метра) 

 

 

7. Учебно-методические средства обучения 

 

Материально-технические условия реализации программы  

Минимальный перечень спортивного оборудования и инвентаря: 

№ Наименование 

 

Кол-во 

1.   Баскетбольные мячи 10 шт. 

2.   скакалки  10 шт. 

3.   Баскетбольная площадка 1 шт. 

4.  набивной мяч (1 кг.) 1 шт. 

5.  конусы/фишки 30 шт. 



6.  теннисные мячи 10 шт. 
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