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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа по баскетболу физкультурно-спортивного направления  

предназначена для спортивных секций общеобразовательных учреждений. 

Обучающиеся  во время занятий изучают основы техники баскетбола, 

индивидуальную и элементарную групповую тактику игры, осваивают 

процесс игры, получают теоретические сведения о строении организма, 

изучают тактическую подготовку с преимущественным развитием быстроты, 

гибкости и координации движения; сдают соответствующие нормативы. 

Стремятся к овладению техническими приёмами, которые наиболее часто и 

эффективно применяются в игре. Обучаются основам индивидуальной, 

групповой и командной тактике игры в баскетбол. Осваивают процесс игры в 

соответствии с правилами баскетбола.  

Актуальность программы  в том, что она направлена не только на 

получение детьми образовательных знаний, умений и навыков по баскетболу,   

занятия в секции обеспечивают организацию содержательного досуга, 

укрепление здоровья, удовлетворение потребности детей в активных формах 

познавательной деятельности и двигательной активности. 

Цели программы: 

1. Приобщение детей к систематическим занятиям физической культурой и 

спортом, к здоровому образу жизни; 

2. Обеспечение разностороннего физического развития и укрепление 

здоровья учащихся посредством игры в баскетбол; 

3. Создание условий для удовлетворения потребности ребенка двигательной 

активности через занятия баскетболом; 

4. Воспитание гармоничной, социально активной личности. 

 

Цель обучения:  

1. Целенаправленная подготовка учащихся;  

привитие интереса к систематическим занятиям физической культурой и 

спортом;  

подготовка и выполнение программных требований по физической, 

технической, тактической, теоретической подготовке;  

подготовка общественных физкультурных организаторов (инструкторов и 

судей) по баскетболу для школьных коллективов и активных помощников.  

2. Овладение техникой и тактикой игры.  

Задачи обучения:  

1. Укрепление здоровья содействие правильному разностороннему 

физическому развитию.  

2. Укрепление спортивно- двигательного аппарата.  

3. Развитие скоростной выносливости, спортивно-силовых качеств силы.  



4. Обучение основам техники перемещений и стоек, передачи и ловля 

мяча броски мяча, ведение мяча.  

5. Начальное обучение простейшим тактическим и техническим 

действиям в нападении и защите.  

6. Привитие спортивного интереса к соревнованиям.  

7. Подготовка к выполнению к сдаче нормативных требований по видам 

подготовки.  

 

Возраст занимающихся: 8 - 11 лет (2-5 класс) 

Занятия проводятся 2 раза в неделю по 2 часа, 4ч. в неделю. 

Количество часов в год 144 ч. 

Срок реализации программы:  1 год. 

Минимальное количество обучающихся в группе: 12-15 человек. 

Формы занятий:  учебно-тренировочные занятия, обучающие игры, 

двусторонние игры. 

Формы обучения: индивидуальная, фронтальная, групповая, поточная. 

К занятиям в группах физкультурно- спортивного направления допускаются 

все лица, желающие заниматься спортом независимо от их одаренности, 

способностей, уровня физического развития и подготовленности и не 

имеющие медицинских противопоказаний.  

Планируемые результаты: 

- рост уровня развития физических качеств; 

- освоение основных приёмов и навыков игры в баскетбол; 

- освоение комплекса навыков и умений индивидуальной игры в баскетбол 

(уметь - точно передавать мяч, вести его, бросать в кольцо с места и в 

движении, стремительно атаковать, работать в защите и в нападении) 

- приобретение теоретических знаний, как основ здорового образа жизни. 

К моменту завершения программы обучающиеся должны: 

Знать: 

Основы знаний о здоровом образе жизни. 

Историю развития вида спорта «баскетбол» в школе, стране. 

Правила игры в баскетбол. 

Тактические приемы в баскетболе. 

 

Уметь: 

Выполнять основные технические приемы баскетболиста. 

Проводить разминку баскетболиста  

Развить качества личности: 

Воспитать стремление к здоровому образу жизни. 

Повысить общую и специальную выносливость обучающихся. 



Развить коммуникабельность обучающихся, умение работать и жить в 

коллективе. 

Развить чувство патриотизма к своему виду спорта, к родной школе, городу, 

стране.  

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Теоретическая подготовка включает вопросы истории и современного 

состояния баскетбола, правил соревнований по баскетболу, техники 

безопасности, а также вопросы, связанные с гигиеническими 

требованиями.Проводится в ходе занятий. 

В разделе «Общая и специальная физическая подготовка» даны 

упражнения, которые способствуют формированию общей культуры 

движений, подготавливают организм к физической деятельности, развивают 

определенные двигательные качества.  

Общая физическая подготовка. 

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

Перестроения. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. 

Построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты на месте. 

Переход на ходьбу, на бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения 

строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных 

положений – сгибания и разгибания рук, вращения, махи, отведение и 

приведение, рывки одновременно обеими руками разновременно, тоже 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, подскоки из различных исходных 

положений ног; 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 лежа на спине, из 

положения лежа на спине переход в положение сидя, смешанные упоры в 

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

положении виса; различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и 

длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, палками. 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 

собственного веса. Преодоление веса и сопротивление партнера. 

Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической стенке. 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 

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



вниз. Бег за лидером. Бег с задачей догнать партнера. Выполнение 

общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Упражнения с помощью партнера. 

Упражнения с гимнастической палкой. 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, лопатках. 

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

Упражнения в равновесии. Жонглирование двумя-тремя теннисными 

мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. 

Упражнения типа «полоса препятствий». С перелезанием, пролезанием, 

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской 

нескольких предметов одновременно, ловлей и метанием мячей. Игра в 

мини-футбол, в теннис, 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. Прыжки в глубину. 

Эстафеты. 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. 

  

 Специальная физическая подготовка. 

 Упражнения для развития быстроты движения и  

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

положений. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. 

Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам. Бег за лидером. Бег на 

короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. 

Многократные прыжки с ноги на ногу. Прыжки на одной ноге на месте и в 

движении. Прыжки в сторону. Бег и прыжки с отягощениями. 

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. 

Передвижение в упоре на раках по кругу. Передвижение на руках в упоре 

лежа. Упражнения для кистей рук с гантелями, булавами, теннисными 

мячами. Метание мячей различного веса и объема на точность, дальность, 

быстроту. Метание палок. Удары по летящему мячу. Бросок мяча в прыжке с 

разбега. 

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля 

мяча в ходьбе, 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 и последующей ловлей. 

Ведение мяча с ударами о скамейку, о пол. Ведение мяча с одновременным 

выбиванием мяча у партнера. Комбинированные упражнения. 



Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные 

упражнения в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной 

интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры. 

Круговая тренировка. 

     В разделе «Техника и тактика игры» представлен материал, 

способствующий обучению техническим и тактическим приемам игры.  

Техническая подготовка. 

   Прыжок толчком двух ног, прыжок толчком одной ноги, остановка 

прыжком, остановка двумя шагами. Повороты вперед, повороты назад. Ловля 

мяча двумя руками на месте и в движении, в прыжке, при встречном 

движении, при поступательном движении, при движении сбоку, ловля рукой 

на месте. Ловля мяча одной рукой в движении. Передача мяча двумя руками 

сверху, от плеча, от груди. Передача двумя руками снизу, с места. Передача 

мяча двумя руками в прыжке. Встречные передачи мяча. Передача мяча 

одной рукой сверху, от плеча, от груди. Ведение мяча с высоким отскоком, с 

низким отскоком. Ведение мяча без зрительного контроля. Ведение мяча со 

зрительным контролем. Ведение мяча на месте, ведение мяча по прямой, 

ведение мяча по дугам, ведение мяча по кругам. Ведение мяча зигзагом. 

Броски в корзину двумя руками сверху. Броски в корзину двумя руками от 

груди. Броски в корзину двумя руками снизу. Броски в корзину двумя руками 

с отскоком от щита. Броски в корзину двумя руками с места. И в движении. 

Броски в корзину двумя руками (ближние). Броски в корзину одной рукой от 

плеча. Броски в корзину одной рукой с отскоком от щита. Броски в корзину 

одной рукой в прыжке. Броски в корзину одной рукой прямо перед щитом. 

Броски в корзину одной рукой параллельно щиту.  

 Тактическая подготовка. 

 Тактика нападения. Выход для получения мяча. Выход для отвлечения 

мяча. Розыгрыш мяча. Атака корзины. «Передай мяч и выходи». Наведение, 

пересечение. 

 Тактика защиты. 

Противодействие получению мяча. Противодействие выходу на свободное 

место. Противодействие розыгрышу мяча. Противодействие атаки корзины. 

Подстраховка. Система личной защиты. 

     В конце обучения учащиеся должны знать правила игры и принимать 

участие в соревнованиях. 

 

. 

 

 

 

 

 



 ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

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

М. 2002г.  

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

АСТ. 2007г.  

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

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

5. А.П.Матвеев Физическая культура 2 класс, 3 класс 4 класс учебники для 

общеобразовательных учреждений М Просвещение 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

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

2. Грасис А. Специальные упражнения баскетболистов – М., ФиС, 1967, 

1972. 

3. Нестеровский  Д.И. Баскетбол. Теория и методика обучения. М. 

Академия. 2004г. 

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

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ 

ИНТЕРНЕТ:  

https://kes-basket.ru/Школьная баскетбольная лига. 

Правила баскетбола: жесты судей в баскетболе 

http://basketball-training.org.ua/pravila_basketbola/pravila-basketbola-zhesty-
sudej-v-basketbole.html 

№ 

п/п 

 

Название тем 

1 год обучения 

 

теория практика всего 

1 Общие основы баскетбола 

ПП и ТБ  Правила игры 

8  8 

2 Общефизическая подготовка 5 15 20 

3 Специальная подготовка 5 15 20 

4 Техническая подготовка 5 20 25 

5 Тактическая подготовка 5 20 25 

6 Игровая подготовка 5 25 30 

7 Контрольные и  

календарные игры 

2 14 16 

 Общее количество  

часов в год  

35 109 144 

https://kes-basket.ru/
http://basketball-training.org.ua/pravila_basketbola/pravila-basketbola-zhesty-sudej-v-basketbole.html
http://basketball-training.org.ua/pravila_basketbola/pravila-basketbola-zhesty-sudej-v-basketbole.html

