
 

 

 

 

 

 



Пояснительная записка 

 

     Рабочая программа «Баскетбол» соответствует требованиям ФГОС для общеобразовательных 

учреждений и составлена с использованием нормативно-правовой базы: 

- Федерального закона об образовании в Российской Федерации от 29 декабря 2012 года №273-

ФЗ (с изменениями и дополнениями, вступившими в силу с 29.12.2022 г.) 

- Федерального закона от 31 июля 2020 г. № 304-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный 

закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам воспитания обучающихся» 

- Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года, утвержденная 

Распоряжением Правительства РФ от 31 марта 2022 г.№678-р 

- Целевой модели развития региональных систем дополнительного образования детей, 

утвержденная приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 3.09.2019 №467 

(с изменениями на 2 февраля 2021 года) 

- Приказом Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. №629 «Об утверждении порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам» 

- Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 

28.09.2020 г. №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления 

детей и молодежи» (СанПиН 2.4.4.3172-14 утратили силу). 

   

   Программа предназначена для подростков 11-14 лет, прошедших обучение в группах 

начальной подготовки. 

 

   При наличии достаточного уровня подготовки и соответствующего возраста, подросток 

может подключиться к занятиям в учебно-тренировочных группах, минуя группы начальной 

подготовки. Секцию могут посещать все желающие при согласии родителей и наличии 

разрешения от врача-педиатра, подтверждающего отсутствие противопоказаний к занятиям 

этим видом спорта. Количество учащихся в группах 10 – 15 человек. Продолжительность 

занятий – 4.5 часа в неделю. Форма занятий  - групповая. 

 
Цели и задачи работы секции  
Цель:  

• Повышение уровня физического развития подростков.  

• Подготовка спортивного резерва 

 

Задачи:  

• Укрепление здоровья и закаливание организма подростков  

• Обеспечение оптимального для данного возраста уровня физической работоспособности и 

физических качеств  

• Повышение общей физической подготовленности  

• Развитие специальных физических способностей  

• Обучение основам техники и тактики спортивных игр 

 

Методическое обеспечение программы 

    Подготовка юного волейболиста и баскетболиста осуществляется путем обучения и 

тренировки, которые являются единым педагогическим процессом, направленным на 

формирование и закрепление определенных навыков, на  достижение оптимального уровня 

физического развития и высоких спортивных результатов обучающимися. Успешное 

осуществление учебно-тренировочного процесса возможно при соблюдении принципа единства 

всех сторон подготовки, а именно, общефизической, специальной физической, технической, 

тактической и морально-волевой. 

 

 

    Успешное решение учебно-тренировочных задач возможно при использовании двух групп 

методов: общепедагогических и спортивных. 



    Общепедагогические или дидактические  методы включают метод наглядности, 

систематичности, доступности, индивидуализации обучения при единстве требований, метод 

опережающего развития физических качеств по отношению к технической подготовке, метод 

раннего освоения сложных элементов, метод соразмерности, т.е. оптимального и 

сбалансированного развития физических качеств.  

   Спортивные методы включают: метод непрерывности и цикличности учебно-тренировочного 

процесса; метод  максимальности и постепенности повышения требований; метод 

волнообразности динамики тренировочных нагрузок; метод избыточности, предполагающий 

применение тренировочных нагрузок, превосходящих соревновательные; метод моделирования 

соревновательной деятельности в тренировочном процессе. 

 

    Постановка задач, выбор средств и методов обучения едины по   отношению ко всем 

занимающимся при условии соблюдения требований индивидуального подхода и глубокого 

изучения особенностей каждого занимающегося.  Особо внимательно выявлять 

индивидуальные особенности обучающихся необходимо при обучении технике и тактике игры, 

предъявляя при этом одинаковые требования в плане овладения основной структурой 

технического и тактического приема.  

 

В ходе учебно-тренировочного занятия осуществляется работа сразу по нескольким видам 

подготовки. Занятие включает обязательно общую физическую подготовку, так же 

специальную физическую подготовку. На занятие может быть осуществлена работа по 

технической, тактической и морально-волевой подготовке юных спортсменов. 

 

Разносторонняя  физическая подготовка проводится на протяжении всего учебно-

тренировочного процесса. Все упражнения делятся на общеразвивающие, подготовительные, 

подводящие и основные. Общеразвивающие и подготовительные упражнения направлены 

преимущественно на развитие функциональных особенностей организма, а подводящие и 

основные  - на формирование технических навыков и тактических умений.  

 

В процессе обучения техническим приемам используется сочетание метода целостного 

разучивания и разучивания по частям. Вначале техническим прием изучают в целом, затем 

переходят к составным частям и в заключение снова возвращаются к выполнению действия в 

целом. В процессе совершенствования техники происходит формирование тактических умений.  

 

Диагностика результативности образовательного процесса.  
В целях объективного определения уровня подготовки обучающихся спортсменов и 

своевременного выявления пробелов в их подготовке целесообразно регулярно проводить 

комплексное тестирование юных спортсменов. 

 

Два раза в год  (декабрь и май) в учебно-тренировочных группах проводятся контрольные 

испытания по общей и специальной физической и технической подготовке. Оценка 

физического  развития производится на общепринятой методике биометрических измерений. 

Уровень подготовленности обучающихся выражается в  количественно-качественных 

показателях по технической, тактической, физической, теоретической подготовленности. 

 

Диагностика результатов проводится в виде тестов и контрольных упражнений. С этой целью 

используются варианты тестов и контрольных упражнений, разработанные ведущими 

отечественными специалистами. Примерные варианты тестов и упражнений приведены в 

приложении. 

                                                        Содержание 

 

 Теоретическая подготовка. 

 

1. Развитие баскетбола в России и за рубежом. 

2. Общая характеристика сторон подготовки спортсмена. 

3. Физическая подготовка баскетболиста. 



4. Техническая подготовка баскетболиста. 

5. Тактическая подготовка баскетболиста. 

6. Психологическая подготовка баскетболиста. 

7. Соревновательная деятельность баскетболиста. 

8. Организация и проведение соревнований по баскетболу. 

9. Правила судейства соревнований по баскетболу. 

10. Места занятий, оборудование и инвентарь для занятий баскетболом. 

                                        

Физическая подготовка. 

 

1. Общая физическая подготовка. 

 

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

партнером, с предметами (набивными мячами, фитболами, 

гимнастическими палками, обручами, с мячами различного диаметра, 

скакалками), на снарядах (перекладина, опорный прыжок, стенка, скамейка, канат). 

1.2. Подвижные игры. 

1.3. Эстафеты. 

1.4. Полосы препятствий. 

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

 

                                 Специальная физическая подготовка. 

 

1.1. Упражнения для развития быстроты движений баскетболиста. 

1.2. Упражнения для развития специальной выносливости баскетболиста. 

1.3. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств баскетболиста. 

1.4. Упражнения для развития ловкости баскетболиста. 

 

 

                                        Техническая подготовка. 

 

1. Упражнения без мяча. 

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

1.2. Передвижение приставными шагами правым (левым) боком: 

• с разной скоростью; 

• в одном и в разных направлениях. 

1.3. Передвижение правым – левым боком. 

1.4. Передвижение в стойке баскетболиста. 

1.5. Остановка прыжком после ускорения. 

1.6. Остановка в один шаг после ускорения. 

1.7. Остановка в два шага после ускорения. 

1.8. Повороты на месте. 

1.9. Повороты в движении. 

1.10. Имитация защитных действий против игрока нападения. 

1.11. Имитация действий атаки против игрока защиты. 

 

2. Ловля и передача мяча. 

2.1. Двумя руками от груди, стоя на месте. 

2.2. Двумя руками от груди с шагом вперед. 

2.3. Двумя руками от груди в движении. 

2.4. Передача одной рукой от плеча. 

2.5. Передача одной рукой с шагом вперед. 

2.6. То же после ведения мяча. 

2.7. Передача одной рукой с отскоком от пола. 

2.8. Передача двумя руками с отскоком от пола. 



2.9. Передача одной рукой снизу от пола. 

2.10. То же в движении. 

2.11. Ловля мяча после полуотскока. 

2.12. Ловля высоко летящего мяча. 

2.13. Ловля катящегося мяча, стоя на месте. 

2.14. Ловля катящегося мяча в движении. 

 

3. Ведение мяча. 

3.1. На месте. 

3.2. В движении шагом. 

3.3. В движении бегом. 

3.4. То же с изменением направления и скорости. 

3.5. То же с изменением высоты отскока. 

3.6. Правой и левой рукой поочередно на месте. 

3.7. Правой и левой рукой поочередно в движении. 

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

  

4. Броски мяча. 

4.1. Одной рукой в баскетбольный щит с места. 

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

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

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

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

4.6. Одной рукой в баскетбольную корзину с места. 

4.7. Одной рукой в баскетбольную корзину после ведения. 

4.8. Одной рукой в баскетбольную корзину после двух шагов. 

4.9. В прыжке одной рукой с места. 

4.10. Штрафной. 

4.11. Двумя руками снизу в движении. 

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

4.13. В прыжке со средней дистанции. 

4.14. В прыжке с дальней дистанции. 

4.15. Вырывание мяча. 

4.16. Выбивание мяча. 

 

 Тактическая подготовка. 

 

1. Защитные действия при опеке игрока без мяча. 

2. Защитные действия при опеке игрока с мячом. 

3. Перехват мяча. 

4. Борьба за мяч после отскока от щита. 

5. Быстрый прорыв. 

6. Командные действия в защите. 

7. Командные действия в нападении. 

8. Игра в баскетбол с заданными тактическими действиями. 

 

Ожидаемый результат: 

 

   Реализация   данной   программы будет  способствовать повышению физиологической 

активности систем организма, содействию оптимизации  умственной и физической 

работоспособности в режиме учебной деятельности, более успешной адаптации ребенка к 

школе, повышению интереса к занятиям физической культурой, увеличению числа учащихся 

стремящихся вести здоровый образ жизни. 

Направленность на усиление оздоровительного эффекта педагогического процесса достигается 

за счет включения в содержание программы материалов о разнообразных оздоровительных 

системах и комплексах упражнений с мячом с учетом индивидуального физического развития и 

подготовленности учащихся и состояния их здоровья. 



Контрольные тесты (требования к учащимся). 

 

 

№ 

 

Тесты 

 

Класс 

Оцен
ка 

5 4 3 
М Д М Д М Д 

1 Ведение мяча с 

обводкой стоек 

(через 3 м). 

Отрезок 15 м. туда 

и обратно 

 9 - 
11 

10 11 10,5 11,
5 

11 12 

 9 - 11 8,8 9,8 9,0 10 9,3 10,3 

 9 - 11 8,5 9,5 8,8 9,7 9,0 10 

 9 - 11 8,4 9,4 8,7 9,6 9,0 10 

2 Челночный бег 

3х10м с ведением 

мяча (сек). 

 9 - 11 8,6 9,0 8,9 9,2 9,2 9,4 

 9 - 11 8,3 8,6 8,5 8,8 8,8 9,0 

 9 - 11 8,1 8,5 8,4 8,7 8,7 9,0 

 9 - 11 8,0 8,4 8,3 8,6 8,6 9,0 

3 Штрафной бросок 

(из 10 бросков). 

 9 - 11 5 5 4 4 3 3 

 9 - 11 5 5 4 4 3 3 

 9 - 11 6 6 5 5 4 4 

 9 - 11 6 6 5 5 4 4 

4 Бросок в кольцо 

после ведения 

мяча (из 10 

попыток). 

 9 - 11 5 5 4 4 3 3 

 9 - 11 6 6 5 5 4 4 

 9 - 11 7 7 6 6 5 5 

 9 - 11 8 8 7 7 6 6 

5 Броски мяча в 

стенку с 3м и 

ловля после 

отскока за 30 сек 

(количество раз). 

 9 - 11 19 18 18 17 17 16 

 9 - 11 20 19 19 18 18 17 

 9 - 11 21 20 19 18 18 17 

 9 - 11 22 20 20 19 19 19 
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