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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 

 

Дополнительнаяобщеобразовательнаяобщеразвивающаяпрограмма 

«Баскетбол» (далее – Программа). Данная Программа призвана 

обеспечитьнаправлениедополнительногофизкультурногообразованияобучающихс

яобщеобразовательного учреждения с использованием способов 

двигательнойдеятельности из раздела «Баскетбол». 

Система физического воспитания в нашей стране имеет многолетний опыт 

становления и направлена на решение основных социально значимых задач: 

укрепление здоровья населения, физическое и двигательное развитие и 

воспитание высоких нравственных качеств. Особое внимание уделяется детскому 

возрасту, поскольку на этом этапе развития закладывается основа дальнейшего 

совершенствования и формируется потенциал физических возможностей, 

которые могут быть реализованы в различных сферах деятельности человека. 

 

Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и 

внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна 

создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не 

только физических, но и духовныхспособностей ребенка, его самоопределения 

Программа по баскетболу предусматривает проведение теоретических и 

практических занятий, выполнение учащимися контрольных нормативов, участие 

в соревнованиях. Основной показатель секционной работы дополнительного 

образования по баскетболу – выполнение программных требований по уровню 

подготовленности учащихся, выраженных в количественных показателях 

физического развития, физической, технической, тактической и теоретической 

подготовленности.          

Основной принцип работы в группах - универсальность. Исходя из этого, для 

групп начальной подготовки 1 - ого года обучения ставятся следующие частные 

задачи: укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию и 

разносторонней физической подготовленности; укрепление опорно-двигательного 

аппарата, развитие быстроты, гибкости, ловкости; обучение техники ведения 

игры. 

.Теоретическая подготовка включает вопросы истории и современного состояния 

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

вопросы, связанные с гигиеническими требованиями. 
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                   АктуальностьиособенностьПрограммы 

 

Актуальность заключается в приобщении школьников к здоровому образу 

жизни, в профилактике асоциального поведения, в создании условий для 

профессионального самоопределения, творческой самореализации личности 

ребенка, укреплении психического и физического здоровья детей. 

 

Новизна и оригинальность программы в том, что она учитывает специфику 

дополнительного образования и охватывает значительно больше желающих 

заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе 

обучения. Она дает возможность заняться баскетболом с «нуля» тем детям, 

которые еще не начинали проходить раздел «баскетбол» в школе, а также 

внимание к вопросу воспитания здорового образа жизни, всестороннего подхода к 

воспитанию гармоничного человека. 

С каждым годом учебные нагрузки в школах возрастают, а возможности 

активного отдыха ограничены. 

 Очень важно, чтобы после уроков ребенок имел возможность снять физическое 

утомление и эмоциональное напряжение посредством занятий в спортивном зале 

веселыми и разнообразными подвижными и спортивными играми. 

Наиболее интересной и физически разносторонней является игра баскетбол, в 

которой развиваются все необходимые для здорового образа жизни качества 

(выносливость, быстрота, сила, координация движений, ловкость, точность, 

прыгучесть и др.), а также формируются личные качества ребенка 

(общительность, воля, целеустремленность, умение работать в команде). 

В условиях небольшого школьного зала посредством баскетбола достигается 

высокая двигательная активность большой группы детей, также есть возможность 

легко дозировать нагрузку с учетом возраста, пола и подготовленности. 

 

Педагогическая целесообразность программы Педагогическая целесообразность 

программы баскетбола, как и многие другие виды спорта, требует постепенного 

перехода от простого к сложному. 

Баскетбол позволяет решить проблему занятости у детей свободного времени, 

пробуждение интереса к определенному виду спорта. Практика показывает 

эффективность ранней подготовки учащихся для формирования полноценного 

коллектива единомышленников и успешной работы на последующих этапах. 
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ЦельизадачиПрограммы 

 

 

ЦельПрограммы:расширениеарсеналадвигательныхуменийинавыков 

обучающихся на основе их интересов и склонностей, 

формированиепотребностивздоровомобразежизни;гармоничноеразвитиеличн

ости. 

ЗадачиПрограммы: 

Обучающие 

 расширениедвигательногоопытазасчетовладениядвигательными 

действиями из раздела «баскетбол» и использование их 

вкачествесредствукрепленияздоровьяиформированияосновиндивидуально

го здоровогообразажизни; 

 обучениетехническимитактическимприёмамбаскетбола; 

 обучение правильному регулированию своей

 физическойнагрузки; 

 формированиеуменийворганизацииисудействеспортивнойигры«б

аскетбол»; 

 овладениезнаниями,умениямиинавыками,необходимымидляучаст

иявсоревнованияхпобаскетболу. 

Развивающие 

 развитие координации движений и основных

 физическихкачеств; 

 содействиеразвитиюпознавательныхкачествличности; 

 развитие таких качеств, как внимание, быстрота,

 реакция,быстротамышления,выносливость,сила,гибкость,ловкост

ь. 

Воспитательные 

 воспитание устойчивого интереса и любви к занятиям спортом, 

вчастностибаскетболом,формированиеуобучающихсянавыковответственн

огоотношенияксвоемуздоровьюиздоровогообразажизни; 

 воспитание у обучающихся трудолюбия, упорства в 

достижениижелаемыхрезультатов,чувстватоварищества,дисциплинирован

ности,настойчивости и упорства, решительности и смелости, 

инициативности исамостоятельности,выдержкии самообладания. 

ВозрастобучающихсяпоПрограмме 
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Адресатом дополнительной общеразвивающей программы 

«Баскетбол»являетсявозрастнаякатегория обучающихся 8-10лет. 

МеханизмисрокреализацииПрограммы 

Срок реализации Программы – 1 год. Общее количество 

учебныхчасов,запланированных навесьпериод обучения:34часа. 

 

Набор на обучение по Программе производится по заявлению 

обучающихся. Для комплектации групп по Программе не производится 

отбордетейпоантропометрическимданным,гибкостиидругимпоказателямприг

одности к данному виду спорта. К спортивно-оздоровительному 

этапудопускаются все лица, желающиезаниматься баскетболом и не 

имеющиемедицинских противопоказаний. В группах осуществляется 

физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на 

разностороннююфизическую подготовку преимущественно оздоровительной 

направленностии овладение основами техники баскетбола. Группа 

комплектуется в составе20человек. 

 

 

 

                       Форма и режимзанятий 

Занятия проводятся 1 раз в неделю продолжительностью 1 

час,Программа и план обучения свободно варьируются в рамках возрастных 

категорий и физической подготовленности  обучающихся. Важнейшее 

требование к занятиям–дифференцированный подход 

кзанимающимся,учитываяихсостояниездоровья,физическоеразвитие,двигател

ьнуюподготовленность,атакжезнаниенавыковдлясамостоятельныхзанятий. 

Формаорганизациидетейназанятии:групповаясорганизациейиндивидуа

льных форм работы внутри группы, в парах, подгрупповая. 

РаботапоПрограммепредполагаетпроведениеигр,спортивныхконкурсовисостя

занийна площадкахи вспортивном зале, 

Формапроведениязанятий:практическое,комбинированное,соревновате

льное. 

Ведущими методами обучения, рекомендуемыми данной 

программойявляются: 

 словесныеметоды,создающиеуучащихсяпредварительноепредставление

обизучаемомдвижении.Дляэтойцелирекомендуетсяиспользоватьобъяснение,р
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ассказ,замечания;команды,распоряжения,указания,подсчет ит.д. 

 наглядныеметоды–

применяютсяглавнымобразомввидепоказаупражнений,учебныхнаглядныхпос

обий,видеофильмов.Этиметодыпомогаютсоздатьуучащихсяконкретныепредс

тавленияобизучаемыхдействиях; 

 практическиеметоды:методупражнений,игровойметод,соревновательны

й.Главнымявляетсяметодупражнений,которыйпредусматриваетмногократное

повторениедвижений.Разучиваниеупражненийосуществляетсядвумя 

способами-вцеломипочастям; 

 игровой и соревновательный методы применяются после того, как 

уучащихсяобразовалисьнекоторыенавыкиигры. 

Планируемыерезультаты 

По итогам обученияпоПрограммеобучающиеся: 

Будут знать: 

 правилатехникибезопасности; 

 правилаигры; 

 терминологиюбаскетбола. 

 

будутуметь: 

 выполнятьпередачу,ведение,бросокмячавкорзину; 

 анализироватьиоцениватьигровуюситуацию; 

 обладатьтактикойнападенияизащиты; 

будутиметьнавыки: 

 владетьтехникойточнойпередачимячапартнеру,точногоброскавкор

зину,различныхвидовведениямяча; 

 применятьиндивидуальныйпландействийкаквнападении,такивзащи

те; 

 самостоятельноприменятьвсевидыперемещениякаксмячом,таки без 

мяча. 

ФормыподведенияитоговреализацииПрограммы 

Программа предусматривает входящую, промежуточную и 

итоговуюаттестациюрезультатовобучениядетей. 

В начале годапроводитсявходноетестирование. 

Входнойконтроль(предварительнаяаттестация)–

этооценкаисходногоуровняуменийобучающихсяпередначаломобразовательно

гопроцесса. 
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Промежуточнаяаттестацияпроводитсяввидетекущегоконтролявтечение 

всего учебного года. Она предусматривает 1 раз в полгода зачетноезанятие 

по общей и специальной физической подготовке при 

выполненииконтрольных упражнений. 

Итоговаяаттестацияпроводитсявконцевторогогодаобученияипредполаг

аетзачетвформеконтрольнойигрывбаскетбол.Итоговыйконтроль проводится с 

целью определения степени достижения 

результатовобученияиполучениясведенийдлясовершенствованияПрограммы

иметодовобучения. 

 

Контрольные игры проводятся регулярно в учебных целях как 

болеевысокая ступень учебных игр с заданиями. Кроме того, контрольные 

игрынезаменимыпри подготовке к соревнованиям. 

Календарныеигрыприменяютсясцельюиспользованиявсоревновательны

х условиях изученных технических приемов и тактическихдействий. 
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СОДЕРЖАНИЕПРОГРАММЫ 

 

Учебный(тематический)план. 

 

№

п/п 
Видыспортивной

подготовки 

Общеекол

ичествочас

ов 

Втомчисле Формыконтроля 

Теория Практика 

1. 1.Теоретическая  Впроцессезанятий 

2. 2.Техническая 14 4 10 тестирование 

3. 2.1.Имитационные 
упражнениябезмяча 

2  2 Игроваяпрактика 
(игра) 

4. 2.2.Ловляи передачамяча 4 1 3 Игроваяпрактика 
(игра) 

5. 2.3.Ведениемяча 4  4 Игроваяпрактика 
(игра) 

6. 2.4.Броскимяча 4  4 Игроваяпрактика 
(игра) 

7. 3.Тактическая 8 1 7  

8. 3.1.Действияигрокав 
защите 

4 1 3 Игроваяпрактика 
(игра) 

9. 3.2.Действияигрокав 
нападении 

4  4 Игроваяпрактика 
(игра) 

10. 4.Физическая 10 1 9  

11. 4.1.Общаяподготовка 8 2 6  

12. 4.2.Специальная 2  2 зачетное занятие 

пообщей 

испециальной 

физической

подготовке 

13. 5.Участие 

всоревнованиях 

побаскетболу 

1  1 соревнование 

14. 6.Итоговоетестирование 1  1  

 Всего: 34 4 30  
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Содержание тематического плана 

Теоретическаяподготовка 

История развития баскетбола в мире и в нашей стране. 

Достижениябаскетбола в мире и в нашей стране. Достижения баскетболистов 

России 

намировойарене.Количествозанимающихсявстранеимире.Спортивныесооруж

ениядлязанятийбаскетболомиихсостояние.Итогиианализ 

выступленийсборныхнациональных,молодёжныхиюниорскихкомандбаскетбо

листовна соревнованиях. 

Общая характеристика сторон подготовки спортсмена. Понятие 

опроцессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки 

ивосстановления.Формыорганизацииспортивнойтренировки.Основныесредст

васпортивнойтренировки.Методыспортивнойтренировки.Специализацияиинд

ивидуализациявспортивнойтренировке.Использованиетехническихсредствит

ренажерныхустройств.Общаяхарактеристикаспортивнойтренировкиюныхспо

ртсменов.Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные 

занятия посовершенствованию физических качеств и техники движений. 

Физическиекачества.Видысиловыхспособностей:собственносиловые,скорост

но-силовые. Методика воспитания силовых способностей. Понятие 

быстроты,формыеепроявления.Методывоспитаниябыстротыдвижений.Гибко

стьиее развитие. Понятие о ловкости как комплексной способности к 

освоениютехникидвижений.Видыпроявленияловкости.Методикавоспитаниял

овкости.Понятиевыносливости.Видыи показателивыносливости. 

Физическаяподготовкабаскетболиста.Понятиеобутомленииипереуто

млении. Причины утомления. Субъективные и объективные 

признакиутомления.Переутомление.Перенапряжение.Восстановительныемер

оприятиявспорте.Проведениевосстановительныхмероприятийвспорте.Провед

ениевосстановительныхмероприятийпосленапряжённыхтренировочныхнагру

зок.Активныйотдых.Самомассаж.Спортивныймассаж. Баня. 

Физическаяподготовка-

процесс,направленныйнаразвитиефизическихспособностейивозможностейорг

ановисистеморганизмаспортсмена, высокий уровень развития которых 

обеспечивает 

благоприятныеусловиядляуспешногоовладениянавыкамиигрыиэффективнойс

оревновательнойдеятельности.Физическаяподготовкавбаскетболескладывает

ся из двух видов - общей и специальной физической 

подготовки.Междунимисуществуеттеснаясвязь.Общаяфизическаяподготовка
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-процесс разностороннего воспитания физических способностей и 

повышенияуровняобщейработоспособностиорганизмаспортсмена. 

 

 

Техническаяподготовкабаскетболиста.Техника-

системадвижений,сходныхпоструктуреинаправленныхнарешениепримерноод

нойитойжеигровойзадачи.Разнообразиеусловий,вкоторыхприменяетсятотили

инойприём,стимулируетформированиеисовершенствованиеспособовеговыпо

лнения.Техникабаскетбола-

совокупностьприемов,способовиихразновидностей,позволяющих 

наиболееуспешнорешатьконкретныезадачи.Основатехникибаскетболиста 

- передвижение. Передвижение баскетболиста по площадке являются 

частьюцелостной системы действий, направленной на решение атакующих 

задач иформируемойвходереализации конкретныхигровых положений. 

Тактическаяподготовкабаскетболиста.Основныесведенияотехнике 

игры, о ее значении для роста спортивного мастерства. Средства 

иметодытехническойподготовки.Классификацияприемовтехникиигры.Анали

з техники изучаемых приемов игры. Методические приемы и 

средстваобучениятехникеигры.Осоединениитехническойифизическойподгот

овки.Разнообразиетехническихприемов,показателинадежноститехники,вариа

тивность.Просмотр видеозаписейигр. 

Тактика командной игры - индивидуальные и коллективные способы 

иформы действий игроков, творчески осуществляемых в конкретных 

условияхспортивныхсоревнованийинаправленныхнадостижениенаивысшихр

езультатов. Зависимость тактики от технической оснащенности команды, 

ееработоспособности,психологическойподготовкиипсихологическойустойчи

востиигроков,уменияраспределятьсилыисоздаватьменеевыгодныеусловиядля 

действийпротивниковидр. 

Основныечертытактики,характеризующейсяпростотойицелесообразнос

тьюдействий: 

 быстрота атакующих действий, требующих хорошей 

подготовки,ориентировкииумения взаимодействоватьс партнерами; 

 быстротакомбинационногостиляигры,основаннаянаиспользовани

исовершеннойиндивидуальной техники; 

 преимущественноеприменениемалоходовыхкомбинацийскоротки

ми взаимодействиями двух-трех человек, направленными на 

быстроесозданиеусловийдля атакиили обороны; 

 активныеформыведенияигрывзащите. 
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Психологическаяподготовкабаскетболиста. 

Психологическаяподготовкаюныхспортсменовсостоитизобщепсихолог

ическойподготовки(круглогодичной),психологическойподготовкиксоревнова

ниямиуправлениянервно-психическимвосстановлением. 

Общаяпсихологическаяподготовкапредусматриваетформированиеличн

ости спортсмена и межличностных отношений, развитие 

спортивногоинтеллекта,специализированныхпсихическихфункцийипсихомот

орныхкачеств. 

Средстваиметодыпсихолого-

педагогическихвоздействийдолжнывключатьсявовсеэтапыипериодыкруглого

дичнойподготовки.В 

круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий 

акцентприраспределенииобъектовпсихолого-

педагогическихвоздействий:вподготовительномпериодеподготовкивыделяют

сясредстваиметодыпсихолого-

педагогическихвоздействий,связанныесморально-

психологическимпросвещениемспортсменов,развитиемихспортивногоинтелл

екта, развитием волевых качеств и специализированного восприятия; 

всоревновательном периоде подготовки упор делается на 

совершенствованииэмоциональной устойчивости, свойств внимания, 

достижения специальнойпсихической готовности к выступлению и 

мобилизационной готовности 

ксостязаниям;впереходномпериодепреимущественноиспользуютсясредстваи

методынервно-психическоговосстановленияорганизма. 

Втечениевсехпериодовподготовкиприменяютсяметоды,способствующи

е совершенствованию моральных черт характера 

спортсмена,иприемыпсихической регуляции. 

Основноесодержаниепсихологическойподготовкиюныхбаскетболистов: 

 формирование определенных личных свойств, 

способствующихдостижению максимально высокого результата в 

соревновании (морально-

нравственныхкачеств,волевыхкачеств,обеспечивающихпереносимостьвысоки

хтренировочныхисоревновательныхнагрузок,способностьксамосовершенство

ваниюи самоконтролю); 

 формирование мотивации занятий баскетболом, которая 

позволитсохранить заинтересованность в постоянном совершенствовании и 

активноетворческоеотношениектренировочномупроцессунапротяжениидлите

льного времени. 

Зависимостьуспехавсоревнованииотвосприятия,представления,вниман

ия (и таких его параметров, как объем, концентрация, 
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распределение,переключение),оперативнойпамяти,мышления. 

Формированиевпроцессезанятийспортомнравственныхпонятий,оценок, 

суждений. Воспитание чувства ответственности перед 

коллективом.Общаяиспециальнаяпсихологическаяподготовка.Инициативнос

ть,самостоятельностьи творческое отношение кзанятиям. 

Регуляцияуровняэмоциональноговозбуждения.Основныеприёмысоздан

ияготовностик конкретномусоревнованию. 

Соревновательная деятельность баскетболиста. Различные 

аспектысоревновательнойдеятельностиобучающихсяпоПрограмме.Даетсяпон

иманиетого,чтосоревновательнаядеятельность,соднойстороны,являетсяразде

ломподготовки,вкоторомразвиваетсяизакрепляетсявзаимодействиевсехоснов

ныхсоставляющихподготовленностизанимающегося(технико-

тактической,физической,теоретической, 

психологической и т.д.). С другой стороны, поскольку 

даннаяПрограммапредназначена для реализации в организациях 

дополнительного 

образования,онанепредполагаетвыраженногоакцентанасоревновательнуюдея

тельность. 

Победанадсоперником–основнаяцельсоревновательнойдеятельности. 

Успешность выступления команды - интегральный 

показательподготовленности игроков. Показатель включает в себя уровень 

развития ихфизических и морально-волевых качеств, технико-тактического 

мастерства ифункционального состояния. Зависимость

 результативностисоревновательнойдеятельностибаск

етболистовотигровыхфункций:защитники, нападающие и центровые. 

Деятельность баскетболиста в игре-

несовокупностьдействий,объединенныхобщейцельювединуюдинамическуюс

истему. 

Организацияипроведениесоревнованийпобаскетболу.Спортивныесо

ревнования,ихпланирование,организацияипроведение.Значениеспортивныхсо

ревнованийдляпопуляризациивидаспорта.Спортивныесоревнованиякакважне

йшеесредстворостаспортивногомастерства.Правиласоревнованийпобаскетбол

у.Способыпроведениясоревнований: 

 Круговойспособпроведениясоревнований.Припроведениисоревно

ваний этим способом все участники соревнований встречаются 

совсемисоперниками поочерёдно. 

 Отборочно-круговой способ. При проведении соревнований 

этимспособомкомандыразделяютвначаленапредварительныегруппы,вкоторы

хкаждаякомандавстречаетсясовсемисоперникамиданнойгруппы. 

 Способ прямого выбывания. В соревнованиях, проводимых 
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этимспособом,команда,проигравшаяпоединок,выбываетиздальнейшихсоревн

ований. 

 Смешанный способ. Все команды предварительно участвуют 

водном-двухтурах,проводимыхотборочно-

круговымспособом.Затемпобедителипредварительныхсоревнованийвстречаю

тсямеждусобойпожеребьёвкеспособом прямоговыбывания. 

Правилапроведениясоревнований. 

 Размерыплощадки.Игроваяплощадкапредставляетсобойпрямоуго

льник 28X15 м. Размеры измеряют по внутреннему краю 

линий,ограничивающих площадку. Центральный круг радиусом 1,8 м 

размечается вцентреплощадки. 

 Команды.Каждаякомандасостоитиз10игроков,одинизкоторыхявля

етсякапитаном.Всоревнованиях,гдекомандепредстоит 

 провести более 5 матчей, числоигроков может быть увеличено до12. 

Вигровоевремянаплощадкемогутнаходиться5игроковкаждойкоманды. 

 Правиласудействасоревнованийпобаскетболу.Судействосоревнований.Су

дейскаябригада:главныйсудьясоревнований,судьивполе,секретарь,хронометр

ист.Ихрольворганизацииипроведениисоревнований.Правилаигрывбаскетбол. 

Обязанностииправастаршегосудьи. Старший судья обязан проверить и 

одобрить все оборудование. 

Онвыбираетофициальныеигровыечасыиутверждаетсекундометриста.Старши

й судья не должен разрешать игрокам носить предметы, которые, 

поегомнению,могутпредставитьопасностьдлядругихигроков.Старшийсудья 

подбрасывает мяч в центре при начале игры. Он решает, засчитать 

липопадание в корзину, если мнения судей расходятся. Он принимает 

решенияпо вопросам, по которым секретарь и секундометрист не пришли к 

общемумнению. 

 Окончаниеигры.Есливозникаютсомненияотносительноточногоопределения 

времени окончания игры, старший судья должен 

немедленнопроконсультироваться с секундометристом и секретарем, чтобы 

определитьточноевремя, оставшеесядоконцаигры. 

 Местазанятий,оборудованиеиинвентарьдлязанятийбаскетболом. 

 Цель игры в баскетбол - овладение мячом и броски в корзину соперника, в 

товремякакдругаякомандапытаетсяпомешатьэтому.Мячсчитаетсязаброшенны

м,еслионпопадаетвкорзинусверхуиостаетсявнейилипроходит через сетку. 

Корзина состоит из сплетенной из белого шнура 

сетки,неимеющейдна,котораяприкрепляетсяккольцусвнутреннимдиаметром 

 45сантиметров,изготовленномуизметаллическогопрутасечением20миллиметр
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ов.Сеткакорзиныизготовляетсятакимобразом,чтобымячсвободно проходил 

через нее. Кольцо подвешено на высоте 3, 05 метра отпола и плотно 

прикреплено к щиту в 30 сантиметрах от его нижнего края.Щиты обычно 

делаются из оргстекла или дерева и имеют размеры 1, 8 метрапо горизонтали 

и 1, 2 метра по вертикали. Они устанавливаются вертикальнона концах 

игровой площадки, параллельно лицевым линиям. Нижний крайщита поднят 

над полом на 2, 75 метра. Щиты вынесены на 1, 2 метра в 

глубьплощадкиотсерединылицевыхлиний.Поддерживающиеконструкциинах

одятсязапределамиигровогополя.Площадкапредставляетсобойпрямоугольник

сжесткой поверхностьюдлиной26и шириной 

14метров.Онаразмечаетсяхорошовидимымилиниямишириной5сантиметров,к

оторыеневходятотдельновразмерыплощадки.Вбаскетболиграюткруглыммячо

м,изготовленнымизкожи,резины,нейлонаилидругого 

 

 

 

синтетического материала, покрывающего поверхность резиновой 

камеры.Окружностьмяча75-78сантиметров,авес600-

650граммов,Оннакачиваетсявоздухомтак,чтобыприудареожесткуюповерхнос

тьсвысоты 1, 8 метра мог отскочить вверх на 1, 2 - 1, 4 метра. Мяч в 

идеаледолженбытьярко-оранжевогоцвета счернымиполосками. 

 

2.1. Имитационныеупражнениябезмяча. 

2.1.1. Прыжоквверх-впередтолчкомоднойиприземлениемнаоднуногу. 

2.1.2. Передвижениеприставнымишагамиправым(левым)боком: 

 сразнойскоростью; 

 водномивразныхнаправлениях. 

2.2. Ловляипередачамяча. 

2.2.1. Двумярукамиотгруди,стоянаместе. 

2.2.2. Двумярукамиотгрудисшагомвперед. 

2.2.3. Двумярукамиотгрудивдвижении. 

2.2.4. Передачаоднойрукойотплеча. 

 

2.3. Ведениемяча.    

2.3.1. На месте. 
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2.3.2. Вдвижениишагом. 

2.3.3. Вдвижении бегом. 

2.3.4. Тожесизменениемнаправленияискорости. 

2.4. Броскимяча. 

2.4.1. Однойрукойвбаскетбольный щитс места. 

2.4.2. Двумяруками отгрудивбаскетбольныйщитсместа. 

2.4.3. Двумярукамиотгрудивбаскетбольныйщитпослеведенияиостановки. 

2.4.4. Двумяруками отгрудивбаскетбольную корзинусместа 

 

 

Техника–

основаспортивногомастерства.Передвижениепоплощадкевнизкойстойке.Пе

редачамяча,ведение,бросок.Целесообразность применения приемов в 

конкретной игровой обстановке.Выбор свободного места для получения 

мяча. Перемещение защитника, егорасположение поотношениюкщитуи 

противнику. 

Техникапередвижений.Основнаястойкабаскетболиста.Бегсизменение

м направления искорости. Передвижениеприставнымишагами(правым и 

левым боком, вперед и назад). Остановки во время бега: 

шагом,прыжком.Поворотынаместе:вперед,назад.Сочетаниепередвижений,ост

ановок, поворотов. Ловля двумя руками мяча, летящего навстречу и сбокуна 

уровне груди. Передача мяча двумя руками от груди после ловли и наместе, 

после ловли с остановкой, после поворота на месте. Ведение 

мячаправой,левойрукойипопеременно. 

Ведениесизменениемнаправления.Броскимячадвумяруками,отгрудисблизког

орасстояния,сместаподугломккорзине,сотражением от щита.Техника защиты. 

Техника владения мячом. Стойка защитника: одна нога 

выставленавперед, ноги расставлены на одной линии. Перемещение в стойке 

защитникавперед,встороны,назад. 

Индивидуальныедействия:умениевыбратьместоиоткрытьсядляполучен

иямяча.Целесообразноеприменениетехникипередвижения:прыжков,останово

к,поворотов.Командныедействия:нападениепопринципувыбора 

свободногоместа. 

Индивидуальные действия: умение выбрать место и держать игрока 

смячомибезмяча. 

Техниканападения.Бегсизменениемнаправленияискоростиизразличны
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хисходныхположений.Ловлямячаоднойрукойнаместесподдержкой другой 

рукой. Ловля двумя руками мяча, летящего на уровнегруди, низко и высоко– 

на месте и в движении (с выходом навстречу мячу).Передача мяча двумя 

руками от головы, одной от плеча, после ловли, наместе и двумя руками от 

груди после ловли в движении. Ведение мяча сизменением высоты отскока и 

направления. Броски мяча двумя руками отгруди и от головы с близкого 

расстояния после ловли с остановкой и послеведениясостановкой. 

 

Техника защиты. Вырывание мяча рывком на себя. Выбивание 

мячаприведениии броске.Перехватмяча. 

Характеристика основных приемов техники: перемещения, 

ловли,передач,ведения,бросков,поворотов.Понятиеотактикеигры 

 

3. Тактическаяподготовка. 
 

3.1. Защитныедействияприопекеигрокабезмяча. 

3.2. Защитныедействияприопекеигрокасмячом. 

3.3. Перехватмяча. 

3.4. Борьбазамячпослеотскокаотщита. 

3.5. Быстрыйпрорыв. 

3.6. Командныедействиявзащите. 

3.7. Командныедействиявнападении. 

3.8. Игравбаскетболсзаданнымитактическимидействиями. 

Хорошо подготовленные игроки, владеющие современной техникой, 

невсегдамогутпобедитьпротивников.Успехвдостижениипобедыопределяется

умениемвестиборьбунаспортивномполе,правильноиспользуя технику и свои 

физические возможности. Для этого 

необходиматактическаяподготовка,позволяющаяпредвидетьпутиборьбыспро

тивникоминаиболееэффективноеиспользование средств. 

Тактическаяподготовкапредусматриваетовладениетактикойиндивидуал

ьных,групповыхикомандных действий.Командныедействиявоплощаются в 

единый план посредством системы игры. В основе её 

лежитопределённыйпринцип,позволяющийорганизоватьусилиявсехигроков.

Общийпланрешаетсягрупповымивзаимодействиями,авкаждомконкретномслу

чае-индивидуальнымидействиями(отдельнымиигроками). 

Избраннаясистеманелишаетигроковтворческойактивности,анаправляет
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её,определяетхарактердействийвсоответствиисобщимпланом.Успехнападени

яизащитывозможентольковтомслучае,есликоманда организует свои действия 

в соответствии с уровнем технической ифизическойподготовленности. 

Разнообразнаятактикасовременнойигрыпозволяет,присоответствующей 

подготовке игроков, вести борьбу гибко, изменяя её формыи характер. 

Тактическаяподготовкаюныхбаскетболистоввключает: 

 развитиеспособностиоцениватьизменяющуюсяситуацию,ориенти

роваться в ней и быстро применять любой технический приём 

илиигровоедействие; 

 

  овладениевариантамивзаимодействийдвухитрёхигроков,харак

тернымидля тактическихсистемигры; 

 

 овладение тактическими комбинациями в определённые моменты 

игры(началоигрысцентра).Введениемячавигру(из-забоковойилицевойлинии); 

 освоениесистемыигрыитипичныхдлянихкомбинаций; 

 умениепереключатьсясоднойсистемыигрынадругую. 

Тактические действия делятся на командные действия в нападении и 

взащите. 

Тактиканападения 

 

Команда, овладевшая мячом, становится нападающей. Нападение - 

этоосновная функция команды в игре. С помощью атакующих действий 

командаовладеваетинициативойизаставляетсоперникапринятьвыгодныйейтак

тическийплан.Главнаяцельнападающейкоманды-

заброситьмячвкольцосоперников.Чтобыдобитьсяэтогоза24сек.,необходимоис

пользоватьорганизованные,заранеепродуманныеихорошоподготовленныетак

тическиеходы,рассчитанныенаприближениемячакщиту соперника, создание 

благоприятных условий для завершающей 

атаки,нанепосредственноепроведениеэтойатакииобеспечениевозможностибо

рьбыза отскок. 

Тактиканападениядаётвозможностькомандевзависимостиотконкретног

осоперникаивразличныемоментысостязаниявыбиратьииспользовать наиболее 

целесообразные средства, способы, формы веденияпланомернойатаки. 

Посвоемухарактерувседействиянападенияподразделяютнаиндивидуаль

ныеи коллективные. 

Индивидуальныедействияподразделяютсянадействияигрокабезмяча и 
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действия игрока с мячом. В свою очередь действия игрока без 

мячаделятсянавыходдляполучениямячаивыходдляотвлечениямяча.Адействия

игрока с мячом -нарозыгрышмяча и атакикорзины. 

Всоответствиисклассификациейтактикиколлективныедействияподразде

ляютсяна групповые и командные. 

 

 

 

Групповыедействиявключают: 

 

 взаимодействиядвухивзаимодействиятрехигроков; 

 взаимодействия двух игроков - передай мяч и выходи,

 заслон,наведение,пересечение; 

 взаимодействиетрёхигроков-

треугольник,тройка,малаявосьмёрка,скрестныйвыход,сдвоенныйзаслон,навед

ениенадвух игроков. 

 

Командные действия делятся на стремительное и позиционное 

нападение.Стремительноенападение-

этосистемабыстрогопрорываисистемаэшелонированногопрорыва. 

Позиционное нападение - это система нападения через центрового (1-2-

3-х)и системанападениябезцентрового. 

Тактика защиты. 

Тактическиедействиявзащитеподразделяютсянаиндивидуальные,группов

ые икомандныедействия. 

Индивидуальныедействияпредполагают: 

 своевременноепереключениеотнападениякзащите; 

 противодействия игроку без мяча, стремящемуся получить мяч, а 

такжеигрокусмячомиего попыткам передать,вестиилиброситьмячвкорзину; 

 борьбазаслоном(выходнавершинузаслона,проскальзывание,обход); 

 выборместаиспособаединоборствазащитника; 

 ситуации:1защитник-2нападающих;1защитник-3нападающих,ит.д. 

Групповыедействияэто: 

 согласованныедействия2-3-4-

хигроковкоманды,вперемещенияхповсейплощадкеилина своейстороне; 

 подстраховка; 



20  

 «ловушки»; 

 сменаигроков; 

 ситуации: 2 защитника - 3 нападающих; 3 защитника - 4 нападающих; 

4защитника-5нападающих; 

 взаимодействиедвухигроков(подстраховка,переключение,проскальзыва

ние,групповой отбормяча); 

 взаимодействие трёх игроков (против тройки, против малой 

восьмёрки,против скрестного выхода, против сдвоенного заслона, против 

наведениядвух). 

Командныедействияделятсянаконцентрированнуюирассредоточеннуюзащиту

.Концентрированная защита включает: 

 системуличнойзащиты; 

 системузоннойзащиты; 

 систему смешанной 

защиты.4.Физическаяподготовка 

4.1. Общаяфизическаяподготовка. 

4.1.1. Общеразвивающие упражнения: элементарные, с весом 

собственноговеса,спартнером,спредметами(набивнымимячами,фитболами,ги

мнастическимипалками,обручами,смячамиразличногодиаметра,скакалками), 

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

4.1.2. Подвижныеигры. 

4.1.3. Эстафеты. 

4.1.4. Полосыпрепятствий. 

4.1.5. Акробатическиеупражнения(кувырки,стойки,перевороты,перекаты). 

4.2. Специальнаяфизическаяподготовка. 

4.2.1. Упражнениядляразвитиябыстротыдвиженийбаскетболиста. 

4.2.2. Упражнениядляразвитияспециальнойвыносливостибаскетболиста. 

4.2.3. Упражнениядляразвитияскоростно-силовыхкачествбаскетболиста. 

4.2.4. Упражнениядляразвитияловкостибаскетболиста. 

Вразделе«Общаяфизическаяподготовка»даныупражнения,которые 

способствуют формированию общей культуры движений, 

развиваютопределенныедвигательные качества. 

В разделе «Специальная физическая подготовка» представлен 

материалпо баскетболу, способствующий обучению детей техническим и 
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тактическимприемам.Техническаяподготовка,понятиеоспортивнойтехнике.В

заимосвязьтехнической,тактической,физическойподготовкибаскетболистов.К

лассификацияитерминологиятехническихприемов.Тактическаяподготовка,по

нятиеостратегии,тактикеистилеигры.Характеристика и анализ тактических 

вариантов игры. Тактика отдельныхигроков(защитников,нападающих). 

 

 Уже с 10 летнего возраста обучающиеся должны принимать участие 

вразличных соревнованиях по баскетболу, разбираясь и хорошо зная 

правиласоревнований. 

Одним из приемов обучения является выделение и разучивание 

основытехнического приема или тактического действия. Этой основой может 

бытьчастьприемаизегодвигательногосостава,атакжеоднаизегобиомеханическ

иххарактеристик.Например,вовремяобученияпередачедвумярукамиотгрудина

иболееважнымэлементом,основойявляетсяположениемячавкистях,способдер

жаниямячапередвыполнениемпередачи.Отэтогозависит«выстреливающие»дв

ижениепередачи.Целесообразноименноэтоположениеизучатьвпервуюочередь

,нанемконцентрироватьвнимание учеников. 

Другиечастипередачитакие,какприведениемячависходноеположение,со

гласованиедвиженийногирукможноразучиватьнаследующихэтапахобученияв

зависимостиотвремени,отведенногонаобучениеэтомуэлементу. 

В обучении броску с места в качестве основы могут быть 

выделеныисходныеположенияног,рукисмячом,атакженаправлениедвиженияв

верх,чтоопределяеттраекториюброска.Наследующихэтапахможноразучивать 

согласование отдельных частей движения и т.д. В каждом случаекак основа 

может выделяться или положение частей тела в пространстве, илиих 

согласование,или динамикаотдельныхчастейдвижения. 

 

В тактических действиях в качестве основы могут выделяться 

приемы,действия,которыеопределяютуспешностьвсеготактическогодействия.

Выделяемые в качестве основы части приема, характеристики или приемы 

втактическихдействияхможнообъединитьпонятием«базовыйэлемент». 

«Базовый элемент» должен быть той, безусловно, необходимой 

частьюдвижения,безправильноговыполнениякоторойневозможнорешитьдвиг

ательнуюзадачу,выполнитьтехническийприемилитактическоедвижение.Ондо

лжентакжеслужитьосновойдлясовершенствованиядеталей техники и тактики. 

Базовые элементы можно разучивать на уроке, адетали совершенствовать во 

внеурочных формах: в секционных занятиях, вдомашних заданиях. 

Простыеупражнениябаскетболистовможносочетатьсакробатическимиу
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пражнениямиивсевозможнымипрыжками.Поэтомувсистемеподготовкибаскет

болистадолжнынайтиместоэтиупражнения. 

 

 

 

4.Общая физическая подготовка. 

     4.1 Общая подготовка 

4.2.5. Общеразвивающие упражнения: элементарные, с весом 

собственноговеса,спартнером,спредметами(набивнымимячами,фитболами,ги

мнастическимипалками,обручами,смячамиразличногодиаметра,скакалками), 

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

4.2.6. Подвижныеигры. 

4.2.7. Эстафеты. 

4.2.8. Полосыпрепятствий. 

4.2.9. Акробатическиеупражнения(кувырки,стойки,перевороты,перекаты). 

4.3. Специальнаяфизическаяподготовка. 

4.3.1. Упражнениядляразвитиябыстротыдвиженийбаскетболиста. 

4.3.2. Упражнениядляразвитияспециальнойвыносливостибаскетболиста. 

4.3.3. Упражнениядляразвитияскоростно-силовыхкачествбаскетболиста. 

4.3.4. Упражнениядляразвитияловкостибаскетболиста. 

Вразделе«Общаяфизическаяподготовка»даныупражнения,которые 

способствуют формированию общей культуры движений, 

развиваютопределенныедвигательные качества. 

Взависимостиотвозрастаучащихсяэтотразделнеодинаковопредставленв

программе.Такпостепеннопомереовладенияучащимисяшколой движений и 

формирования определенных двигательных навыков 

иумений,доляобщеразвивающихупражненийдолжнаснижаться.В10-13лет 

– до 50%, 14-15 лет – 40%, в 16-17 лет – 30%. В то же время 

значительновозрастаетдоля специальныхупражнений. 

В разделе «Специальная физическая подготовка» представлен 

материалпо баскетболу, способствующий обучению детей техническим и 

тактическимприемам.Техническаяподготовка,понятиеоспортивнойтехнике.В

заимосвязьтехнической,тактической,физическойподготовкибаскетболистов.К

лассификацияитерминологиятехническихприемов.Тактическаяподготовка,по

нятиеостратегии,тактикеистилеигры.Характеристика и анализ тактических 

вариантов игры. Тактика отдельныхигроков(защитников,нападающих). 
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 Уже с 10 летнего возраста обучающиеся должны принимать участие 

вразличных соревнованиях по баскетболу, разбираясь и хорошо зная 

правиласоревнований. 

Одним из приемов обучения является выделение и разучивание 

основытехнического приема или тактического действия. Этой основой может 

бытьчастьприемаизегодвигательногосостава,атакжеоднаизегобиомеханическ

иххарактеристик.Например,вовремяобученияпередачедвумярукамиотгрудина

иболееважнымэлементом,основойявляетсяположениемячавкистях,способдер

жаниямячапередвыполнениемпередачи.Отэтогозависит«выстреливающие»дв

ижениепередачи.Целесообразноименноэтоположениеизучатьвпервуюочередь

,нанемконцентрироватьвнимание учеников. 

Другиечастипередачитакие,какприведениемячависходноеположение,со

гласованиедвиженийногирукможноразучиватьнаследующихэтапахобученияв

зависимостиотвремени,отведенногонаобучениеэтомуэлементу. 

В обучении броску с места в качестве основы могут быть 

выделеныисходныеположенияног,рукисмячом,атакженаправлениедвиженияв

верх,чтоопределяеттраекториюброска.Наследующихэтапахможноразучивать 

согласование отдельных частей движения и т.д. В каждом случаекак основа 

может выделяться или положение частей тела в пространстве, илиих 

согласование,или динамикаотдельныхчастейдвижения. 

В тактических действиях в качестве основы могут выделяться 

приемы,действия,которыеопределяютуспешностьвсеготактическогодействия.

Выделяемые в качестве основы части приема, характеристики или приемы 

втактическихдействияхможнообъединитьпонятием«базовыйэлемент». 

«Базовый элемент» должен быть той, безусловно, необходимой 

частьюдвижения,безправильноговыполнениякоторойневозможнорешитьдвиг

ательнуюзадачу,выполнитьтехническийприемилитактическоедвижение.Ондо

лжентакжеслужитьосновойдлясовершенствованиядеталей техники и тактики. 

Базовые элементы можно разучивать на уроке, адетали совершенствовать во 

внеурочных формах: в секционных занятиях, вдомашних заданиях. 

Простыеупражнениябаскетболистовможносочетатьсакробатическимиу

пражнениямиивсевозможнымипрыжками.Поэтомувсистемеподготовкибаскет

болистадолжнынайтиместоэтиупражнения. 

 

5.Участие в соревнованиях по баскетболу. 

 

Тренировочные игры 1 на 1, 3 на 3, 5 на 5. Ознакомление с 
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команднымпланомсоревнований,сположениемосоревнованиях.Судействосор

евнований.Судейскаябригада:главныйсудьясоревнований,судьивполе,секрета

рь,хронометрист.Ихрольворганизацииипроведениисоревнований. 

Участиеипроведениеспортивныхсоревнований,товарищескихигр. 

6.Контрольныетесты(требованиякобучающимся) 
 

 

№ 

 

Тесты 

 

Класс 

Оценка 

«5» «4» «3» 

М Д М Д М Д 

1 Ведениемячасобводк

ой

 стоек

(через 3 

м).Отрезок15мтудаи 

обратно 

5-6 10 11 10,5 11,5 11 12 

7 8,8 9,8 9,0 10 9,3 10,3 

8 8,5 9,5 8,8 9,7 9,0 10 

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

2 Челночный

 бег

3х10мсведениеммяча

(сек.) 

5-6 8,6 9,0 8,9 9,2 9,2 9,4 

7 8,3 8,6 8,5 8,8 8,8 9,0 

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

9 8,0 8,4 8,3 8,6 8,6 9,0 

3 Штрафнойбросок 

(из10бросков) 

5-6 5 5 4 4 3 3 

7 5 5 4 4 3 3 

8 6 6 5 5 4 4 

9 6 6 5 5 4 4 

4 Бросоквкольцопослев

едениямяча(из 10 

попыток) 

5-6 5 5 4 4 3 3 

7 6 6 5 5 4 4 

8 7 7 6 6 5 5 

9 8 8 7 7 6 6 

5 Броски мяча в 

стенкус3миловляпос

леотскоказа30сек.(ко

личествораз) 

5-6 19 18 18 17 17 16 

7 20 19 19 18 18 17 

8 21 20 19 18 18 17 

9 22 20 20 19 19 19 

 
ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ 

УСЛОВИЯРЕАЛИЗАЦИИПРОГРАММЫ 

Методическоеобеспечениезанятий 

Дляповышенияинтересаобучающихсякзанятиямбаскетболом,решенияр

азвивающихивоспитательныхзадачрекомендуетсяприменятьразнообразныеф

ормы и методыпроведенияэтихзанятий. 

Словесныеметодысоздаютуучащихсяпредварительныепредставления 

об изучаемом движении. Для этой цели учитель 

используетобъяснение,рассказ,замечание,команды,указания. 

 

Наглядныеметодыприменяютсяглавнымобразомввидепоказаупражнен

ия,наглядныхпособий,видеофильмов.Этиметодыпомогаютсоздатьуучениковк

онкретные представленияобизучаемых действиях. 
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Практическиеметоды: 

 

 методупражнений; 

 игровой; 

 соревновательный, 

 круговойтренировки. 

Главным из них является метод упражнений, который 

предусматриваетмногократныеповторениядвижений.Разучиваниеупражнений

осуществляетсядвумя методами:вцелом, по частям. 

Игровой и соревновательный методы применяются после того, как 

уучащихсясформировалисьнекоторыенавыкиигры. 

Метод круговой тренировки предусматривает выполнение заданий 

наспециально подготовленных местах (станциях). Упражнения подбираются 

сучетомтехническихи физических способностей занимающихся. 

ДляреализацииПрограммынеобходимыматериально-

техническое,информационноеикадровоеобеспечение. 

Материально-техническоеобеспечение: 

 спортивныйзалдлязанятийбаскетболом; 

 спортивныйинвентарь(кольцадлябаскетбола,конструкциибаскетбольны

е,мячибаскетбольные,сеткибаскетбольные,стойки,маты,скакалки,гимна

стические скамейки); 

 обучающимся на занятиях необходимо находиться в спортивной 

формеиобуви(костюмыспортивныетренировочные,кроссовкидлябаскет

бола,футболки,майки,шорты). 

Информационноеобеспечение: 

 использованиеинтернетресурса; 

 работассайтомобразовательнойорганизации(страницаосекциибаскетбола, 

результаты тестирований, соревнований, работа с родителями,фото-и 

видеоматериалы,ипрочее). 
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Приложение 

1ФИЗИЧЕСКАЯПОДГОТОВКА(УПРАЖНЕНИЯ) 

Общеподготовительныеупражнения 

Строевыеупражнения.Шеренга,колонна,фланг,интервал,дистанция. 

Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по 

два.Сомкнутыйиразомкнутыйстрой.Видыразмыкания.Построение,выравнива

ние строя, расчет по строю, повороты на месте. Переход на 

ходьбуибег,нашаг.Остановка.Изменение скоростидвижения строя. 

Упражнениядлярукиплечевогопояса.Из 

различныхисходныхположений(восновнойстойке,наколенях,сидя,лежа)—

сгибаниеиразгибаниерук,вращения,махи,отведениеиприведение,рывкиодновр

еменно обеими рукамии разновременно,то жевовремя ходьбы ибега. 

Упражнениядляног.Подниманиенаноски;сгибаниеногвтазобедренных 

суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой 

впереднем,заднемибоковомнаправлениях;выпады,пружинистыепокачиванияв

выпаде;подскокиизразличныхисходныхположенийног(вместе, на ширине 

плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и 

разгибаниеногвсмешанныхвисахи упорах;прыжки. 

Упражнениядляшеиитуловища.Наклоны,вращения,поворотыголовы;

наклонытуловища,круговыевращениятуловищем,поворотытуловища,подним

аниепрямыхисогнутыхногвположениилежанаспине;из положения лежа на 

спине переход в положение сидя; смешанные упоры 

вположениилицомиспинойвниз;уголизисходногоположениялежа,сидяивполо

жении виса; различные сочетанияэтих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой 

идлиннойскакалкой,гантелями,набивнымимячами,мешочкамиспеском,резино

вымиамортизаторами,палками,со штангой(дляюношей). 

Упражнениядляразвитиясилы.Упражненияспреодолениемсобственн

ого веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания наодной и 

двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноскаи 

перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. 

Перетягиваниеканата.Упражнениянагимнастическойстенке.Упражнениясошт

ангой:толчки,выпрыгивания,приседания.Упражненияснабивнымимячами.Уп
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ражненияна тренажере типа «геркулес». 

Упражнения для развития быстроты.Повторный бег по дистанции 

 

 

от30до100мсостартаисходусмаксимальнойскоростью.Бегпо 

наклонной 10 плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более 

быстрыйспортсмен).Бегсгандикапомсзадачейдогнатьпартнера.Выполненияоб

щеразвивающихупражнений вмаксимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие 

упражнениясширокойамплитудойдвижения.Упражненияспомощьюпартнера(

пассивныенаклоны,отведенияног,рукдопредела,мост,шпагат).Упражнения с 

гимнастической палкой или сложенной вчетверо 

скакалкой:наклоныиповоротытуловищасразличнымиположениямипредметов

(вверх,вперед,вниз,заголову,наспину);перешагиваниеиперепрыгивание, 

«выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, 

гимнастическойскамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные 

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

Прыжкина батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, 

бревне;равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с гор. 

Жонглированиедвумя-

тремятенниснымимячами.Метаниемячейвподвижнуюинеподвижнуюцель. 

Метаниепослекувырков,поворотов. 

Упражнениятипа«полосапрепятствий»:сперелезанием,пролезанием, 

перепрыгиванием, кувырками, с различными 

перемещениями,переноскойнесколькихпредметоводновременно(четырехбаск

етбольныхмячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис 

большой ималый(настольный),вволейбол,вбадминтон. 

 

 Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки 

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

сноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей 

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

вниз.Бегпомелководью,поснегу,попеску,сотягощениямиспредельнойинтенси

вностью.Игрысотягощениями.Эстафеты,комбинированныесбегом, 

прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание 
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ядра.Групповыеупражнения сгимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости.Бег равномерный ипеременный 

на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушекдо 3 км,для юношей до 5 км. 

Дозированный бег по пересеченной Местности от 3 мин 

 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие 

упражнениясширокойамплитудойдвижения.Упражненияспомощьюпартнера(

пассивныенаклоны,отведенияног,рукдопредела,мост,шпагат).Упражнения с 

гимнастической палкой или сложенной вчетверо 

скакалкой:наклоныиповоротытуловищасразличнымиположениямипредметов

(вверх,вперед,вниз,заголову,наспину);перешагиваниеиперепрыгивание, 

«выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, 

гимнастическойскамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные 

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

Прыжкина батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, 

бревне;равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с гор. 

Жонглированиедвумя-

тремятенниснымимячами.Метаниемячейвподвижнуюинеподвижнуюцель. 

Метаниепослекувырков,поворотов. 

Упражнениятипа«полосапрепятствий»:сперелезанием,пролезанием, 

перепрыгиванием, кувырками, с различными 

перемещениями,переноскойнесколькихпредметоводновременно(четырехбаск

етбольныхмячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис 

большой ималый(настольный),вволейбол,вбадминтон. 

 

  

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки 

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

сноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей 

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

вниз.Бегпомелководью,поснегу,попеску,сотягощениямиспредельнойинтенси

вностью.Игрысотягощениями.Эстафеты,комбинированныесбегом, 

прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание 

ядра.Групповыеупражнения сгимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости.Бег равномерный 
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ипеременный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушекдо 3 

км,для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной Местности от 3 

миндо1ч(дляразныхвозрастныхгрупп).Плаваниесучетомибезучетавремени.Хо

дьбаналыжахсподъемамииспускамисгор,прохождениедистанции от 3 до 10 

км на время. Спортивные игры на время: баскетбол,мини-футбол(для 

мальчикови девочек).Марш-бросок. 

 

 Специально-подготовительныеупражнения 

Упражнениядляразвитиябыстротыдвиженияипрыгучести.Ускорен

ия, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя,стоя, лежа) 

лицом, боком и спиной вперед. Бег с максимальной частотойшагов на месте 

и 11 перемещаясь. Рывки по зрительно. воспринимаемымсигналам: вдогонку 

за партнером, в соревновании с партнером за овладениемячом, за летящим 

мячом с задачей поймать его. Бег за лидером без смены исо сменой 

направления (зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, споворотом). 

Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, 

началедистанции.Прыжкивглубинуспоследующимвыпрыгиваниемвверх(один

очные, сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на 

дальностьприопределенномколичествепрыжков;наколичествопрыжковприоп

ределенном отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте и 

вдвижениибезподтягиванияисподтягиваниембедратолчковойноги.Прыжкивст

ороны(одиночныеисериями)наместечерез«канавку»ипродвигаясь вперед, 

назад. Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты 

наголенях,набивныемячи,гантели). 

Упражнения для развития качеств, необходимых для 

выполненияброска.Сгибаниеиразгибаниеруквлучезапястныхсуставах,круго

выедвижениякистями.Отталкиваниеотстеныладонямиипальцамиодновременн

о и попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упорена руках по 

кругу (вправо и влево), носки ног на месте. Передвижение наруках в упоре 

лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер. Изупора лежа 

«подпрыгнуть», одновременно толкаясь руками и ногами, 

сделатьхлопокруками.Упражнениядлякистейруксгантелями,булавами,кистев

ымиэспандерами,тенниснымимячами(сжимание).Имитацияброскас 

амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и 

опускание,отведениеиприведениеруксгантелямивположениележанаспиненаск

амейке. Метание мячей различного веса и объема (теннисного, 

хоккейного,мужскогоиженскогобаскетбольногонабивногомячавесом1-

5кг)наточность, дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от 

поверхностиводы.Метаниепалок(играв«городки»).Ударыполетящемумячу(во
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лейбольному и баскетбольному в прыжке, с места, с разбегу в стену, 

черезволейбольную сетку, через веревочку на точность попадания в цель. 

Броскимячей через волейбольную сетку, через веревочку на точность 

попадания.Падениенарукивперед,всторонысместаиспрыжка.Бросокмячавпры

жкесразбега,толкаясьогимнастическуюскамейку.Бросокмячавпрыжке с 

подкидного мостика на точность попадания в мишени на полу и 

настене,вворота. 

 

Упражнениядляразвитияигровойловкости.Подбрасываниеиловля 

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

кувырка с попаданием в цель. Метание теннисного и 

баскетбольногомячавовнезапнопоявившуюсяцель.Броскимячавстену(батут)с

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

приседа,прыжка, перехода в положение сидя. Прыжки вперед и вверх с 

подкидногомостикасвыполнениемразличныхдействийсмячомибезмячавфазеп

олета(сохранитьвертикальноеположениетуловища).Ведениемячасударомоска

мейку;ведениесударамивпол,передвигаясьпоскамейке,ведение с 

перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой илевой рукой 

двух мячей, со сменой рук. Ведение мяча с 12 одновременнымвыбиванием 

мяча у партнера. Комбинированные упражнения, состоящие 

избега,прыжков,ловли,передачи,бросков,веденияспредельнойинтенсивность

ю.Бегсразличнойчастотойшагов,аритмичныйбегпоразметкам с точной 

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

Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча.Перемещения 

партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояниемеждуними 2-3м. 

Упражнениядляразвитияспециальнойвыносливости.Многократныеповт

оренияупражненийвбеге,прыжках,технико-

тактическихупражненияхсразличнойинтенсивностьюиразличнойпродолжительно

стьюработыиотдыха.Игрыучебныесудлиненнымвременем, с заданным темпом 

перехода от защиты к нападению и обратно. 
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Плаваниесучетомибезучетавремени.Ходьбаналыжахсподъемамииспуска

мисгор,прохождениедистанции от 3 до 10 км на время. Спортивные игры 

на время: баскетбол,мини-футбол(для мальчикови девочек).Марш-

бросок. 

 

 Специально-подготовительныеупражнения 

Упражнениядляразвитиябыстротыдвиженияипрыгучести.Уск

орения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений 

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

частотойшагов на месте и 11 перемещаясь. Рывки по зрительно. 

воспринимаемымсигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с 

партнером за овладениемячом, за летящим мячом с задачей поймать его. 

Бег за лидером без смены исо сменой направления (зигзагом, лицом и 

спиной вперед, челночный бег, споворотом). Бег на короткие отрезки с 

прыжками в конце, середине, 

началедистанции.Прыжкивглубинуспоследующимвыпрыгиваниемвверх(

одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на 

дальностьприопределенномколичествепрыжков;наколичествопрыжковп

риопределенном отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте 

и 

вдвижениибезподтягиванияисподтягиваниембедратолчковойноги.Прыж

кивстороны(одиночныеисериями)наместечерез«канавку»ипродвигаясь 

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

наголенях,набивныемячи,гантели). 

Упражнения для развития качеств, необходимых для 

выполненияброска.Сгибаниеиразгибаниеруквлучезапястныхсуставах,к

руговыедвижениякистями.Отталкиваниеотстеныладонямиипальцамиодн

овременно и попеременно правой и левой рукой. Передвижение в 

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

Передвижение наруках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы 

удерживает партнер. Изупора лежа «подпрыгнуть», одновременно 

толкаясь руками и ногами, 

сделатьхлопокруками.Упражнениядлякистейруксгантелями,булавами,ки

стевымиэспандерами,тенниснымимячами(сжимание).Имитацияброскас 

амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и 

опускание,отведениеиприведениеруксгантелямивположениележанаспин

енаскамейке. Метание мячей различного веса и объема (теннисного, 
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хоккейного,мужскогоиженскогобаскетбольногонабивногомячавесом1-

5кг)наточность, дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от 

поверхностиводы.Метаниепалок(играв«городки»).Ударыполетящемумяч

у(волейбольному и баскетбольному в прыжке, с места, с разбегу в стену, 

черезволейбольную сетку, через веревочку на точность попадания в 

цель. Броскимячей через волейбольную сетку, через веревочку на 

точность 

попадания.Падениенарукивперед,всторонысместаиспрыжка.Бросокмяча

впрыжкесразбега,толкаясьогимнастическуюскамейку.Бросокмячавпрыж

ке с подкидного мостика на точность попадания в мишени на полу и 

настене,вворота. 

 

Упражнениядляразвитияигровойловкости.Подбрасываниеилов

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

мячапосле кувырка с попаданием в цель. Метание теннисного и 

баскетбольногомячавовнезапнопоявившуюсяцель.Броскимячавстену(бат

ут)споследующей ловлей. Ловля мяча от стены (батута) после поворота, 

приседа,прыжка, перехода в положение сидя. Прыжки вперед и вверх с 

подкидногомостикасвыполнениемразличныхдействийсмячомибезмячав

фазеполета(сохранитьвертикальноеположениетуловища).Ведениемячасу

даромоскамейку;ведениесударамивпол,передвигаясьпоскамейке,ведение 

с перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой илевой 

рукой двух мячей, со сменой рук. Ведение мяча с 12 

одновременнымвыбиванием мяча у партнера. Комбинированные 

упражнения, состоящие 

избега,прыжков,ловли,передачи,бросков,веденияспредельнойинтенсивно

стью.Бегсразличнойчастотойшагов,аритмичныйбегпоразметкам с точной 

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

Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками 

мяча.Перемещения партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя 

расстояниемеждуними 2-3м. 

Упражнениядляразвитияспециальнойвыносливости.Многократные

повторенияупражненийвбеге,прыжках,технико-

тактическихупражненияхсразличнойинтенсивностьюиразличнойпродолжите

льностьюработыиотдыха.Игрыучебныесудлиненнымвременем, с заданным 

темпом перехода от защиты к нападению и обратно. 
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