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Пояснительная записка

В настоящее время баскетбол, как вид спорта, получил широкое 
распространение в России и мире. Массовое привлечение детей к занятиям 
баскетболом позволило России добиться успехов на международной арене.

Тем не менее проблемы подготовки спортивных резервов по баскетболу 
существуют. Речь идет в первую очередь о повышении класса массового 
баскетбола в обычных общеобразовательных и спортивных школах, так как 
именно в этой среде рождаются таланты, воспитывается резерв сборных команд 
страны. Кроме того, спортивные игры, в том числе баскетбол, являются 
отличным средством поддержания и укрепления здоровья, развития физических 
и психических качеств ребенка. Усложненные условия деятельности и 
эмоциональный подъем позволяют легче мобилизовать резервы двигательного 
аппарата.

Большое значение при этом имеет влияние, которое оказывают занятия 
баскетболом на рост и развитие мозга подростка. Разнообразное воздействие во 
время игры стимулирует созревание нервных клеток и взаимосвязей между 
ними, способствует проявлению наследственных возможностей нервной 
системы.

В баскетболе постоянно изменяется игровая ситуация. Действовать 
приходиться в зависимости от ситуации, а не по определенным программам. 
Основной формой деятельности мозга в этих условиях является не отработка 
стандартных навыков, а творческая деятельность -  мгновенная оценка 
ситуации, решение тактических задач, выбор ответных действий.

Обучение сложной технике игры основывается на приобретении на 
начальном этапе простейших умений обращения с мячом. Специально 
подобранные игровые упражнения создают неограниченные возможности для 
развития координационных способностей: ориентирование в пространстве, 
быстрота реакций и перестроение двигательных действий, точность 
дифференцирования, воспроизведение и оценивание пространных, силовых и 
временных параметров движений, способность к согласованию движений в 
целостные комбинации.

В возрасте 11-13 лет необходимо учить детей согласовывать 
индивидуальные и простые командные технико-тактические взаимодействия (с 
мячом и без мяча) в нападении и защите.

Поэтому начальный курс баскетбола представлен «Школой технико - 
тактической подготовки». Отличительной особенностью элементов школы 
является их логическая обусловленность требованиями игрового 
противоборства. Такие приемы техники, как передвижение, повороты, прыжки, 
входят составной частью в игровые действия, и отдельно не рассматриваются.

Программа рассчитана на один год, 68 часов, при 2-х разовых занятиях в 
неделю, продолжительностью 2 часа.



Образовательная программа по баскетболу разработана в соответствии с 
Федеральным законом от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 
Российской Федерации», приказа Министерства просвещения Российской 
Федерации от 09.11.2018 г. № 196 «Об утверждении порядка организации и 
осуществления образовательной деятельности по дополнительным 
общеобразовательным программам». Постановлением Главного 
государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 г. № 28 «Об 
утверждении новых правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 
требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления 
детей и молодежи».

Цели и задачи.

Цели:
1. Сформировать у учащихся знания о специальных приемах и 

действиях, входящих в «Школу технико-тактической подготовки».
2. Содействовать укреплению здоровья детей 11-13 лет.
3. Воспитывать моральные и волевые качества учащихся.

Задачи:
1. Сформировать общие представления о «Школе технико­

тактической подготовки».
2. Обучить основным элементам игры в баскетбол.
3. Научить обучающихся применять полученные знания в 

игровой деятельности.
Ожидаемый результат.
По окончании курса учащиеся должны владеть понятиями «Школа 

передач мяча», «Финт», «Владение мячом», «Школа бросков мяча по кольцу», 
«Групповые взаимодействия». Знать историю возникновения баскетбола. Знать 
гигиенические требования к местам занятий баскетболом и инвентарю, 
спортивной одежде и обуви. Знать основные правила игры, владеть 
следующими двигательными действиями: передачи одной рукой от плеча, двумя 
от груди, приемлемые виды передач для каждой конкретной игровой ситуации, 
ведение мяча, повороты, перевод мяча, техника бросков по кольцу двумя 
руками от груди и одной рукой в движении.

Развитие двигательных способностей. Контрольные нормативы. 
Контрольные нормативы в прыжке вверх с места (см)

возраст пол
Оценка высоты прыжка

Средний Выше среднего Высокий

11 лет Д 24-28 29-33 34 и выше
М 25-30 31-35 36 и выше

Д 25-30 31-35 36 и выше
12 лет М 28-33 34-38 39 и выше
13 лет Д 25-31 32-37 38 и выше



М 31-36 37-41 42 и выше

Контрольные нормативы в беге на 20 м.

Возраст
Девочки Мальчики

Высокий Выше
среднего Средний Высокий Выше

среднего средний

11 лет 3,8 и менее 3,9-4,0 4,1 3,7 и менее 3,8-4,0 4,0-4,3
12 лет 3,7 и менее 3,8-4,1 4,2-4,4 3,5 и менее 3,6-3,8 3,9-4,1
13 лет 3,5 и менее 3,6-4,0 4,1-4,3 3,3 и менее 3,4-3,7 3,8-4,1

Передачи и броски мяча.

&
 
*

№ 
п/ Контрольные упражнения

возраст
11
лет

12
лет 13 лет

1.
Передача мяча двумя руками от груди в мишень (диаметр 60 
см, высота 1 м, расстояние 2,5 м), ловля без отскока от пола 
(количество раз)

20 22 23

2. 5 штрафных бросков (попаданий) 2 2 3

3. 10 бросков по кольцу после ведения с двойного шага 
(попаданий) 6 7 8

В результате освоения дополнительной общеобразовательной, 
общеразвивающей программы - физкультурно-спортивной
направленности «Баскетбол» (далее - Программа)

Обучающийся должен уметь:
- выполнять объемы тренировочных нагрузок, предусмотренных 
программными требованиями;
- владеть игровыми ситуациями на площадке;
- технически правильно осуществлять двигательные действия избранного 
вида спортивной специализации, использовать их в условиях 
соревновательной деятельности и организации собственного досуга;
- уметь владеть техникой и тактикой игры во время игровых ситуаций на 
площадке.

Обучающийся должен знать:
- значение правильного режима дня спортсмена;
- разбор и изучение правил игры в баскетбол;
- роль капитана команды, его права и обязанности;
- правила использования спортивного инвентаря;
- причины травм на занятиях по баскетболу и их предупреждение.

Формой промежуточной (итоговой) аттестации является тестирование



обучающихся по теоретической и практической подготовке. Тестирование 
по теоретической подготовке не является обязательным и проводится при 
необходимости, определяемой непосредственно руководителем 
спортивной секции. Тестирование по практической подготовке включает в 
себя тестирование по физической подготовке и технической подготовке. 
Кроме того, в конце года, согласно графику проведения промежуточной 
аттестации, в программу промежуточной аттестации включаются 
контрольно-переводные нормативы по общей физической подготовке. 
Основными критериями оценки групп по баскетболу являются:
- стабильность состава занимающихся, посещаемость ими учебно - 
тренировочных занятий;
-овладение теоретическими знаниями и навыками;
-выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической 
подготовке;
-уровень освоения занимающимися элементов техники баскетбола.
-уровень освоения основ самоконтроля занимающимися.

Комплект контрольно-оценочных процедур для оценки 
результатов освоения программы.

Формы контроля и оценивания элементов подготовки по основным 
разделам.

Раздел Форма контроля и
Текущий контроль ре он ми ев ти оя ч н й к о н т р о л ь Итоговая аттестация

Теоретическая подготовка
Посещаемость
успеваемость

закрепление полученных 
теоретических знаний в ходе 

практической подготовки

Тесты

Специальная физическая 
подготовка

Посещаемость
успеваемость

Нормативы
Тесты

Нормативы 
Тестовые задания

Т ехнико-тактическая 
подготовка

Овладение приемами Тестовые упражнения Тестовые задания

Игровая деятельность
В школьных 

соревнованиях
между образовательными 

организациями
В сборной команде 

школы

Тестовые задания для оценки освоения программы в части 
практической подготовки

1. Оценка уровня знаний по практической подготовке включает в себя 
тестирование по физической подготовке, технической подготовке и сдачу 
контрольных нормативов.

Тестовые задания по физической подготовке и критерии фиксирования 
результатов заключаются в системе подсчета результатов выполненных 
заданий (упражнений), в зависимости от упражнений, результат может 
выражаться в единицах (количество раз, см, м) либо во времени. 
Обучающимся необходимо выполнить 2 тестовых упражнения на выбор из



прилагаемого перечня.
Итоговая оценка в результате тестирования по физической подготовке 

производится по 3-х балльной системе. Так, 3 балла получает тот, кто 
улучшил свой предыдущий результат. Два балла - если предыдущий 
результат не изменился; один балл - если зафиксирован результат хуже 
предыдущего.

При проведении тестирования по физической подготовке следует 
обратить внимание на соблюдение требований инструкции и создания 
условий для выполнения упражнений.

Уровень развития специальных физических качеств можно оценить по 
показателям быстроты передвижения, динамической силы и прыгучести. 

Методические указания по выполнению нормативных упражнений 
контроля и оценки физической и технической подготовленности

баскетболистов
1. Бег 10 м, 30 м, для оценки скоростных качеств, и бег 60 м, (с высокого 
старта), для оценки дистанционной скорости, проводят на прямой дорожке 
стадиона в спортивной обуви без шипов.
2. Челночный бег 30м (10+10+10),120 м (15+15+30+30+15+15), 180м
(15+15+30+30+30+15+15) -  пробег отрезков в обе стороны с препятствием.
3. Бег 300 м и 400 м, для оценки дистанционной выносливости, проводят на 
дорожке стадиона с высокого старта по правилам легкоатлетических 
соревнований. Учитывается время от начала движения до пересечения линии 
финиша.
4. Бег 6 и 12 мин, для оценки общей выносливости, проводится на дорожке 
стадиона со стандартным 400-метровым кругом. Промеряется дорожка и 
размечается на 10-метровые отрезки с нумерацией. По команде все 
спортсмены начинают непрерывный бег в течение 6, 12 минут. По истечении 
контрольного времени даётся громкий сигнал (свисток) на окончание 
движения и фиксируется тот отрезок, где спортсмен услышал сигнал и 
остановился. Затем проводится подсчёт пройденной дистанции.
5. Выпрыгивание вверх с места, для оценки прыгучести, выполняется 
толчком двумя ногами со взмахом рук от поверхности пола.
6. Прыжок в длину с места, для оценки силовых качеств ног, выполняется 
толчком двумя ногами с места от линии или края доски на ровной 
поверхности. Измерение дальности прыжка осуществляется стальной 
рулеткой.
7. Тройной прыжок с места, для оценки скоростно-силовых качеств, 
выполняется толчком двумя ногами с промежуточным толчком с одной 
ноги на другую и приземлением на две ноги. Выполняется на ровной 
упругой дорожке или на земле.
8. Подтягивание на перекладине, для оценки силы, проводится из виса 
хватом сверху, подтягиванием подбородка к перекладине.

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения 
броска. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и 
круговые движения кистями. Отталкивание от стены ладонями и



пальцами одновременно и попеременно правой и левой рукой. 
Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на 
месте. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные 
суставы удерживает партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», 
одновременно толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками. 
Упражнения для кистей рук с гантелями, теннисными мячами 
(сжимание). Поднимание и опускание, отведение и приведение рук с 
гантелями в положение лежа на спине на скамейке. Метание мячей 
различного веса и объема (теннисного, баскетбольного набивного мяча 
весом 1-5 кг) на точность, дальность, быстроту. Удары по летящему 
мячу (баскетбольному в прыжке, с места, с разбегу в стену, через 
веревочку на точность попадания в цель). Броски мячей через веревочку 
на точность попадания. Падение на руки вперед, в стороны с места и с 
прыжка. Бросок мяча в прыжке с разбега, толкаясь о гимнастическую 
скамейку.
Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля 
мяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча 
после кувырка с попаданием в цель. Метание теннисного и 
баскетбольного мяча во внезапно появившуюся цель. Броски мяча в 
стену с последующей ловлей. Ловля мяча от стены после поворота, 
приседа, прыжка, перехода в положение сидя. Ведение мяча с ударом о 
скамейку; ведение с ударами в пол, передвигаясь по скамейке, ведение 
с перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой и левой 
рукой двух мячей, со сменой рук. Ведение мяча с одновременным 
выбиванием мяча у партнера. Комбинированные упражнения, 
состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков, ведения с 
предельной интенсивностью. Бег с различной частотой шагов, 
аритмичный бег по разметкам с точной постановкой ступни (наступая 
на разметки, ставя ступни точно у линии).
Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные 
повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических 
упражнениях с различной интенсивностью и различной 
продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с удлиненным 
временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и 
обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).
1. П ры ж ок в длину с места
Из исходного положения стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии 
со стартовой чертой выполняется прыжок вперед с места на 
максимально возможное расстояние.
2. П ры ж ок с доставанием
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 
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.

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. Ловля мяча двумя руками 
в движении. Ловля мяча двумя руками в прыжке. Ловля мяча двумя 
руками при встречном движении. Ловля мяча двумя руками при 
поступательном движении. Ловля мяча двумя руками при движении 
сбоку. Ловля мяча одной рукой на месте. Ловля мяча одной рукой в 
движении. Ловля мяча одной рукой в прыжке. Ловля мяча одной 
рукой при встречном движении. Ловля мяча одной рукой при 
поступательном движении. Ловля мяча одной рукой при движении 
сбоку. Передача мяча двумя руками сверху. Передача мяча двумя 
руками от плеча (с отскоком). Передача мяча двумя руками от груди 
(с отскоком). Передача мяча двумя руками снизу (с отскоком). 
Передача мяча двумя руками с места. Передача мяча двумя руками в 
движении. Передача мяча двумя руками в прыжке. Передача мяча 
двумя руками (встречные). Передача мяча двумя руками 
(поступательные). Передача мяча двумя руками на одном уровне. 
Передача мяча двумя руками (сопровождающие). Передача мяча 
одной рукой сверху. Передача мяча одной рукой от головы. 
Передача мяча одной рукой от плеча (с отскоком). Передача мяча 
одной рукой сбоку (с отскоком).
Передача мяча одной рукой снизу (с отскоком). Передача мяча 
одной рукой с места. Передача мяча одной рукой в движении. 
Передача мяча одной рукой в прыжке. Передача мяча одной рукой 
(встречные). Передача мяча одной рукой (поступательные). 
Передача мяча одной рукой на одном уровне. Передача мяча одной 
рукой (сопровождающие). Ведение мяча с высоким отскоком. 
Ведение мяча с низким отскоком. Ведение мяча со зрительным 
контролем. Ведение мяча без зрительного контроля. Ведение мяча 
на месте. Ведение мяча по прямой. Ведение мяча по дугам. Ведение 
мяча по кругам. Ведение мяча зигзагом. Обводка соперника с 
изменением высоты отскока. Обводка соперника с изменением 
направления. Обводка соперника с изменением скорости. Обводка 
соперника с поворотом и переводом мяча. Броски в корзину одной 
рукой сверху. Броски в корзину одной рукой от плеча. Броски в 
корзину одной рукой снизу. Броски в корзину одной рукой сверху 
вниз. Броски в корзину одной рукой с отскоком от щита. Броски в 
корзину одной рукой с места. Броски в корзину одной рукой в 
движении. Броски в корзину одной рукой в прыжке. Броски в 
корзину одной рукой (дальние). Броски в корзину одной рукой 
(средние). Броски в корзину одной рукой (ближние). Броски в



корзину одной рукой прямо перед щитом. Броски в корзину одной 
рукой под углом к щиту. Броски в корзину одной рукой параллельно 
щиту.
1. Передвижение
Игрок находится за лицевой линией. По сигналу арбитра 
испытуемый перемещается спиной в защитной стойке, после 
каждого ориентира изменяет направление. От центральной линии 
выполняет рывок лицом вперед к лицевой линии на исходную 
позицию. Фиксируется общее время (с). Для всех групп одинаковое 
задание.

2 . Передачи мяча
Игрок стоит лицом к центральному кольцу. Выполняет передачу в 
щит, снимает мяч в высшей
точке и передает его помощнику № 1 левой рукой и начинает 
движение к противоположному
кольцу, получает обратно мяч и передает его помощнику № 2 левой 
рукой и т. д.
После передачи от помощника № 3 игрок должен выполнить атаку в 
кольцо. Снимает свой мяч и
повторяет тот же путь к противоположному кольцу, отдавая 
передачи правой рукой.
Инвентарь: 1 баскетбольный мяч
3. Броски с дистанции
Игрок выполняет 10 бросков с 5 указанных точек 2 раза - туда и 
обратно.
Фиксируется количество попаданий.
Игрок выполняет по 2 броска с 5 точек. С каждой точки: первый - в 
трехочковой зоне, второй - в
двухочковой. На выполнение задания дается 2 мин.
Фиксируется количество бросков и очков.

Общие требования проведения контрольных испытаний
В качестве тестов должны использоваться те упражнения, которые 
позволяют оценивать все основные качества по общей физической, 
специальной физической и технической подготовке. При 
определении уровня подготовленности необходимо предварительно: 
1.Определить цель тестирования;
2.Обеспечить стандартизацию измерительных процедур;
З.Выбрать тесты с высокой надёжностью и информативностью, 
техника выполнения которых сравнительно проста и не оказывает 
существенного влияния на результат;
4.Освоить тесты настолько хорошо, чтобы при их выполнении 
основное внимание было направлено на достижение максимального 
результата, а не на стремление выполнить движение технически



правильно;
4. Иметь высокую мотивацию на достижение максимальных 
результатов в тестах.
Обязательным условием является контроль состояния здоровья при 
проведении тестирования. Болезнь или незначительная травма 
помешает показать истинные возможности. Соблюдение всех этих 
условий обязательно, но особое внимание при проведении 
тестирования следует уделять созданию такого психологического 
настроя, который позволил бы полностью выявить истинные 
возможности каждого занимающегося. Этого можно добиться, 
приблизив условия тестирования к соревновательным условиям, в 
которых обычно демонстрируют наивысшие результаты.
При проведении тестирования следует обратить внимание на 
соблюдение и создание единых условий выполнения упражнений 
для всех тестируемых. Эффективность контроля зависит от 
стандартности проведения тестов и измерения в них результатов. 
Для этого необходимо стандартизировать методику тестирования:
- режим дня, предшествующего тестированию, должен строиться по 
одной схеме;
- разминка перед тестированием должна быть стандартной по 
длительности, подбору упражнений, последовательности их 
выполнения;
- тестирование по возможности должны проводить одни и те же 
исследователи;
- схема выполнения теста остаётся постоянной от тестирования к 
тестированию;
- интервалы между повторениями одного и того же теста должны 
ликвидировать утомление, возникающее от первой попытки;
- тестируемый должен освоить тесты настолько хорошо, чтобы при 
их выполнении основное внимание было направлено на достижение 
максимального результата, и стремление показать 
максимально возможный результат. Такая мотивация реальна, если в 
ходе тестирования создаётся соревновательная обстановка.

Перечень диагностических методик, позволяющих определить 
достижения учащимися планируемых результатов

1. Педагогический контроль является одной из форм оценки 
подготовленности обучающихся. В качестве тестов должны 
использоваться те, которые позволят оценивать все основные 
физические качества обучающихся. Выбираются упражнения для 
оценки как общего, так и специального развития двигательного 
качества, а так же уровень технико-тактической подготовки. 
Контроль должен производиться регулярно из года в год. 
Существенную роль в обеспечении доступности играет 
использование специальных средств и методов, направленных на



формирование непосредственной готовности к выполнению заданий. 
Подведение к освоению очередных умений, навыков и нагрузок, 
предназначаемых для дальнейшего развития физических качеств, 
необходима преемственность между разделами программного 
материала. Особое значение при этом имеют подготовительные 
упражнения.
2. Индивидуализация общего направления и частных путей 
физического воспитания. Под индивидуализацией в данном случае 
понимается такое построение всего процесса физического 
воспитания использование средств, методов и форм занятий, при 
которых осуществляется индивидуальный подход к обучающимся и 
создаются условия для наибольшего развития их способностей. 
Функциональные возможности организма всегда в чем-либо 
индивидуально отличны. Индивидуальные отличия имеются и в том, 
как протекает освоение движений, и в характере реакции организма 
на физическую нагрузку, и в динамике его адаптационных 
(приспособительных) перестроек. Все это обязывает строго 
индивидуализировать процесс физического воспитания.
Проблема индивидуализации в процессе физического воспитания 
решается на основе органического сочетания двух направлений - 
общеподготовительного и специализированного.
Общеподготовительное направление ведет к освоению 
обязательного для всех минимума жизненно важных двигательных 
умений, навыков и связанных с ними знаний, а также к достижению 
определенного уровня разностороннего развития физических 
качеств.
3. Специализированное направление ведет к углубленному 
совершенствованию в избранной деятельности. Здесь уже не только 
методы, но и содержание занятий определяются в зависимости от 
индивидуальных склонностей. Сочетание обоих направлений 
создает условия для всестороннего и в то же время глубоко 
индивидуализированного физического совершенствования. 
Индивидуальный подход выражается в дифференциации учебных 
заданий и путей их выполнения, норм нагрузки и способов ее 
регулирования, форм занятий и приемов педагогического 
воздействия в соответствии с индивидуальными особенностями 
обучающихся.
4. Принцип систематичности
Суть этого принципа раскрывается в ряде положений, касающихся 
регулярности занятий и системы чередования нагрузок с отдыхом, а 
также последовательности занятий и взаимосвязи между 
различными сторонами их содержания.
Непрерывность процесса физического воспитания и оптимальное 
чередование нагрузок с отдыхом. Регулярные занятия дают 
несравненно больший эффект, чем эпизодические. Вопрос



заключается в том, какими основными чертами должна 
характеризоваться регулярность процесса физического воспитания и 
как она увязывается с оптимальным чередованием нагрузки и 
отдыха.
Одно из главных положений принципа систематичности исходит 
именно из того, что в процессе физического воспитания 
недопустимы перерывы, которые приводят к утрате положительного 
эффекта занятий, и что, следовательно, эффект каждого 
последующего занятия должен, образно говоря, «наслаиваться» 
определенным образом на «следы» предыдущего, закрепляя и 
углубляя их. В итоге эффект ряда занятий как бы суммируется - 
возникает кумулятивный эффект системы занятий создающий 
относительно стойкие адаптационные перестройки
функционального и структурного характера, которые составляют 
основу физической подготовленности, тренированности и 
стабильных двигательных навыков. Восстановительные процессы в 
различных органах и системах протекают не одновременно. 
Чередование нагрузок и отдыха в процессе физического воспитания 
оказывается весьма сложным и в то же время несравненно более 
гибким, чем это можно представить в стандартной схеме.
Таким образом, в процессе физического воспитания возможны и 
целесообразны различные формы чередования занятий и отдыха. 
Однако в любом случае должна сохраняться непрерывность 
процесса. Рациональный отдых в этой связи надо рассматривать в 
качестве столь же необходимого компонента процесса физического 
воспитания, как и занятия, упражнения, нагрузки.
Фактическая система чередования занятий и отдыха зависит от 
конкретных задач, уровня предварительной подготовленности 
обучающихся, их возрастных особенностей, общего режима жизни и 
других условий.
Повторяемость и вариативность. В процессе физического 
воспитания повторяются не только отдельные упражнения, но и 
последовательность их в занятиях, а также и последовательность 
самих занятий, в определенных чертах, на протяжении всего 
времени подготовки. Без многократных повторений невозможно 
сформировать и упрочить двигательные навыки. Повторения так же 
необходимы для обеспечения долговременных приспособительных 
перестроек морфофункционального порядка, на базе которых 
происходит развитие физических качеств, закрепить достигнутое и 
создать предпосылки дальнейшего прогресса. Вариативность, 
противоположная черта, имеет столь же существенное значение, 
основанное на видоизменение упражнений и условий их 
выполнения, динамичность нагрузок и разнообразие методов их 
применения, обновление форм и содержания занятий. 
Последовательность занятий и взаимосвязь между различными



сторонами их содержания. Проблема оптимальной 
последовательности занятий теснейшим образом связана с 
проблемой доступности. Намечая путь следования в процессе 
физического воспитания, надо исходить, прежде всего, из 
возможностей обучающихся и закономерностей их развития, идти от 
того, что посильно на данном этапе, к тому, что становится 
доступным на следующем. Доступность, таким образом, 
обусловливает последовательность.
При выборе пути следования в процессе обучения и воспитания 
руководствуются правилами «от известного к неизвестному», «от 
простого к сложному», «от легкого к трудному». Вместе с тем эти 
правила выражают лишь некоторые, далеко не безусловные, 
моменты последовательности и потому нуждаются в конкретизации 
и существенных дополнениях.
Процесс физического воспитания всегда должен быть всесторонним. 
Речь идет о последовательном акцентировании различных его 
сторон применительно к закономерностям возрастного развития. 
Вполне логичен переход от широкого общего физического 
образования к специализированным занятиям. Вначале осваивается 
то, что составляет элементарную основу всевозможных видов 
деятельности и служит предпосылкой дальнейшего 
совершенствования.
Последовательность материала на каждом данном этапе 
физического воспитания зависит от многих конкретных условий, но 
более всего - от объективно существующих связей между 
намеченными видами двигательной деятельности, от их 
преемственности и взаимодействий. Необходимо в каждом 
конкретном случае найти такую систему расположения материала, 
которая соответствовала бы оптимальным связям и 
взаимодействиям. Первостепенное значение при этом имеет 
использование закономерностей так называемого «переноса» 
двигательных навыков и физических качеств, который может быть, 
как положительным, так и отрицательным.
Строя систему занятий физическими упражнениями, необходимо 
максимально использовать «положительный перенос» навыков и 
качеств и по возможности исключить тормозящее влияние 
«отрицательного переноса». Из этого, однако, не следует, что нужно 
вообще избегать упражнений, способных вызвать эффект 
«отрицательного переноса». Содержание физического воспитания 
определяется, в конечном счете, требованиями жизни, а в жизненной 
практике необходимы всесторонне развитые качества и самые 
разнообразные навыки, в том числе и такие, которые могут вступать 
друг с другом в отрицательные взаимодействия. По мере упрочения 
двигательных навыков и развития физических качеств появляется 
возможность успешно преодолевать отрицательные взаимодействия



и добиваться общего прогресса.
Существенное значение для выбора оптимальной 
последовательности занятий и упражнений в пределах каждого 
отдельного занятия имеет учет ближайшего последействия 
различных по характеру нагрузок. Характер нагрузок оставляют 
фон, который в течение ряда часов может неблагоприятно 
сказываться на выполнении скоростных упражнений. 
Последовательность занятий и упражнений зависит от особенностей 
контингента обучающихся, от общей направленности занятий на том 
или ином этапе физического воспитания, от величины применяемых 
нагрузок и особенностей их динамики и т. д. Учесть всю 
совокупность этих условий и применительно к ним выбрать 
наиболее целесообразный путь не просто. Со временем, несомненно, 
будет достигнуто подлинно оптимальное программирование 
каждого отдельного занятия и системы занятий в целом.
5. Принцип постепенного повышения требований (динамичности) 
Этот принцип выражает общую тенденцию требований, 
предъявляемых к обучающимся в процессе физического воспитания, 
которая заключается в постановке и выполнении все более трудных 
новых заданий, в постепенном нарастании объема и интенсивности, 
связанных с ними нагрузок.
Необходимость регулярного обновления заданий с общей тенденцией к 
росту нагрузок.
Физическое воспитание находится в постоянном движении, в 
развитии, изменяясь от занятия к занятию, от этапа к этапу. 
Характерная черта при этом - повышение сложности упражнений, 
нарастание силы и длительности их воздействия.
Переход в процессе физического воспитания от одних форм 
двигательной деятельности к другим, все более сложным, 
необходим в первую очередь для выполнения образовательных 
задач: не обновляя упражнения, нельзя приобрести достаточно 
широкий круг жизненно важных умений и навыков. По мере 
обновления упражнений становится богаче запас двигательных 
умений и навыков, благодаря чему легче осваивать новые формы 
двигательной деятельности и совершенствовать приобретенные 
ранее умения и навыки.
Наряду с усложнением форм двигательной деятельности в процессе 
физического воспитания должны возрастать все компоненты 
физической нагрузки. Это более всего диктуется закономерностями 
развития таких физических качеств, как сила, быстрота и 
выносливость.
Степень положительных изменений, происходящих в организме под 
воздействием физических упражнений, пропорциональна объему и 
интенсивности нагрузок. Если соблюдаются все необходимые 
условия, при которых нагрузки не превышают меру, за которой



начинается переутомление, тем значительнее и прочнее 
адаптационные перестройки, а чем интенсивнее нагрузки, тем 
мощнее процессы восстановления и «сверхвосстановления». 
Существенно, что ответные реакции организма на одну и ту же 
нагрузку не остаются неизменными. По мере приспособления к 
данной нагрузке биологические сдвиги, вызываемые ею, становятся 
меньше. Функциональные возможности организма, возросшие в 
результате приспособления к неизменной работе, позволяют ему 
теперь справляться с той же работой более
экономно, с меньшим напряжением функций, т.е. «экономизация 
функций». В этом и состоит биологический смысл адаптации к 
нагрузкам.
Но, как только нагрузка становится привычной и перестает вызывать 
«избыточную компенсацию», она уже не может служить основным 
фактором положительных изменений в организме. Чтобы 
обеспечить дальнейшее повышение его функциональных 
возможностей, необходимо систематически обновлять нагрузки, 
увеличивая их объем и интенсивность. В этом заключается одна из 
коренных закономерностей процесса физического воспитания. 
Условия усложнения заданий и формы повышения нагрузок. Основные 
условия повышения требований в процессе физического воспитания 
лишь тогда будет вести к положительным результатам, когда новые 
задания и связанные с ними нагрузки посильны для обучающихся, 
не превышают функциональных возможностей организма. 
Непременными условиями являются также последовательность, 
регулярность занятий и оптимальное чередование нагрузок с 
отдыхом.
Следует подчеркнуть также значение прочности приобретаемых 
навыков и адаптационных перестроек, лежащих в основе развития 
физических качеств. Переход к новым, более сложным и трудным, 
упражнениям должен происходить по мере закрепления 
формируемых навыков и приспособления к нагрузкам.
Организм приспосабливается к той или иной нагрузке не сразу. 
Необходимо определенное время, чтобы успели произойти 
адаптационные перестройки, позволяющие подняться на новый, 
более высокий, уровень тренированности. При этом для различных 
функциональных и структурных изменений требуются 
неодинаковые сроки.
Динамика нагрузок должна характеризоваться постепенностью. При 
этом возможны различные формы постепенного повышения 
нагрузок: прямолинейно-восходящая, ступенчатая и волнообразная. 
Использование той или иной формы зависит от конкретных задач и 
условий на различных этапах физического воспитания.
6. Взаимосвязь методических принципов
Содержание всех принципов физического воспитания тесно



соприкасается вплоть до частичного совпадения. Ведь все они 
отражают отдельные стороны и закономерности одного и того же 
процесса, который по существу своему един и лишь условно может 
быть представлен в аспекте отдельных принципов.
Отсюда следует, что ни один из указанных принципов не может 
быть реализован в полной мере, если игнорируются другие. Лишь на 
основе единства принципов достигается наибольшая действенность 
каждого из них.
Педагогический контроль является одной из форм оценки 
подготовленности обучающихся. В качестве тестов должны 
использоваться те, которые позволят оценивать все основные 
физические качества обучающихся. Выбираются упражнения для 
оценки как общего, так и специального развития двигательного 
качества, а так же уровень технико-тактической подготовки. 
Контроль должен производиться регулярно из года в год.
Контроль за состоянием здоровья обучающихся проводится 
специалистами разного профиля по стандартной программе. Оценка
- в соответствии с нормами, разработанными в медицине.

Учебно-тематический план
№
п/п Тема. Количество

часов
В том 
числе

Теория Практ
ика

1. Основы знаний. 2 2
2. Передача мяча. 10 1 9
3. Ведение мяча. 10 1 9
4. Броски. 10 1 9

5. Игра в 
нападении. 10 1 9

6. Игра в защите 10 1 9

7. Игровая
деятельность. 16 16

Итого: 68 7 61

Содержание программы.
1. Теоретическая подготовка -  2 часа
а) история возникновения баскетбола;
б) гигиенические требования к местам занятий баскетболом и 

инвентарем, спортивной одежде и обуви. Оборудование площадки для игры в 
баскетбол;



в) основные правила игры: состав команд и функции игроков, игровое 
время, начало игры и спорный бросок, перерывы в игре и замены игроков, игра 
мячом и вбрасывания, нарушения в игре, жесты судий.

2. Передача мяча -  10 часов
а) передача одной рукой от плеча;
б) двумя руками от груди;
в) выбор конкретной передачи в зависимости от расстояния;
г) передачи на месте и в движении;
д) логика выбора вида передачи в тех случаях, когда перед игроком с 

мячом располагается защитник;
е) приемлемые виды передач для каждой конкретной ситуации при 

сопротивлении защитников;
ж) ситуационная техника передач.
3. Ведение мяча -  10 часов
а) стойка при высоком и низком ведении;
б) характер контакта кисти ведущей руки с мячом;
в) изменения направления движения;
г) скрёстный шаг, поворот;
д) перевод мяча перед собой и за спиной;
е) повороты при ведении мяча, ведение мяча с поворотом;
ж) перевод мяча между ногами.
4. Броски -  10 часов
а) основные характеристики бросков;
б) бросок двумя руками от груди;
в) техника выполнения бросков в движении;
г) бросок «на один счет», бросок «на два счета», бросок «на три счета»;
д) бросок с места или с легким подскоком на один счет с подниманием 

локтя на одну четверть. Дистанция 3-4 м (11 лет);
е) бросок с легким подскоком или в невысоком прыжке на один счет с 

подниманием локтя на одну четверть или чуть выше. Дистанция 4-5,5 м (12 
лет);

ж) бросок с легким подскоком или в невысоком прыжке на один счет с 
подниманием локтя на одну четверть или чуть выше. Дистанция 4-5,5 м (13 
лет);

з) броски одной рукой в движении сверху и снизу;
и) корректировка техники бросков;
к) подбор и добивание мяча.
5. Игра в нападении 10 часов
а) взаимодействие двух и трех нападающих;
б) ситуационная техника;
в) взаимодействие двух нападающих: передача и рывок к корзине; 

передача и рывок к корзине с изменением направления движения; рывок за 
спиной защитника;

г) взаимодействие трех нападающих: взаимодействие двух игроков задней 
линии и крайнего нападающего;



д) взаимодействие двух игроков задней линии и центрового.
6. Игра в защите -  10 часов
а) групповые взаимодействия защитников: действие в численном

меньшинстве;
б) противодействие заслонам;
в) создание ситуации оправданного риска при попытке перехватить мяч;
г) индивидуальные защитные действия: держание нападающего с мячом в 

позиции игрока задней линии; держание игрока с мячом на линии штрафного 
броска, держание игрока с мячом на боковой линии в области штрафного 
броска;

д) защита в численном меньшинстве.
7. Игровая деятельность -  16 часов
а) применение полученных знаний в игре;
б) самостоятельные решения игровых ситуаций.
Методические рекомендации по содержанию и проведению занятий.
В рамках содержания первого раздела занимающейся получают 

теоретические знания о истории возникновения баскетбола. Знакомятся с 
гигиеническими требованиями к местам занятий баскетболом и инвентарем, 
спортивной одежде и обуви. Знакомятся с оборудованием площадки для игры в 
баскетбол. В ходе бесед и лекции занимающейся знакомятся с основными 
правилами игры. Изучая таблицы и наглядные пособия, учащиеся получают 
представления о судействе игры, жестов судей. На занятиях используется 
беседа с занимающимися, рассказ преподавателя, работа с дополнительной 
литературой, таблицами.

При изучении разделов программы 2-6 применяются как 
общеобразовательные методы, так и специфические, основанные на активной 
двигательной деятельности. В обучении используется метод 
регламентированного упражнения. Игровой, соревновательный, словесные, 
сенсорные методы. Подготовительные упражнения, подвижные спортивные 
игры, игровые упражнения, учебные игры, соревнования. При занятии с 
учащимися данной возрастной группы большое значение имеет наглядность в 
обучении. Поэтому при изучении техники выполнения отдельных элементов 
необходимо использовать рассказ-показ, демонстрацию таблиц и рисунков 
изучаемого двигательного действия.

Закрепление правильных способов выполнения изученных движений до 
стадии навыка, их дальнейшее совершенствование проводится посредством 
самостоятельных упражнений занимающихся при изучении раздела программы. 
Основные методы: игровой, соревновательный. Максимальный эффект
обеспечивается лишь при оптимальном сочетании различных средств и 
методов, выбранных с учетом особенностей спортивной специализации.

Материально- техническое обеспечение:
Помещение спортзала (баскетбольная площадка);
Баскетбольные мячи -  10 шт;
Баскетбольный щит -  2 шт;
Набивные мячи -  1 шт;



Скакалки -  15 шт;
Таблицы «Техника выполнения основных приемов игры в баскетбол».


