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I. Пояснительная записка 
 
          Рабочая программа составлена на основе «Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта баскетбол» 10.04.2013 г. 
 
 
         Срок реализации программы – 1 год.  Уровень обучения – стартовый. Программа  ориентирована на учащихся 14-17 лет (8-11 классы).  
Планирование рассчитано на 2 часа в неделю, 68 часа  в год.   
          
           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 определенной группы, охватывая на начальном этапе 15-20 человек. 
В холодное время года дети любят собираться в светлом спортзале не только для спортивных тренировок, но и для общения со сверстниками, интересно 
проводят свободное время и воскресные дни, не ищут развлечений на улице, а также приобщают родителей для поддержки на соревнованиях. 
 
Актуальность программы 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. 
 
                    Цели  программы 
 1.Содействовать укреплению здоровья детей. 
 2.Воспитывать моральные и волевые качества занимающихся. 
                         Задачи программы : 
 1. Расширение двигательного опыта за счет овладения действиями из раздела «баскетбол» и использование их в качестве средств укрепления здоровья;  
 2. Совершенствование функциональных возможностей организма;  
 3. Формирование позитивной психологии общения и коллективного взаимодействия; 
 4. Обучение основным элементам игры в баскетбол. 
 
 
 
№ 
п/п 

Наименование темы Количество часов 
Теоретические занятия Практические занятия Всего 



 3 

1 Теоретическая подготовка 4 - 4 
2 Общая физическая подготовка - 28 28 
3 Техническая подготовка 24 6 30 
4 Тактическая подготовка 2 4 6 
 Всего 30 38 68 

 
Содержание программы 

1 .«Теоретическая  подготовка»  – 4 часов. 
Правила техники безопасности при проведении занятий. 
История рождения и развития баскетбола. Правила соревнований. 
Режим и питание спортсмена. 
Личная гигиена и закаливание организма. 
 
2. Общая физическая подготовка – 28 час. 
        Упражнения на развитие физических качеств: (силы, быстроты, выносливости, гибкости,  ловкости). 

Эстафетный бег. Ускорение на 30, 40, 50 м. Бег на 60 м. Старт из положения с опорой на одну руку. Челночный бег 3 х 10 м и 5 х 5 м.   
Прыжки в длину с места, напрыгивание на препятствие, выпрыгивания с низкого приседа. Прыжки в высоту. Опорные прыжки. Прыжки в длину с разбега, 
через  скакалку. 
Метание малого мяча, набивного мяча из различных положений одной и двумя руками. Метание набивного мяча (1 кг) из различных исходных положений 
двумя и одной рукой.  
Круговая тренировка. 
 
Подвижные игры. 
   «Слушай сигнал». По сигналу свистком делать остановку в положении шага без отрыва ноги или скольжением сзади стоящей ноги. При любом звуковом 
или зрительном сигнале сделать прыжок толчком одной ноги вперед, поднимая разноименную руку. 

«Пятнашки в парах». Учащиеся на определенном участке площадки ведут мяч правой или левой рукой, стараясь свободной рукой осалить партнера, 
коснувшись заранее обусловленного места туловища. Прикосновение засчитывается только в том случае, если ведение мяча продолжается. То же, но 
группы разбиваются на команды по 3-5 человек. То же, но в одной из команд больше на 1-2 человека. 

«Живая цель». Ребята делятся на 2 команды. Игроки обеих команд стоят через одного по кругу. Каждой команде дается один мяч. Внутри круга 
водящий — игрок одной из команд. Задача водящего - увертываться от мяча, которым его стараются запятнать игроки команды соперников, 
одновременно ловить мяч, направленный ему партнерами, и возвращать его снова в свою команду. Как только водящего запятнали, его место занимает 
игрок противоположной команды. Так в роли водящего поочередно выступают все участники. Победительницей становится команда, игроки которой, 
лучше увертываясь от мяча, выполнили больше передач. Способ передачи мяча заранее оговаривается в зависимости от возраста и количества участников. 
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3. Техническая  подготовка – 30 часов. 
Стойки баскетболиста.  Остановка прыжком. Остановка в два шага. Ловля и передача мяча с шагом и сменой мест. Ловля и передача мяча двумя руками 
от груди в движении. Ловля и передача мяча двумя руками от груди с шагом и со сменой мест, в движении; передача мяча двумя руками от груди при 
встречном беге в колоннах. Передача мяча одной рукой от плеча. Ведение мяча с изменением направления. Ведение мяча с изменением направления и 
скорости. Бросок мяча одной рукой с места. Бросок мяча в корзину двумя руками от груди после ведения с отражением от щита. Броски мяча в корзину 
в движении; бросок в корзину одной рукой после ведения; броски мяча в корзину в движении после двух шагов. Сочетание пройденных элементов. 
Бросок по кольцу после ведения и остановки.  
Учебно-тренировочная  игра по упрощенным правилам 
 
4. Тактическая подготовка – 6 часов. 
Групповые  и командные действия в нападении. 
Групповые  и командные действия в защите.                                                              

Требования к учащимся после прохождения учебного материала 

После прохождения учебного материала учащийся  должен  

знать: 

• характеристику современных форм построения занятий по баскетболу;  
• использование ОРУ в решении задач физического развития здоровья;  
• возрастные особенности ведущих психических процессов (внимания, памяти, мышления);  
• возрастные особенности развития основных физических качеств.  

уметь:  

• быстро и ловко передвигаться по площадке (в нападении - уметь правильно “открываться”, в защите - уметь правильно “закрывать” защитника);  
• свободно ловить и передавать мяч различными способами и на различные расстояния; мяч правой и левой рукой;  
• выполнять броски мяча с близкого расстояния;  
• осуществить контроль функционального состояния организма при выполнении физических упражнений;  
• определить уровень достижений оздоровительного эффекта и физического совершенства.  

демонстрировать: 

• изученные элементы баскетбола в двусторонней учебной игре;  



 5 

• взаимодействия с командой в двусторонней учебной игре;  
• развитие физических способностей по социальным тестам средствами баскетбола и региональным тестам физической подготовленности;  
• возрастную динамику физической подготовленности;  

                          Материально- техническое обеспечение: 

• Спортзал (баскетбольная площадка); 
• Баскетбольные мячи – 15 шт; 
• Баскетбольный щит – 2 шт; 
• Набивные мячи – 2 шт; 
• Скакалки – 15 шт; 
• Стойки – 5 шт. 
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Внеклассная работа. Спортивные секции. Баскетбол.  
  
     
 
 
 
 
 
 
 
 
                Согласовано: 
         Протокол №1заседания 
         учителей начальных классов 
         Руководитель ШМО  
           ___________ Ромашкина Н.Н. 
          28 августа 2020 года                           
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