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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Настоящая дополнительная общеобразовательная программа «Юный 

баскетболист» является частью Образовательной программы 

«Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа» 

структурного подразделения Отделения дополнительного образования детей 

«Арт-трамвай» Государственного бюджетного общеобразовательного 

учреждения Гимназии № 227 Фрунзенского района Санкт-Петербурга. 

Программа разработана в соответствии с  

- Федеральным законом «Об образовании» в Российской Федерации от 

29.12.2012 No 273-ФЗ,  

- Концепцией развития дополнительного образования детей до 2030 

года, утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации от 

31 марта 2022 г. № 678-р,  

- Приказом Министерства Просвещения Российской Федерации от 

30.09.2020 № 533 «О внесении изменений в Порядок организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам, утвержденный приказом Министерства 

просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении 

порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»,  

- Приказом Министерства образования и науки РФ от 23.08.2017 №816 

«Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных 

образовательных технологий при реализации образовательных программ», 

- Приказом Министерства труда и социальной защиты РФ от 22.09.2021 

№652н «Об утверждении профессионального стандарта «Педагог 

дополнительного образования детей и взрослых»», 

- Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 No 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»,  

- Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.01.2021 № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 

1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания»,  

- Положением о структурном подразделении «Отделение 

дополнительного образования детей «Арт-трамвай»» Государственного 

бюджетного общеобразовательного учреждения Гимназии №227 

Фрунзенского района Санкт-Петербурга,  



4 
 

- Уставом ГБОУ Гимназии №227 Санкт-Петербурга,  

- Распоряжением Комитета по образованию от 01.03.2017 No 617-р «Об 

утверждении Методических рекомендаций по проектированию 

дополнительных общеразвивающих программ в государственных 

образовательных организациях Санкт-Петербурга, находящихся в ведении 

Комитета по образованию». 

 

Направленность 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Юный баскетболист» (далее - программа) имеет физкультурно-спортивную 

направленность. 

Актуальность программы в том, что она направлена не только на 

получение детьми образовательных знаний, умений и навыков по 

баскетболу, а обеспечивает организацию содержательного досуга, 

укрепление здоровья, удовлетворение потребности детей в активных формах 

познавательной деятельности и двигательной активности. Педагогическая 

целесообразность: совершенствовать умения и навыки спортивной игры для 

привлечения обучающихся к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом. 

Новизна данной программы соответствует потребностям времени, так как 

учитывает специфику дополнительного образования и охватывает 

значительное количество желающих заниматься этим видом спорта, 

предъявляя посильные требования к занимающимся в процессе обучения. 

Программа даёт возможность детям на ранней стадии обучения приобщаться 

к здоровому образу жизни, обеспечивая тем самым всесторонний подход к 

воспитанию гармоничного человека средствами баскетбола. 

Особенности данной программы 

Программа предоставляет возможности детям, не получившим ранее 

практики занятий баскетболом или каким-либо другим видом спорта, 

имеющим различный уровень физической подготовки, приобщиться к 

активным занятиям баскетболом, укрепить здоровье, получить социальную 

практику общения в детском коллективе. Обучение программе «Юный 

баскетболист» стимулирует учащегося к дальнейшему совершенствованию 

его физической и интеллектуальной сферы. Программа также предоставляет 

возможность воспитанникам, ранее занимающимся баскетболом в 

спортивных школах, и по каким- либо причинам, прекратившим занятия, но 

сохранившим интерес к предмету образовательной деятельности, 

продолжить обучение программе «Юный баскетболист». 

Адресат программы 

В объединение «Юный баскетболист» принимаются юноши и девушки, 

годные по медицинским показаниям, в возрасте 11-16 лет. 

Группа формируется из 15 человек  
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Цель: формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 

укрепление здоровья обучающихся посредством игры в баскетбол. 

Задачи: для достижения цели программы решаются следующие задачи: 

(обучающие, развивающие и воспитательные): 

Воспитательные: 

-воспитывать выработку организаторских навыков и умения действовать в 

коллективе; 
-воспитывать чувство ответственности, дисциплинированности, 

взаимопомощи; 
-воспитывать привычку к самостоятельным занятиям, избранным видом 

спорта в свободное время; 
-воспитывать потребность к ведению здорового образа жизни. 
-формирование общественной активности личности, гражданской 

позиции, культуры общения и поведения в социуме, навыков здорового 

образа жизни и т.п. 

Развивающие:  

-развивать физические возможности тела, быстроту реакции 

-развивать у детей устойчивый интерес к занятиям баскетболом 

-развивать повышение технической и тактической подготовленности в 

данном виде спорта; 
-развивать совершенствование навыков и умений игры; 
-развивать физические качества, расширять функциональные возможности 

организма 
-развитие мотивации к определенному виду деятельности, потребности в 

саморазвитии, самостоятельности, ответственности, активности, 

аккуратности и т.п. 

Обучающие: 

-обучить техническим приёмам и правилам игры; 
- обучить тактическим действиям; 
-обучить приёмам и методам контроля физической нагрузки при 

самостоятельных занятиях; 
-обучить овладение навыками регулирования психического состояния 
развитие познавательного интереса к чему-либо, включение в 

познавательную деятельность, приобретение определенных знаний, умений, 

навыков, компетенций и т.п. 

 

Объем и срок освоения программы  

 

Полный курс обучения по программе составляет 3 года, количество часов 

в первый год – 144, 2 - 144, 3 - 144. Всего: 3 учебных года 432 часа.  

Формирование групп производится в начале учебного года. 

 

Режим занятий учебной группы включает в себя 3-х разовые 

тренировочные занятия в неделю продолжительностью 2 учебных часа 
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каждое, с 10 минутным перерывом между часами. Количественный состав 

групп составляет 10 – 15 человек.  

 

Программа направлена на воспитание творческих, компетентных и 

успешных граждан России, способных к активной самореализации в личной, 

общественной и профессиональной деятельности, развитие таких 

физических качеств, как быстрота, сила, выносливость, координация 

движений и гибкость.  

Реализация программы осуществляется таким образом, что наиболее 

успешные воспитанники, закончившие обучение, имеют возможность 

перехода и дальнейшего обучения в спортивных школах. 

На обучения принимаются дети в возрасте 11-16 лет 

В объединение принимаются учащиеся с основной группой здоровья. 

Группа обучающихся формируются до 15 человек. Состав группы должен 

быть постоянным. Занимающиеся должны посещать тренировки регулярно, 

без опозданий и пропусков. При себе иметь спортивную форму. При не 

выполнении требования занимающийся может быть исключен из группы.  

 

Формы проведения занятий  

Тренировочные занятия, беседы, соревнования, тестирования, спортивные 

конкурсы, праздники, просмотры соревнований. 

Особенности организации образовательного процесса  
- спортивные праздники, конкурсы 

 - матчевые встречи, товарищеские игры с командами аналогичного возраста 

 - соревнования школьного, районного и городского масштабов 

- контрольные тесты и упражнения проводятся в течение всего учебно-

тренировочного годового цикла 2 – 3 раза в год. Тестирование проводят в 

начале учебно-тренировочного года – в сентябре – октябре; затем в его 

середине – в декабре – январе и в апреле – мае. Контрольные игры 

проводятся регулярно в учебных целях как более высокая ступень учебных 

игр с заданиями. Кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке 

к соревнованиям. 

Программа предполагает возможность реализации с применением ЭО и ДОТ 

 

Материально-техническое оснащение.  

Для успешной реализации программы необходимы: 

Баскетбольная площадка— это игровая площадка для игры в баскетбол, 

которая представляет собой прямоугольную плоскую твердую поверхность с 

определенной разметкой, без каких-либо препятствий. Высота потолка или 

расстояние до самого низкого препятствия над игровой площадкой должны 

быть не менее 7 метров. Площадка расположена в специальном помещении 

(спортзал) соответствующем санитарно-гигиеническим нормам и технике 

безопасности  

Раздевалка для девочек и мальчиков отдельная.  
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Оборудование  

-баскетбольные мячи -10 шт., гимнастическая скамейка 2 шт., 

-баскетбольные щиты (с корзинами)-6 шт. ,маты гимнастические -10 шт., 

стойки пластиковые (конусы) -10 шт., сетка баскетбольная -6 шт., скакалка-

10 шт., насос ручной -4 шт. 

Кадровое обеспечение  
Педагог дополнительного образования, педагог физической культуры 

Планируемые результаты освоения программы учащимися. 

Предметные результаты  
- Будут уметь бросать в кольцо под разным углом (от щита).  

- Научатся ловить мяч одной рукой при встречном движении. 

- Смогут передавать мяч двумя руками в игре (от груди, от пола, с верху) 

- Будут передавать мяч одной рукой  

- Будут выполнять обманные действия: финт на рывок, финт на бросок, финт 

на проход  

- Смогут обводить соперника с изменением скорости.  

- Научатся перехватывать мячи при передаче его соперником.  

- Умело смогут действовать в нападении при выходе двух нападающих 

против одного защитника(2х1).  

- Умело смогут действовать в нападении при выходе трех нападающих 

против одного или двух защитников(3х1, 3х2). 

 Метапредметные результаты  
- Будут уметь заполнять протокол игры.  

- Смогут оказать первую помощь при легких травмах. 

- Научатся планировать и контролировать спортивную подготовку 

- Работа по освоению инструкторских и судейских навыков 

 Личностные результаты  
- Любовь к здоровому образу жизни  

- расширят представление о баскетболе в России, о спортивной 

квалификации, разрядах, званиях 

- научатся правильно распределять нагрузки в режиме дня 

- научатся ставить самостоятельно цели и задачи с их достижением  

- развитие патриотизма и любви к российскому спорту в целом 

 

Планируемые результаты  
Знать:  

1. Правила игры в баскетбол, а также актуальные, вступившие в силу 

изменения в них, жесты и механику судей баскетбольного матча  

2. Историю игры баскетбол  

3. О режиме дня и личной гигиене, о значении физической культуры и 

спорта для укрепления здоровья и поддержания высокой работоспособности, 

о гигиенических правилах занятий физическими упражнениями, о 

двигательном режиме и природных факторах закаливания, об основных 

приемах самоконтроля, о вреде курения и алкоголя и т.п.  
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Овладеть и изучить (иметь навыки):  

1. Основы тактики нападения и защиты  

2. Техникой приема и передачи мяча, дриблингом-ведением мяча с 

различной высотой, частотой удара и с различной скоростью  

3. Техническим исполнением броска индивидуально для каждого исходя из 

физических, моторных и психологических качеств.  

4. Защитой против игрока с мячом и без мяча, зонной защитой, смешанной 

защитой и прессинга.  

5. Совершенствование техники дриблинга и передачи.  

 

Уметь:  

1. Технически правильно осуществлять двигательные действия баскетбола, 

научиться использовать их в условиях соревновательной деятельности.  

2. Проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

способностей, коррекции осанки и телосложения.  

3. Разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и 

планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень 

индивидуальной работоспособности.  

4. Контролировать и регулировать функциональное состояние организма 

при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного 

эффекта и совершенствования физических кондиций.  

5. Выполнять нормативы общей и специальной физической 

подготовленности.  

 

Основные задачи обучения.  

1-ый год  
1. Приобретение основ теоретических знаний.  

2. Укрепление здоровья и закаливание организма детей.  

3. Формирование стойкого интереса к занятиям.  

4. Всестороннее гармоничное развитие физических способностей.  

5. Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) 

для успешного овладения навыками игры.  

6. Ознакомление с основными приёмам техники  

7. Ознакомление с основными тактическим действиям игры в баскетбол.  

8. Привитие навыков соревновательной деятельности.  

9. Формирование дружеских отношений внутри детского коллектива  

2 –ой год  
1. Дальнейшее освоение основ теоретических знаний.  

2. Дальнейшее укрепление здоровья и закаливание организма детей.  

3. Формирование стойкого интереса к занятиям.  

4. Всестороннее гармоничное развитие физических способностей.  

5. Повышение общефизической подготовленности (особенно гибкости, 

ловкости, скоростно-силовых способностей).  
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6. Овладение приёмами техники.  

7. Овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями.  

8. Овладение основами тактики командных действий.  

9. Воспитание навыков соревновательной деятельности по баскетболу.  

10. Способствовать формированию у детей коммуникативных навыков, в 

том числе на соревнованиях.  

3-й год  

1. Дальнейшее освоение основ теоретических знаний.  

2. Дальнейшее укрепление здоровья и закаливание организма детей.  

3. Формирование стойкого интереса к занятиям.  

4. Всестороннее гармоничное развитие физических способностей.  

5. Совершенствование общефизической подготовленности (особенно 

гибкости, ловкости, скоростно-силовых способностей).  

6. Совершенствование приёмов техники на уровне умений и навыков.  

7. Совершенствование командных тактических действий  

8. Воспитание самостоятельных навыков соревновательной деятельности 

по баскетболу.  

9. Способствовать формированию у детей интереса к продолжению 

занятий баскетболом, в том числе в детских юношеских спортивных школах.  

По окончании каждого года обучения уровень знаний, умений и навыков, 

обучающихся должен соответствовать требованиям контрольного 

тестирования.  

По итогам 1 года обучения обучающиеся должны знать:  
1. Понятие техники безопасности, правила техники безопасности во время 

занятий физической культурой и спортивными играми  

2. Понятие физическая культура и ее значение для укрепления здоровья и 

физического развития, ее роль в воспитании  

3. Основные сведения о спортивной квалификации  

4. Историю развития баскетбола в мире и в России, а также в регионе и 

городе  

5. Достижения отечественных баскетболистов на международной арене, 

количество занимающихся по всему миру  

6. Понятия об анатомическом строении тела (костная система, мышцы, 

связочный аппарат).  

7. Общее понятие о системах кровообращения, выделения, дыхания, 

пищеварения  

8. Общее представление об основных системах энергообеспечения 

человека. О дыхании и его значении для жизнедеятельности человека, 

жизненной емкости легких и потреблении кислорода  

9. Понятие о гигиене и санитарии, гигиенические требования к спортивной 

одежде и обуви, значение сна и утренней гигиенической гимнастики в 

режиме юного спортсмена  

10. Гигиенические требования к питанию спортсменов, значение и нормы 

витаминов и минеральных солей, режим питания, регулирование веса;  
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11. Костюм игроков, состав команды, основные правила игры в баскетбол, 

права и обязанности игроков. Роль капитана команды, его права и 

обязанности.  

12. Понятия спорный мяч и спорный бросок  

13. Разметку и размеры баскетбольной площадки, баскетбольный 

инвентарь, правила обращения с ним и хранение;  

14. Общее представление о физических качествах (сила, быстрота, 

гибкость, ловкость, выносливость), их характеристиках, способы их развития  

15. Основы техники нападения и защиты  

16. Основы тактики нападения и защиты  

 

 

 

 

По итогам 2 года обучения должны знать:  
1. Понятие техники безопасности, правила техники безопасности во время 

занятий физической культурой, на тренировочном занятии и во время 

спортивных игр  

2. Правила поведения в спортивном зале, на соревнованиях и иных 

массовых мероприятиях  

3. Правила поведения в чрезвычайных ситуациях  

4. Роль физической культуры в воспитании  

5. Основные сведения о спортивной квалификации  

6. Способы воспитания и развития двигательных качеств человека  

7. Значение режима дня, сна и утреней гимнастики для юного спортсмена  

8. Реакции организма на различные нагрузки  

9. Значение и важность постановки целей в процессе 

самосовершенствования и самовоспитания в целях повышения двигательной 

и технической подготовленности  

10. Понятие физкультурно-спортивной этики  

11. Понятие дисциплины, правила взаимоотношений в команде, правила 

поведения в конфликтных ситуациях.  

12. Понятия об анатомическом строении тела (костная система, мышцы, 

связочный аппарат)  

13. О системах кровообращения, выделения, дыхания, пищеварения  

14. Понятие о гигиене и санитарии, гигиенические требования к 

спортивной одежде и обуви, значение сна и утренней гигиенической 

гимнастики в режиме юного спортсмена  

15. Гигиенические требования к питанию спортсменов, значение 

витаминов, минеральных солей, их нормы, режим питания, регулирование 

веса  

16. Историю развития баскетбола в мире и в россии, а также в регионе и 

городе  

17. Понятия спорный бросок, спорный мяч, штрафной бросок  
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18. Характеристики нападения и защиты  

19. Значение самосовершенствования в целях повышения уровня 

двигательной и технической подготовленности  

20. Об основных системах энергообеспечения человека. О дыхании и его 

значении для жизнедеятельности человека, жизненной емкости легких и 

потреблении кислорода  

21. Разметку и размеры баскетбольной площадки, баскетбольный 

инвентарь, правила обращения с ним и хранение;  

22. Жесты баскетбольного арбитра  

23. Индивидуальные и групповые действия в нападении и защите  

24. Основы командных действий в нападении и защите  

25. Костюм игроков, состав команды, основные правила игры в баскетбол, 

права и обязанности игроков. Роль капитана команды, его права и 

обязанности.  

По итогам 3 года обучения, обучающиеся должны знать:  
1. Понятие техники безопасности, правила техники безопасности во время 

занятий физической культурой, на тренировочном занятии и во время 

спортивных игр  

2. Правила поведения в спортивном зале, на соревнованиях и иных 

массовых мероприятиях  

3. Правила поведения в чрезвычайных ситуациях  

4. Значение режима дня, сна и утреней гимнастики для юного спортсмена  

5. Функции клеток в выделении энергии  

6. Значение физических упражнений для развития организма на клеточном 

уровне  

7. Правила самостоятельного выполнения упражнений, способствующих 

развитию выносливости.  

8. Роль физической культуры в воспитании  

9. Основные сведения о спортивной квалификации  

10. Способы воспитания и развития двигательных качеств человека  

11. Реакции организма на различные нагрузки  

12. Значение и важность постановки целей в процессе 

самосовершенствования и самовоспитания в целях повышения двигательной 

и технической подготовленности  

13. Понятие физкультурно-спортивной этики  

14. Понятие дисциплины, правила взаимоотношений в команде, правила 

поведения в конфликтных ситуациях.  

15. Понятия об анатомическом строении тела (костная система, мышцы, 

связочный аппарат)  

16. Общее понятие о системах кровообращения, выделения, дыхания, 

пищеварения  

17. Понятие о гигиене и санитарии, гигиенические требования к 

спортивной одежде и обуви, значение сна и утренней гигиенической 

гимнастики в режиме юного спортсмена  
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18. Гигиенические требования к питанию спортсменов, значение 

витаминов, минеральных солей, их нормы, режим питания, регулирование 

веса  

19. Историю развития баскетбола в мире и в россии, а также в регионе и 

городе  

20. Понятия спорный бросок, спорный мяч, штрафной бросок  

21. Характеристики нападения и защиты  

22. Значение самосовершенствования в целях повышения уровня 

двигательной и технической подготовленности  

23. Общее представление об основных системах энергообеспечения 

человека. О дыхании и его значении для жизнедеятельности человека, 

жизненной емкости легких и потреблении кислорода  

24. Разметку и размеры баскетбольной площадки, баскетбольный 

инвентарь, правила обращения с ним и хранение;  

25. Жесты баскетбольного арбитра  

26. Индивидуальные и групповые действия в нападении и защите  

27. Основы командных действий в нападении и защите  

28. Костюм игроков, состав команды, основные правила игры в баскетбол, 

права обязанности игроков. Роль капитана команды, его права и обязанности.  

Должны уметь: Выполнять передачу, ведение, бросок мяча в корзину, 

анализировать и оценивать игровую ситуацию, обладать тактикой нападения 

и защиты.  

Должны иметь навыки:  
Владеть техникой: точной передачи мяча партнеру, точного броска в 

корзину, различных видов ведения мяча, проведения успешного командного 

нападения и различных видов защиты;  

Применять индивидуальные, групповые и командные действия, как в 

нападении, так и в защите, самостоятельно применять все виды 

перемещения, как с мячом, так и без мяча.  

 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 
 

Объём программы- 3 года, количество часов в первый год – 216, 2 - 216, 3 

- 216. Всего за 3 года 576 часов.  

Содержание программы:  

Материал программы представлен в четырех разделах:  

Раздел 1. Основы знаний (правила требований безопасности и 

теоретическая подготовка);  

Раздел 2. Общая физическая подготовка;  

Раздел 3. Специальная физическая подготовка;  

Раздел 4. Примерные показатели двигательной подготовленности 
(Контрольные нормативы и соревновательная деятельность).  
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Раздел 1. «Основы знаний» представлен материал, способствующий 

расширению знаний обучающихся о собственном организме, о 

гигиенических требованиях, об избранном виде спорта, о возможностях 

человека, его культуре и ценностных ориентациях.  

Сообщение знаний обучающимся направлено на то, чтобы усвоение 

сведений, фактов, правил, принципов, ведущих положений и идей опиралось 

на индивидуально возникающие у них ощущения, мышечные напряжения, 

функциональные и психические состояния.  

Теоретическая подготовка - обязательная часть общей подготовки 

баскетболистов. Она помогает вооружить занимающихся широким запасом 

сведений о системе спортивных занятий, закономерностях двигательной 

деятельности и содержании игры. Теоретическая подготовка повышает 

сознательность и активность занимающихся, они лучше усваивают 

практический материал, легче ориентируются в тех знаниях, которыми 

постоянно обогащаются в процессе занятий.  

Изучение теоретического материала осуществляется в форме бесед, 

докладов, обзорных лекций, рефератов, продолжительностью 15-30 минут, 

или на специальных теоретических занятиях, продолжительностью 20-30 

минут. Теоретические знания также приобретаются учащимися в ходе 

практических занятий.  

Чтобы привить интерес к углублению теоретических знаний, 

целесообразно практиковать домашние задания с последующим опросом по 

материалам прочитанной специальной литературы. Желательно, чтобы у 

каждого занимающегося была своя спортивная библиотека.  

Формы контроля: тест. 

Раздел 2. «Общая физическая подготовка» даны упражнения, которые 

способствуют формированию общей культуры движений, развивают 

определенные двигательные качества.  

В зависимости от возраста обучающихся этот раздел неодинаково 

представлен в программе. Так постепенно по мере овладения учащимися 

школой движений и формирования определенных двигательных навыков и 

умений, доля общеразвивающих упражнений должна снижаться, в то же 

время значительно возрастает доля специальных упражнений.  

Общефизическая подготовка баскетболистов основана на применении 

разнообразных средств, направленных на развитие быстроты, силы, 

выносливости, ловкости, гибкости. Общая физическая подготовка 

предусматривает гармоничное развитие тела подростков, укрепление опорно-

двигательного аппарата, совершенствование функций внутренних органов и 

систем, улучшение координации движений и общее повышение уровня 

развития двигательных качеств. В качестве основных средств, здесь 

применяются упражнения из различных видов спорта, оказывающие общее 

воздействие на организм занимающихся. К ним относятся обще 

развивающие, гимнастические, акробатические упражнения, ходьба на 

лыжах, футбол, ручной мяч, плавание, лёгкая атлетика и д.р., а так же 
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целенаправленные упражнения для развития основных физических качеств 

(силы, ловкости, быстроты, выносливости, гибкости).  

Строевые упражнения.  

- Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция.  

- Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два.  

- Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания.  

- Построение, выравнивание строя, расчёт по строю, повороты на месте.  

- Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка.  

- Изменение скорости движения строя.  

Упражнения для рук и плечевого пояса.  

Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, 

лёжа) -  

- сгибание и разгибание рук,  

- вращения, махи,  

- отведение и приведение,  

- рывки одновременно обеими руками и разновременно, во время ходьбы и 

бега.  

Упражнения для ног.  

- поднимание на носки;  

- сгибание ног в тазобедренных суставах;  

- приседания;  

- отведения;  

- приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях;  

- выпады, пружинистые покачивания в выпаде;  

- подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине 

плеч, одна впереди другой и т. п.);  

- сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах;  

- прыжки.  

Упражнения для шеи и туловища.  

- наклоны, вращения, повороты головы;  

- наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища,  

- поднимание прямых и согнутых ног в положении лёжа на спине;  

- из положения лёжа на спине переход в положение сидя;  

- смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз;  

- угол из исходного положения лёжа, сидя и в положении виса;  

- различные сочетания этих движений.  

Упражнения для развития всех групп мышц.  

Могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, гантелями, 

набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, 

палками.  

Как средства общей физической подготовки, используются 

целенаправленные упражнения для развития основных физических качеств 

(силы, ловкости, быстроты, выносливости, гибкости), скоординированное 
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развитие которых является необходимым условием успешной подготовки 

баскетболиста. 

Краткая характеристика основных физических качеств.  
Сила - способность человека преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему за счёт мышечных усилий. Максимальная сила, 

которую может проявить человек зависит с одной стороны от биохимических 

характеристик движения, с другой - от величины напряжения отдельных 

мышечных групп и их взаимного сочетания.  

Упражнения для развития силы.  

- Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, 

отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах.  

- Преодоление веса и сопротивления партнёра.  

- Переноска и перекладывание груза.  

- Лазание по канату, шесту, лестнице.  

- Перетягивание каната.  

- Упражнения на гимнастической стенке.  

- Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания.  

- Упражнения с набивным мячом.  

- Борьба.  

Быстрота - способность человека совершать двигательные действия в 

минимальный для данных условий отрезок времени.  

Различают три формы проявления быстроты:  

- латентное время двигательной реакции;  

- скорость отдельного движения;  

- частота движений.  

Эти формы быстроты относительно независимы друг от друга. Сочетание 

трёх указанных форм определяет все случаи проявления быстроты. Обычно 

быстрота проявляется комплексно.  

Упражнения для развития быстроты.  

- Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м. со старта и сходу. С 

максимальной скоростью.  

- Бег по наклонной плоскости вниз.  

- Бег за лидером.  

- Выполнение общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.  

Гибкость - способность выполнять движения с большой амплитудой. 

Гибкость зависит от эластичности мышц и связок. Гибкость подразделяется 

на общую и специальную. Общая гибкость - подвижность во всех суставах, 

обеспечивающая выполнение жизненно необходимых двигательных 

действий. Специальная гибкость- гибкость для выполнения специальных 

двигательных действий.  

Упражнения для развития гибкости.  

- Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения.  

- Упражнения с помощью партнёра (пассивные наклоны, отведение ног, 

рук до предела, мост, шпагат).  
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- Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо 

скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями 

предметов (вниз, вперёд, верх, за голову, за спину);  

- Перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги.  

- Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.  

Ловкость - сложное комплексное качество, не имеющее единого критерия 

для оценки. Это способность быстро выбирать и выполнять нужное действие 

исходя из требований быстроменяющейся обстановки Измерители ловкости 

(координационная сложность задания, точность его выполнения, время 

выполнения задания).  

Упражнения для развития ловкости.  

- Разнонаправленные движения рук и ног.  

- Кувырки вперёд назад, в стороны, с места, с разбега и с прыжка. - 

Перевороты вперёд, в строну, назад.  

- Стойки на голове руках, лопатках.  

- Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне, 

равновесие при катании на коньках, спуск на лыжах с гор.  

- Жонглирование двумя, тремя теннисными мячами.  

- Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после 

кувырков, поворотов.  

Упражнения типа «полоса препятствий»:  

-с перелазанием, пролезанием, перепрыгиванием,  

- кувырки, с различными перемещениями,  

- переноска нескольких предметов одновременно (четырёх баскетбольных 

мячей), - ловля и метание мячей,  

- игра в мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), волейбол и 

бадминтон.  

Выносливость - способность к длительному выполнению какой-либо 

деятельности без снижения её эффективности. Выносливость, это 

способность противостоять утомлению. Мерилом выносливости является 

время, в течение которого человек способен поддерживать заданную 

интенсивность деятельности.  

Упражнения для развития общей выносливости:  

- Бег равномерный и переменный 1000, 1500, 2000 м.  

- Дозированный бег по пересечённой местности от 3-х минут до 1 часа.  

- Плавание с учётом, без учёта времени.  

- Прохождение дистанции от 3-х до 10 км.  

- Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол.  

- Туристские походы.  

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств:  

- Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, 

многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах.  

- Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в 

глубину.  
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- Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз.  

- Игры с отягощениями.  

- Эстафеты, комбинированные с бегом, прыжками, метаниями.  

- Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. 
скоростно-силовая выносливость.  

Для развития скоростно-силовой выносливости применяются:  

- упражнения 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).  

Специальная ловкость.  

Используются упражнения:  

- 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, (батут) с последующей ловлей.  

- Ловля мяча от стены (батута), после поворота, приседа, прыжка, перехода 

в положение сидя.  

- Прыжки вперёд и вверх с подкидного мостика с выполнением различных 

действий с мячом и без мяча в фазе полёта (сохранить вертикальное 

положение туловища).  

- Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение с ударом 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 партнёра.  

- Комбинирование 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).  

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

- Перемещение партнёров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние 

между ними 2-3 метра.  

Прыжковые упражнения.  

- Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, 

сериями). - Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при 

определённом количестве прыжков; на количество прыжков при 

определённом отрезке от 10 до 50 м.). - Прыжки на одной ноге, на месте и в 

движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги.  

- Прыжки в сторону (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и 

продвигаясь вперёд, назад.  
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- Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные 

мячи, гантели).  

Быстрота и ловкость.  

- Ускорения, рывки на отрезках от 3-х до 40 м. из различных положений 

(сидя, стоя, лёжа) лицом, боком и спиной вперёд.  

- Бег с максимальной частотой шагов, на месте и перемещаясь.  

- Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнёром, в 

соревновании с партнёром за овладение мячом, за летящим мячом с задачей 

поймать его.  

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

спиной вперёд, челночный бег, с поворотом).  

- Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале 

дистанции.  

Специальные упражнения.  

- Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, и круговые 

движения кистями.  

- Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и 

попеременно правой и левой рукой.  

- Передвижения в упоре на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на 

месте.  

- Передвижения на руках в упоре лёжа, ноги за голеностопные суставы 

удерживает партнёр. Из упора лёжа «подпрыгнуть», одновременно толкаясь 

руками и ногами, сделать хлопок руками.  

- Упражнения для кистей рук с гантелями, булавами, кистевыми 

эспандерами, теннисными мячами (сжимание).  

- Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. 

Поднимание и опускание, отведение и приведение рук с гантелями в 

положении лёжа на спине на скамейке.  

- Метание мячей различного веса и объёма (теннисного, хоккейного, 

мужского и женского баскетбольного набивного мяча весом 1-5 кг.) на 

точность, дальность, быстроту.  

- Метание камней с отскоком от поверхности воды.  

- Метание палок (игра в «городки»).  

- Удары по летящему мячу (волейбольному и баскетбольному в прыжке, с 

места, с разбегу в стену, через волейбольную сетку, через верёвочку на 

точность попадания в цель).  

- Броски мячей через волейбольную сетку, через верёвочку на точность 

попадания. Падение на руки вперёд, в стороны с места и с прыжка.  

- Бросок мяча в прыжке с разбега, толкаясь о гимнастическую скамейку. - 

Бросок мяча в прыжке с подкидного мостика на точность попадания, в 

мишени на полу и на стене, в ворота.  

Раздел 3. «Специальная физическая подготовка» представлен материал 

по баскетболу, способствующий обучению детей техническим и тактическим 

приемам. Техническая подготовка понятие о спортивной технике. 
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Взаимосвязь технической, тактической, физической подготовки 

баскетболистов. Классификация и терминология технических приемов. 

Тактическая подготовка, понятие о стратегии, тактике и стиле игры. 

Характеристика и анализ тактических вариантов игры. Тактика отдельных 

игроков (защитников, нападающих).  

Уже с 10 летнего возраста обучающиеся должны принимать участие в 

различных соревнованиях по баскетболу, разбираясь и хорошо зная правила 

соревнований.  

Одним из приемов обучения является выделение и разучивание основы 

технического приема или тактического действия. Этой основой может быть 

часть приема из его двигательного состава, а также одна из его 

биомеханических характеристик. Например, во время обучения передаче 

двумя руками от груди наиболее важным элементом, основой является 

положение мяча в кистях, способ держания мяча перед выполнением 

передачи. От этого зависит «выстреливающие» движение передачи. 

Целесообразно именно это положение изучать в первую очередь, на нем 

концентрировать внимание учеников.  

Другие части передачи, такие, как приведение мяча в исходное положение, 

согласование движений ног и рук, можно разучивать на следующих этапах 

обучения в зависимости от времени, отведенного на обучение этому 

элементу.  

В обучении броску с места в качестве основы могут быть выделены 

исходные положения ног, руки с мячом, а также направление движения 

вверх, что определяет траекторию броска. На следующих этапах можно 

разучивать согласование отдельных частей движения и т.д. В каждом случае 

как основа может выделяться или положение частей тела в пространстве, или 

их согласование, или динамика отдельных частей движения.  

В тактических действиях в качестве основы могут выделяться приемы, 

действия, которые определяют успешность всего тактического действия. 

Выделяемые в качестве основы части приема, характеристики или приемы в 

тактических действиях можно объединить понятием «базовый элемент».  

«Базовый элемент» должен быть той, безусловно, необходимой частью 

движения, без правильного выполнения которой невозможно решить 

двигательную задачу, выполнить технический прием или тактическое 

движение. Он должен также служить основой для совершенствования 

деталей техники и тактики. Базовые элементы можно разучивать на уроке, а 

детали совершенствовать во внеурочных формах: в секционных занятиях, в 

домашних заданиях.  

Простые упражнения баскетболистов можно сочетать с акробатическими 

упражнениями и всевозможными прыжками. Поэтому в системе подготовки 

баскетболиста должны найти место эти упражнения.  

Техническая подготовка.  
Техника – основа спортивного мастерства. Передвижение по площадке в 

низкой стойке. Передача мяча, ведение, бросок. Целесообразность 
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применения приемов в конкретной игровой обстановке. Выбор свободного 

места для получения мяча. Перемещение защитника, его расположение по 

отношению к щиту и противнику.  

Техника передвижений. Основная сойка баскетболиста. Бег с изменением 

направления и скорости. Передвижение приставными шагами (правым и 

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

Повороты на месте: вперед, назад. Сочетание передвижений, остановок, 

поворотов. Ловля двумя руками мяча, летящего навстречу и сбоку на уровне 

груди. Передача мяча двумя руками от груди после ловли и на месте, после 

ловли с остановкой, после поворота на месте. Ведение мяча правой, левой 

рукой и попеременно. Ведение с изменением направления. Броски мяча 

двумя руками, от груди с близкого расстояния, с места под углом к корзине, с 

отражением от щита. Техника защиты.  

Техника владения мячом. Стойка защитника: одна нога выставлена 

вперед, ноги расставлены на одной линии. Перемещение в стоке защитника 

вперед, в стороны, назад.  

Индивидуальные действия: умение выбрать место и открыться для 

получения мяча, умение выбрать место и держать игрока с мячом и без мяча.  

Целесообразное применение техники передвижения: прыжков, остановок, 

поворотов. Техника нападения. Бег с изменением направления и скорости 

из различных исходных положений. Ловля мяча одной рукой на месте с 

поддержкой другой рукой. Ловля двумя руками мяча, летящего на уровне 

груди, низко и высоко– на месте и в движении (с выходом навстречу мячу). 

Передача мяча двумя руками от головы, одной от плеча, после ловли, на 

месте и двумя руками от груди после ловли в движении. Ведение мяча с 

изменением высоты отскока и направления. Броски мяча двумя руками от 

груди и от головы с близкого расстояния после ловли с остановкой и после 

ведения с остановкой.  

Техника защиты. Вырывание мяча рывком на себя. Выбивание мяча при 

ведении и броске. Перехват мяча.  

Характеристика основных приемов техники: перемещения, ловли, передач, 

ведения, бросков, поворотов. Понятие о тактике игры. Связь техники и 

тактики. Индивидуальные и групповые технические действия. 

Тактическая подготовка  
Хорошо подготовленные игроки, владеющие современной техникой, не 

всегда могут победить противников. Успех в достижении победы 

определяется умением вести борьбу на спортивном поле, правильно 

используя технику и свои физические возможности. Для этого необходима 

тактическая подготовка, позволяющая предвидеть пути борьбы с 

противником и наиболее эффектное использование средств.  

Тактическая подготовка предусматривает овладение тактикой 

индивидуальных, групповых и командных действий. Командные действия 

воплощаются в единый план, посредством системы игры. В основе её лежит 

определённый принцип, позволяющий организовать усилия всех игроков. 
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Общий план решается групповыми взаимодействиями, а в каждом 

конкретном случае - индивидуальными действиями (отдельными игроками).  

Избранная система не лишает игроков творческой активности, а 

направляет её, определяет характер действий в соответствии с общим 

планом. Успех нападения и защиты возможен только в том случае, если 

команда организует свои действия в соответствии с уровнем технической и 

физической подготовленности.  

Разнообразная тактика современной игры позволяет, при соответствующей 

подготовке игроков, вести борьбу гибко, изменяя её формы и характер.  

Тактическая подготовка юных баскетболистов включает:  
развитие способности оценивать изменяющуюся ситуацию, 

ориентироваться в ней и быстро применять любой технический приём или 

игровое действие;  

овладение вариантами взаимодействий двух и трёх игроков, характерными 

для тактических систем игры;  

овладение тактическими комбинациями в определённые моменты игры 

(начало игры с центра). Введение мяча в игру (из-за боковой и лицевой 

линии);  

освоение системы игры и типичных для них комбинаций; умение 

переключаться с одной системы игры на другую.  

Тактические действия делятся на командные действия в нападении и в 

защите.  

Тактика нападения  
Команда, овладевшая мячом, становится нападающей. Нападение - это 

основная функция команды в игре. С помощью атакующих действий команда 

овладевает инициативой и заставляет соперника принять выгодный ей 

тактический план. Главная цель нападающей команды - забросить мяч в 

кольцо соперников. Чтобы добиться этого за 24 сек. необходимо 

использовать организованные, заранее продуманные и хорошо 

подготовленные тактические ходы, рассчитанные на приближение мяча к 

щиту соперника, создание благоприятных условий для завершающей атаки, 

на непосредственное проведение этой атаки и обеспечение возможности 

борьбы за отскок.  

Тактика нападения даёт возможность команде в зависимости от 

конкретного соперника и в различные моменты состязания выбирать и 

использовать наиболее целесообразные средства, способы, формы ведения 

планомерной атаки.  

По своемухарактеру все действия нападения подразделяют на 

индивидуальные и коллективные.  

Индивидуальные действия подразделяются на действия игрока без мяча и 

действия игрока с мячом. В свою очередь действия игрока без мяча делятся 

на выход для получения мяча и выход для отвлечения мяча. А действия 

игрока с мячом - на розыгрыш мяча и атаки корзины.  
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В соответствии с классификацией тактики коллективные действия 

подразделяются на групповые и командные.  

Групповые действия включают:  

взаимодействия двух и взаимодействия трех игроков;  

взаимодействия двух игроков - передай мяч и выходи, заслон, наведение, 

пересечение;  

взаимодействие трёх игроков, треугольник, тройка, малая восьмёрка, 

скрестный выход, сдвоенный заслон, наведение на двух игроков.  

Командные действия делятся на стремительное и позиционное нападение.  

Стремительное нападение - это система быстрого прорыва и система 

эшелонированного прорыва.  

Позиционное нападение - это система нападения через центрового (1-2-3-

х) и система нападения без центрового.  

Тактика защиты.  
Тактические действия в защите подразделяются на индивидуальные, 

групповые и командные действия:  

Индивидуальные действия предполагают: своевременное переключение 

от нападения к защите; противодействия игроку без мяча, стремящемуся 

получить мяч, а также игроку с мячом и его попыткам передать, вести или 

бросить мяч в корзину; борьба заслоном (выход на вершину заслона, 

проскальзывание, обход); выбор места и способа единоборства защитника; 

ситуации: 1 защитник - 2 нападающих; 1 защитник - 3 нападающих, и т.д.  

Групповые действия это согласованные действия 2-3-4 игроков команды, 

в перемещениях по всей площадке или на своей стороне; подстраховка; 

«ловушки»; смена игроков; ситуации: 2 защитника - 3 нападающих; 3 

защитника - 4 нападающих; 4 защитника - 5 нападающих; взаимодействие 

двух игроков (подстраховка, переключение, проскальзывание, групповой 

отбор мяча); взаимодействие трёх игроков (против тройки, против малой 

восьмёрки, против скрестного выхода, против сдвоенного заслона, против 

наведения на двух).  

Командные действия делятся на концентрированную и 

рассредоточенную защиту. Концентрированная защита включает: систему 

личной защиты; систему зонной защиты; систему смешанной защиты.  

Рассредоточенная защита включает: систему личного прессинга; систему 

зонного прессинга; систему смешанной защиты. 

Раздел 4. Контрольные нормативы и соревновательная деятельность.  
Примерные показатели двигательной подготовленности (Контрольные 

нормативы) содержат подбор упражнений по годам обучения, выполнение 

которых позволяет определить степень усвоения занимающимися учебного 

материала, уровень физического развития и подготовленности 

занимающихся по программе «Баскетбол».  

Соревновательная деятельность, различные аспекты соревновательной 

деятельности занимающихся. Дается понимание того, что соревновательная 

деятельность, с одной стороны, является разделом подготовки, в котором 
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развивается и закрепляется взаимодействие всех основных составляющих 

подготовленности занимающегося (технико-тактической, физической, 

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

программа предназначена для реализации в организациях дополнительного 

образования, она не предполагает выраженного акцента на соревновательную 

деятельность. В связи с этим, в тренировочные занятия включены различные 

упражнения с соревновательным аспектом, кроме игр 1х1, 2х2, соревнования 

по игре в Американку, товарищеские игры внутри объединения и с 

приглашенными командами.  
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МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 
 

Имеется дидактико-методическое оснащение: 
Учебники по физической культуре. Учебники по баскетболу. Методические 

пособия по баскетболу, спортивным играм, методике занятий и тренировок. 

Правила соревнований. Инструкции по технике безопасности. Нормативные 

документы по дополнительному образованию. Учебные карточки с 

заданиями. Разработанные и утверждённые тесты, и нормативы по контролю 

ОФП, технической, тактической и теоретической подготовок.  

 

 Основной формой подведения итогов реализации программы является 

прохождение специализированных тестов. Во время зачета каждый 

обучающийся демонстрирует свои физические качества.  

Обучающиеся , успешно освоившие программу участвуют в соревнованиях.  

Оценка результатов освоения материала определяется уровнем знаний, 

умений и навыков: высокий, средний, низкий уровень. 

Все результаты фиксируются в личный дневник занимающегося (который 

они ведут в течении учебного года)  

 

№ Тесты Высокий 

результат 

Средний результат Низкий результат 

 

1 

 

 

Введение 

мяча с 

обводкой 

стоек(через  

3м)Отрезок 

15м. туда 

обратно 

мальчик

и 

девочк

и 

мальчик

и 

девочк

и 

мальчик

и 

девочк

и 

10 

8.8 

8.5 

8.4 

11 

9.8 

9.5 

9.4 

10.5 

9.0 

8.8 

8.7 

11.5 

10 

9.8 

9.6 

11 

9.3 

9.0 

9.0 

12 

10.3 

10.0 

10.0 

2 Челночный 

бег 3х10м с 

введением 

мяча(сек) 

 

8.6 

8.3 

8.1 

8.0 

 

9.0 

8.6 

8.5 

8.4 

8.9 

8.5 

8.4 

8.3 

9.2 

8.8 

8.7 

8.6 

9.2 

8.8 

8.7 

8.6 

9.4 

9.0 

9.0 

9.0 

3 Штрафной 

бросок (из 

10 бросков) 

5 

5 

6 

6 

5 

5 

6 

6 

4 

4 

5 

5 

4 

4 

5 

5 

3 

3 

4 

4 

3 

3 

4 

4 

4 Бросок в 

кольцо 

после 

видения 

меча (из 10 

попыток) 

5 

6 

7 

8 

5 

6 

7 

8 

4 

5 

6 

7 

4 

5 

6 

7 

3 

4 

5 

6 

 

3 

4 

5 

6 
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5 Бросок 

мяча в 

стенку с 3м 

и ловля 

меча после 

от скока за 

30 сек 

(количеств

о раз 

19 

20 

21 

22 

18 

19 

20 

20 

18 

19 

19 

20 

17 

18 

18 

19 

17 

18 

18 

19 

16 

17 

17 

19 

 

 

 Контрольные испытания по общей физической подготовке (ОФП) и 

специальной физической подготовке (СФП) для обучающихся в секции 

«Баскетбол».Формы проверки результативности образовательного процесса: 

зачѐт на знание теоретических вопросов; прохождение специализированных 

тестов.  
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ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 
 

Оценивание общефизической подготовки  
Бег 30 м 6 х 5 м.  

На расстоянии 5 м чертятся две линии - стартовая и контрольная. По 

зрительному сигналу обучающийся бежит, преодолевая 5 м шесть раз. При 

изменении движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны 

пересечь линию. Прыжок в длину с места.  

Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа 

испытуемого при приземлении. Из трех попыток берется лучший результат.  

Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками.  

Испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч двумя руками 

внизу перед собой. Поднимая мяч вверх замахом назад за голову, 

испытуемый производит бросок вперед. 

Физическое развитие и физическая подготовленность 
 

№ Содержание требований (виды испытаний)  Количественный 

Показатель  

1 Бег 30 м с высокого старта (с)   

2 Бег 30 м (6 х 5) (с)   

3 Бег 92 м с изменением направления (с)   

4 Прыжок в длину с места (см)   

5 Прыжок вверх с места толчком двух ног (см)   

6 Прыжок вверх с разбега толчком двух ног (см)   

7 Метание набивного мяча (1 кг) из-за головы двумя 

руками (м): сидя стоя в прыжке с места  

 

 

Проведение контрольных игр  

Контрольные игры проводятся регулярно в учебных целях как более высокая 

ступень учебных игр с заданиями. Кроме того, контрольные игры 

незаменимы при подготовке к соревнованиям. 
ТЕСТ ПО БАСКЕТБОЛУ  

1. В каком году баскетбол возник, как спортивная игра?  

1) 1861г.  

2) 1891г.  

3) 1824г.  

4) 1904г.  

2. В какой стране изобрели баскетбол?  
1) США  

2) Испания  

3) Англия  

4) Россия  

3. Кто изобрел баскетбол?  
1) Джон Вуден  
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2) Джеймс Нейсмит  

3) Тед Тернер  

4) Бетр Лесгадт  

4. Сколько игроков обеих команд одновременно участвуют в игре?  
1) 8 игроков  

2) 6 игроков  

3) 5 игроков  

4) 10 игроков  

5. Назовите размеры баскетбольной площадки  
1) 9 х 18 м  

2) 10 х 15 м  

3) 20 х 40 м  

4) 26 х 14 м  

6. Чему равен вес баскетбольного мяча?  
1) 300 - 400 г  

2) 480 - 520 г  

3) 1 кг - 1кг 200г  

4) 600г - 650г  

7. Высота баскетбольного кольца равна:  
1) 2 м 50 см  

2) 3 м 50 см  

3) 4 м  

4) 3 м 5 см  

8. С какого номера и по какой номер должны иметь игроки 

баскетбольной команды на майке?  
1) с 4 по 15  

2) с 1 по 12  

3) с 1 по неограниченно  

4) с 5 по 20  

9. Сколько судей проводят игру на поле?  
1) 1  

2) 2  

3) 3  

10. Что такое "фол"?  
1) перерыв в игре  

2) персональное замечание игроку или тренеру  

3) заброшенный мяч с игры  

4) заброшенный мяч со штрафного броска  

11. Сколько длится баскетбольный матч?  

1) 2 тайма по 20 мин.  

2) 2 тайма по 30 мин.  

3) четыре четверти по 15 мин.  

4) четыре тайма по 10 мин.  

12. Сколько очков получает команда за заброшенный мяч с игры?  
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1) 1 очко  

2) 2 очка  

3) 3 очка  

4) пол очка  

13. Может ли в игре быть ничейный счет?  
1) да  

2) нет  

3) может быть в финальной части турнира  

4) может быть в предварительной части турнира  

14. Сколько шагов может сделать игрок с мячом в руках?  
1) один  

2) два  

3) три  

4) четыре  

15. Что такое “тайм-аут”?  
1) минутный перерыв в игре  

2) окончание игры  

3) замена игроков  

4) штрафной бросок  

16. Сколько “тайм-аутов” может быть у одной команды в игре?  

1) 2 в одном тайме  

2) 2 в игре  

3) 4 в одном тайме  

4) неограниченное количество  

17. Что такое “прессинг”?  
вид замены игроков в игре  

вид личной активной защиты  

вид попадания на кольцо  

вид быстрого прорыва  

18) Что такое правило “трех секунд"?  
1) время выбрасывания мяча из-за линии площадки  

2) время для исполнения штрафного броска  

3) время нахождения игрока нападающей команды в трехсекундной  

зоне соперников  

4) время для замены игроков  

19. Сколько очков получает команда, забросившая мяч в кольцо с 

дистанции далее 6 метров?  
одно  

два  

три  

четыре  

20. Сколько фолов может получить игрок за одну игру?  
один  

два  



29 
 

пять  

десять  

Ответы на тесты  

«БАСКЕТБОЛ»  
ТЕСТ 1 

1  2  

2  1  

3  2  

4  4  

5  4  

6  4  

7  4  

8  1  

9  2  

10  2  

11  1  

12  2  

13  2  

14  2  

15  1  

16  1  

17  2  

18  3  

19  3  

20  3  
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ИСПОЛЬЗОВАННЫЕ ИСТОЧНИКИ 
 

1. Комплексная программа физического воспитания обучающихся 1-11 

классов/Авт.-сост. В.И. Лях, А.А. Зданевич  М.: Просвещение 2012г. 
2. Внеурочная деятельность обучающихся «Баскетбол»/ Авт.-сост. В.С. 

Кузнецов, Г.А. Колодницкий ; М.: Просвещение, 2013. 
3. Подвижные игры 1-4 класс / Авт.-сост. А.Ю. Патрикеев. М.:ВАКО, 2011 

4. Программа физическое воспитание обучающихся 5-9 классов. В.И. Лях; 

М.: Просвещение, 2014 г. 
5. Погадаев Г. И. Настольная книга учителя физической культуры. М: 

ФиС,2011 

6. Программа дисциплины «Теория и методика баскетбола». Для вузов 

физической культуры / Под редакцией Ю.М. Портнова. - М., 2009 

7. Спортивные игры. Учебник для вузов. Том 1 / Под редакцией Ю.Д. 

Железняка, Ю.М. Портнова. - М.: Изд. Центр Академия, 2002 

8 Спортивные игры. Учебник для вузов. Том 2 / Под редакцией Ю.Д. 

Железняка, Ю.М. Портнова. - М.: Изд. Центр Академия, 2004. 

9. Костикова Л.В. Баскетбол: Азбука спорта. - М.: ФиС, 2001 

10.Методическое пособие Д.И. Нестеровский. Баскетбол. Теория и 

методика обучения. Издательский центр «Академия», 2008 г. 

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

М. 2002г. 

12. Билл Гатмен и Том Финнеган. Все о тренировке юного баскетболиста. 

М. АСТ. 2007г. 

13. Джерри В., Краузе, Дон Мейер. Баскетбол навыки и упражнения.. М. 

АСТ. 2006г. 

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

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

16. Кузин В.В., Полиевский С.А. Баскетбол. М. Фис. 1999г. 

17. Леонов А.Д. Малый А.А. Баскетбол – книга для обучающихся – Киев, 

Радянська школа, 1989. 

Дистанционные образовательные ресурсы: 

1. https://www.youtube.com/watch?v=F_zowTpfqm0&feature=emb_logo 

2. https://sportbookmaker.ru/sport-na-otkrytom-vozduhe/sovremennye-pravila-

igry-v-basketbol.html 

3. https://allbasketball.org/ 

4. https://basketball-training.org.ua/pravila_basketbola/pravila-basketbola-

pravila-igry-v-basketbol.html 

5. http://pro-basketball.ru/texnika-basketbola/krossover-v-basketbole.html 

6. https://www.fbp.ru/ 

7. https://www.youtube.com/watch?v=F_zowTpfqm0&feature=emb_logo 

8. https://www.youtube.com/watch?v=F_zowTpfqm0&feature=emb_logo 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=F_zowTpfqm0&feature=emb_logo
https://sportbookmaker.ru/sport-na-otkrytom-vozduhe/sovremennye-pravila-igry-v-basketbol.html
https://sportbookmaker.ru/sport-na-otkrytom-vozduhe/sovremennye-pravila-igry-v-basketbol.html
https://allbasketball.org/
https://basketball-training.org.ua/pravila_basketbola/pravila-basketbola-pravila-igry-v-basketbol.html
https://basketball-training.org.ua/pravila_basketbola/pravila-basketbola-pravila-igry-v-basketbol.html
http://pro-basketball.ru/texnika-basketbola/krossover-v-basketbole.html
https://www.fbp.ru/
https://www.youtube.com/watch?v=F_zowTpfqm0&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=F_zowTpfqm0&feature=emb_logo
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