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     В конце обучения по программе учащиеся должны знать правила игры и принимать 

участие в соревнованиях. 

    Содержание самостоятельной работы включает в себя выполнение комплексов 

упражнений для повышения общей и специальной физической подготовки. 

 

Методы и формы обучения 

    Большие возможности для учебно-воспитательной работы заложены в принципе 

совместной деятельности учителя и ученика. Занятия необходимо строить так, чтобы 

учащиеся сами находили нужное решение, опираясь на свой опыт, полученные знания и 

умения. Занятия по технической, тактической, общефизической подготовке проводятся в 

режиме учебно-тренировочных по 2 часа в неделю. 

   Теорию проходят в процессе учебно-тренировочных занятий, также выделяют и 

отдельные занятия-семинары по судейству, где подробно разбирается содержание правил 

игры, игровые ситуации, жесты судей. 

    Для повышения интереса занимающихся к занятиям баскетболом и более успешного 

решения образовательных, воспитательных и оздоровительных задач рекомендуется 

применять разнообразные формы и методы проведения этих занятий.  

    Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об изучаемом 

движении. Для этой цели учитель использует: объяснение, рассказ, замечание, команды, 

указания. 

    Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, 

наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают создать у учеников конкретные 

представления об изучаемых действиях. 

Практические методы: 

  метод упражнений; 

  игровой; 

  соревновательный, 

  круговой тренировки. 

Главным из них является метод упражнений, который предусматривает многократные 

повторения движений. 

 Разучивание упражнений осуществляется двумя методами: 

  в целом, 

  по частям. 

   Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у учащихся 

образовались некоторые навыки игры. 

   Метод круговой тренировки предусматривает выполнение заданий на специально 

подготовленных местах (станциях). Упражнения подбираются с учетом технических и 

физических способностей занимающихся. 

   Формы обучения: индивидуальная, фронтальная, групповая, поточная. 

 

 

 

 

 

 



Учебно-тематический план 

№ ТЕМЫ СОДЕРЖАНИЕ МАТЕРИАЛА Кол-во часов 

всего теория практик

а 

1 ОФП 8Ч. 

1.1 Вводное занятие.  Техника безопасности на тренировочных 

занятиях, соревнованиях. 

2 2 0 

1.2 Строевые 

упражнения 

 

Повороты на месте, размыкание уступами. 

Перестроение из одной шеренги в две, из 

колонны по одному в колонну по два. 

Обозначение шага на месте. Повороты в 

движении. 

2 0,25 1, 5 

1.3 ОРУ без 

предметов 

 

Упражнения для рук и плечевого пояса, 

для мышц шеи, для туловища и ног. 

Упражнения с сопротивлением. 

2 0,25 1,5 

1.4 Подвижные игры 

и эстафеты 

Игры с мячом; игры с бегом, прыжками, 

метанием. Эстафеты встречные и круговые 

с преодолением полосы препятствий из 

гимнастических снарядов. 

2 0,5 1,5 

2 Специальная подготовка 16 Ч. 

2.1 Ведение мяча 

правой левой 

рукой. 

Передвижение бегом. Приставные шаги. 

Остановка прыжком в два шага. Ведение 

мяча по прямой с изменением направления 

и скорости. 

4 1 3 

2.2 Передача мяча 

одной рукой от 

плеча. Пере дача 

мяча двумя рука 

ми от груди. 

Передача мяча снизу одной рукой на 

месте, передача мяча одной рукой от плеча 

по высокой траектории на расстоянии 12-

16 метров с места, а затем в движении. 

Передача мяча от груди в тройках двумя 

руками в движении по восьмерки, бросок 

от груди, бросок снизу двумя руками. 

4 1 3 

2.3 Ловля и передача 

мяча двумя 

руками и одной 

рукой при 

передвижениях 

игроков в парах и 

Ловля высоколетящих мячей в прыжке, на 

месте, в движении. Ловля и передача мяча 

двумя руками в движении - используя три 

шага. Передача мяча на месте с отскоком 

от пола и ловля мяча. Передача и ловля 

мяча при встречном движении и с 

4 1 3 



тройках. отскоком от пола. 

2.4 Штрафной 

бросок. 

Броски в корзину от головы. Учащийся 

выполняет 15-20 бросков. 

2 0,5 1,5 

2.5 Броски в корзину. Броски в движении после двух шагов. 

Броски в корзину в прыжке с дальней и 

средней дистанции. Бросок мяча одной 

рукой в прыжке с поворотом до 180 

градусов. 

2 0,5 1,5 

3 Техническая подготовка 24 Ч. 

3.1 Техника 

нападения 

Техника передвижения. Основная стойка 

баскетболиста. Повороты в движении с 

сочетанием способов передвижения. 

Передвижение переставным шагом, 

сочетание передвижений, остановок 

поворотов. Бег с изменением направления 

и скорости из различных исходных 

положений. Прыжки толчком двух ног, 

толчком одной ноги. Техника владения 

мячом, ведение мяча с высоким отскоком, 

с низким отскоком. 

6 1,5 4,5 

3.2 Техника защиты Стойка защитника: одна нога выставлена 

вперед, ноги расставлены на одной линии. 

Ведение мяча с изменением высоты 

отскока и скорости передвижения. 

Обманные действия, передача мяча 

скрытые (назад, вправо, влево). Передача 

мяча одной рукой из -за спины. Действия 

защитника в обороне, в нападении. 

6 1,5 4,5 

3.3 Техника 

овладения мячом 

Вырывание мяча. Выбивание мяча. 

Перехват мяча. Накрывание мяча при 

броске с места, овладение мячом, 

отскочившим от кольца. Выбивание мяча 

при ведении, перехват мяча при ведении. 

Перехват мяча в движении в стойке 

защитника, в роли нападающего. Обводка 

противника способом прикрывания мяча 

корпусом. 

6 1,5 4,5 

3.4 Техника 

передвижения 

Перемещение к стойке защитника вперед, 

в стороны, назад. Сочетание способов 

передвижения с техническими приемами 

игры в защите. Ведение мяча, обводка 

6 1,5 4,5 



противника без зрительного контроля. 

Обманные действия: финт на рывок, финт 

на бросок, финт на проход. Передачи мяча 

в движении скрытые (назад, вправо, 

влево). Ведение мяча с изменением 

направления движения и с изменением 

высоты отскока и скорости передвижения, 

обводка противника с изменением 

скорости. 

4 Тактическая подготовка 22 Ч. 

4.1 Тактика 

нападения. 

Индивидуальные действия, выход на 

свободное место с целью атаки и 

получения мяча. Выбор способа ловли 

мяча. Применение изученных приемов 

техники нападения в зависимости от 

ситуации на площадке. Финты с мячом на 

ведение, на передачу, на бросок с 

последующим ведением, передачи, 

броском. 

4 1 3 

4.2 Групповые 

действия. 

Взаимодействие двух игроков -"передай 

мяч - выходи" Взаимодействие трех 

игроков -"треугольник". Взаимодействие 

двух нападающих против одного 

защитника "2-1". Взаимодействие двух 

нападающих против трех защитников, 

"тройка", скрестный выход, малая 

восьмерка, пересечение, наведение, 

большая восьмерка. Нападение быстрым 

прорывом,взаимодействие двух игроков с 

заслонами. 

6 1,5 4,5 

4.3 Командные 

действия. 

Организация командных действий по 

принципу выхода на свободное место. 

Нападение с целью выбора свободного 

действия, нападение быстрым прорывом, 

организация командных действий против 

применения быстрого прорыва 

противника. Организация командных 

действий с использованием изученных 

групповых взаимодействий. 

6 1,5 4,5 



4.4 Тактика защиты. Индивидуальные действия по умению 

выбрать место и держать игрока с мячом и 

без мяча. Выбор места для овладения 

мячом при передачах и ведении. 

Противодействия при бросках мяча в 

корзину. Противодействие выходу на 

свободное место для получения мяча. 

6 1,5 4,5 

5 Итоговое занятие Подведение итогов работы 2 1 1 

ИТОГО:   72 20 52 

 

Содержание программы 

1. ОФП 

1.1 Вводное занятие.Техника безопасности на тренировочных занятиях, соревнованиях. 

1.2 Строевые упражнения. Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из 

одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два. Обозначение шага на 

месте. Повороты в движении. 

1.3 ОРУ без предметов Упражнения для рук и плечевого пояса, для мышц шеи, для 

туловища и ног. Упражнения с сопротивлением. 

1.4 Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом; игры с бегом, прыжками, метанием. 

Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из гимнастических 

снарядов. 

2. Специальная подготовка 

2.1 Ведение мяча правой левой рукой. Передвижение бегом. Приставные шаги. Остановка 

прыжком в два шага. Ведение мяча по прямой с изменением направления и скорости. 

2.2 Передача мяча одной рукой от плеча. Пере дача мяча двумя рука ми от груди. 

Передача мяча снизу одной рукой на месте, передача мяча одной рукой от плеча по 

высокой траектории на расстоянии 12-16 метров с места, а затем в движении. Передача 

мяча от груди в тройках двумя руками в движении по восьмерки, бросок от груди, бросок 

снизу двумя руками. 

2.3 Ловля и передача мяча двумя руками и одной рукой при передвижениях игроков в 

парах и тройках. Ловля высоколетящих мячей в прыжке, на месте, в движении. Ловля и 

передача мяча двумя руками в движении - используя три шага. Передача мяча на месте с 

отскоком от пола и ловля мяча. Передача и ловля мяча при встречном движении и с 

отскоком от пола. 

2.4 Штрафной бросок. Броски в корзину от головы. Учащийся выполняет 15-20 бросков. 



2.5 Броски в корзину. Броски в движении после двух шагов. Броски в корзину в прыжке с 

дальней и средней дистанции. Бросок мяча одной рукой в прыжке с поворотом до 180 

градусов. 

3. Техническая подготовка 

3.1 Техника нападения. Техника передвижения. Основная стойка баскетболиста. 

Повороты в движении с сочетанием способов передвижения. Передвижение переставным 

шагом, сочетание передвижений, остановок поворотов. Бег с изменением направления и 

скорости из различных исходных положений. Прыжки толчком двух ног, толчком одной 

ноги. Техника владения мячом, ведение мяча с высоким отскоком, с низким отскоком. 

3.2 Техника защиты. Стойка защитника: одна нога выставлена вперед, ноги расставлены 

на одной линии. Ведение мяча с изменением высоты отскока и скорости передвижения. 

Обманные действия, передача мяча скрытые (назад, вправо, влево). Передача мяча одной 

рукой из -за спины. Действия защитника в обороне, в нападении. 

3.3. Техника овладения мячом. Вырывание мяча. Выбивание мяча. Перехват мяча. 

Накрывание мяча при броске с места, овладение мячом, отскочившим от кольца. 

Выбивание мяча при ведении, перехват мяча при ведении. Перехват мяча в движении в 

стойке защитника, в роли нападающего. Обводка противника способом прикрывания мяча 

корпусом. 

3.4 Техника передвижения. Перемещение к стойке защитника вперед, в стороны, назад. 

Сочетание способов передвижения с техническими приемами игры в защите. Ведение 

мяча, обводка противника без зрительного контроля. Обманные действия: финт на рывок, 

финт на бросок, финт на проход. Передачи мяча в движении скрытые (назад, вправо, 

влево). Ведение мяча с изменением направления движения и с изменением высоты 

отскока и скорости передвижения, обводка противника с изменением скорости. 

4. Тактическая подготовка 

4.1 Тактика нападения. Индивидуальные действия, выход на свободное место с целью 

атаки и получения мяча. Выбор способа ловли мяча. Применение изученных приемов 

техники нападения в зависимости от ситуации на площадке. Финты с мячом на ведение, 

на передачу, на бросок с последующим ведением, передачи, броском. 

4.2 Групповые действия. Взаимодействие двух игроков -"передай мяч - выходи" 

Взаимодействие трех игроков -"треугольник". Взаимодействие двух нападающих против 

одного защитника "2-1". Взаимодействие двух нападающих против трех защитников, 

"тройка", скрестный выход, малая восьмерка, пересечение, наведение, большая восьмерка. 

Нападение быстрым прорывом,взаимодействие двух игроков с заслонами. 

4.3 Командные действия. Организация командных действий по принципу выхода на 

свободное место. Нападение с целью выбора свободного действия, нападение быстрым 

прорывом, организация командных действий против применения быстрого прорыва 

противника. Организация командных действий с использованием изученных групповых 

взаимодействий. 



4.4 Тактика защиты. Индивидуальные действия по умению выбрать место и держать 

игрока с мячом и без мяча. Выбор места для овладения мячом при передачах и ведении. 

Противодействия при бросках мяча в корзину. Противодействие выходу на свободное 

место для получения мяча. 

5. Итоговое занятие. Подведение итогов работы 

 

 

Материально-техническое обеспечение занятий 

 

Для занятий необходимо следующее оборудование и инвентарь: 

  Щиты с кольцами - 2 комплекта. 

  Щиты тренировочные с кольцами - 4 шт. 

 Шахматные часы - 1 шт. 

 Стойки для обводки - 6 шт. 

  Гимнастическая стенка-6 пролетов. 

  Гимнастические скамейки - 4 шт. 

  Гимнастический трамплин - 1 шт. 

  Гимнастические маты - 3 шт. 

  Скакалки - 30 шт. 

  Мячи набивные различной массы - 30 шт. 

  Гантели различной массы - 20 шт. 

  Мячи баскетбольные - 40 шт. 

 Насос ручной со штуцером - 2 шт. 
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