
 
 



 Настоящая рабочая программа по "Баскетболу" предназначена для спортивных секций 
общеобразовательных учреждений. Разработа применительно к программе внеурочной  деятельности, 
адаптирована по примерной программе по физическому воспитанию и соответствует требованиям 
Федеральных государственных образовательных стандартов второго поколения.  

  
Введение 
В процессе изучения у учащихся формируется потребность в систематических занятиях физическими 
упражнениями, учащиеся приобщаются к здоровому образу жизни, приобретают привычку заниматься 
физическим трудом, умственная нагрузка компенсируется физической. Занятия спортом 
дисциплинируют, воспитывают чувства коллективизма, волю, целеустремленность, способствуют при 
изучении общеобразовательных предметов, так как укрепляют здоровье. Ученики, успешно освоившие 
программу, смогут участвовать в соревнованиях по баскетболу различного масштаба. 

 
Цели программы: 
 -  Углубленное изучение спортивной игры баскетбол. 
 
Задачи программы: 

 Укрепление здоровья; 
 Содействие правильному физическому развитию; 
 Приобретение необходимых теоретических знаний; 
 Овладение основными приемами техники и тактики игры; 
 Воспитание воли, смелости, настойчивости, дисциплинированности, коллективизма, чувства 

дружбы; 
 Привитие ученикам организаторских навыков; 
 Повышение специальной, физической, тактической подготовки; 
 Подготовка учащихся к соревнованиям по баскетболу; 

 
Пояснительная записка 

Актуальность и педагогическая направленность       
Данная программа призвана обеспечить направление дополнительного физкультурного 

образования учащихся общеобразовательного учреждения с использованием способов двигательной 
деятельности из раздела «баскетбол». 
           Баскетбол является одним из разделов школьной программы и представлен как обязательный вид 
спорта в государственном образовательном стандарте. Он является одним из ведущих видов спорта в 
организации секционной работы в общеобразовательном учреждении.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. 
        Необходимо учить детей согласовывать индивидуальные и простые командные технико-
тактические взаимодействия (с мячом и без мяча) в нападении и защите. Отличительной особенностью 
элементов  является их логическая обусловленность требованиями игрового противоборства. Такие 
приемы техники, как передвижение, повороты, прыжки, входят составной частью в игровые действия. 
 



Отличительные особенности данной программы 
    Материал программы  дается в трех разделах: основы знаний, общая и специальная физическая 
подготовка; техника и тактика игры. 
Продолжительность занятий определяется их интенсивностью. Выполнение нормативного объема 
учебного времени достигается сложением времени учебных занятий и затратами времени на 
соревновательную деятельность по баскетболу в школе и вне ее. 
 Теоретическая подготовка включает вопросы истории и современного состояния баскетбола, правил 
соревнований по баскетболу, техники безопасности, а также вопросы, связанные с гигиеническими 
требованиями. 
Физическая подготовка дифференцирована на упражнения общей и специальной подготовки. 
Техническая подготовка включает упражнения без мяча и с мячом. В состав упражнений с мячом 
входят передача, прием, ведение и броски по кольцу. 
Тактические действия включают действия (индивидуальные и командные) игрока в нападении и 
защите. 
 Распределение учебного времени по реализации видов подготовки в процессе занятий школьной 
секции по баскетболу для учащихся 5–9-х классов представлено в примерном учебном плане.       
  Таблица 1 

 
 
 

Учебный план секционных занятий по баскетболу 
 

№ Виды спортивной подготовки 1-й год  
 

2-й год  
 

3-й год  
 

1. Теоретическая 2 3 3 
2. Техническая 17 30 37 
 2.1 Имитация упражнений без мяча    
 2.2 Ловля и передача мяча    
 2.3.Ведение мяча    
 2.4. Броски мяча    
3. Тактическая 5 12 20 
 3.1 Действия игрока в нападении    
 3.2 Действия игрока в защите    
4. Физическая 4 9 18 
 4.1 Общая подготовка    
 4.2 Специальная    
5. Участие в соревнованиях по баскетболу 5 14 20 
6. Тестирование 2 2 4 
7. Итого 35 70 102 

 
 
 Сроки реализации: сентябрь 2016 г - май 2017 г. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Формы и методы обучения: 
Формой занятия является индивидуальный и групповой, поточный, фронтальный. 
Основной вид занятий - практический. А так же различные методы: 
Методы, в основе которых лежит способ организации занятия: 
Словесный (объяснение, рассказ, замечание, команды, указания). 
Наглядный (показ упражнений, наглядные пособия, видеофильмов). 
Практический (Метод упражнений; игровой; соревновательный, круговой тренировки). 
Методы, в основе которых лежит уровень деятельности детей: 

репродуктивный - учащийся воспроизводят полученные знания и освоенные способы деятельности; 
частично - поисковый -  участие детей в коллективном поиске, решение поставленной задачи совместно 
с педагогом и самостоятельно; 
Методы, в основе которых лежит форма организации деятельности учащихся на занятиях: 

фронтальный - одновременная работа со всеми учащимися; 
индивидуально - фронтальный - чередование индивидуальных и фронтальных форм работы; 

групповой - организация работы в группах; 
индивидуальный - индивидуальное выполнение заданий, решение проблем. 

При определении содержания деятельности учитываются следующие принципы: 
- Учитель для ученика, а не ученик для учителя 

- Сотрудничество, совместный поиск 
- Нет пределов совершенствования 

- Учет психофизических особенностей детей 
- Создание атмосферы успеха 

Планируемые результаты освоения программы 
Учащиеся должны 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; 
 вести 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; 
 взаимодействия с командой в двусторонней учебной игре; 
 развитие физических способностей по социальным тестам средствами баскетбола и 

региональным тестам физической подготовленности; 
 возрастную динамику физической подготовленности; 
 оценку показателей физического развития. 

 



Личностными результатами является формирование следующих умений: 
      
    ● Формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание 
своей этнической и национальной принадлежности; формирование ценностей многонационального 
российского общества; формирование уважительного отношения к культуре других народов. 
    ● Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, 
понимания и сопереживания чувствам других людей. 
    ● Формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств. 
    ● Развитие навыков сотрудничества со сверстниками в разных социальных ситуациях, умение не 
создавать конфликтных ситуаций.  
 

Метапредметными результатами является следующих универсальных учебных действий (УУД) 
Универсальными компетенциями учащихся по Баскетболу являются: 
— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для 

достижения её цели; 
— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками 

в достижении общих целей; 
— умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и 

взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 
Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по Баскетболу 

являются следующие умения: 
— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и 

доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 
— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях; 
— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 
— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие 

интересы. 
Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по Баскетболу 

являются следующие умения: 
— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе 

освоенных знаний и имеющегося опыта; 
— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 
— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 
— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической 

культурой; 
— организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 
— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения; 
— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности 

и способы их улучшения; 
— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и 

передвижениях человека; 
— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 
— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность; 
— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 
Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по Баскетболу 

являются следующие умения: 
— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг 

с использованием средств физической культуры; 
— излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и значение в 

жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 



— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и 
физической подготовки человека; 

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), 
развития основных физических качеств; 

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных 
заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения; 

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, 
осуществлять их объективное судейство; 

— бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники 
безопасности к местам проведения; 

— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, 
подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её 
напряжённость во время занятий по развитию физических качеств; 

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 
— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 
— подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 
— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 
— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном уровне, 

характеризовать признаки техничного исполнения; 
— применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 

различных изменяющихся, вариативных условиях. 
 

В результате освоения программного материала  
 

Учащиеся должны 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; 
 вести 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; 
 взаимодействия с командой в двусторонней учебной игре; 
 развитие физических способностей по социальным тестам средствами баскетбола и 

региональным тестам физической подготовленности; 
 возрастную динамику физической подготовленности; 
 оценку показателей физического развития. 

 
 
 
 
 
 



Формы контроля 
Контрольные испытания представляют собой демонстрацию уровня физической 

подготовленности обучающихся; проводятся согласно плану работы объединения четыре раза в год. 
Это спортивные соревнования, эстафеты, тестирование. 

Активно  используется технология оценивания образовательных достижений (учебных успехов), 
при которой учащиеся принимают активное участие в оценке своей деятельности и выставления 
отметок. В соответствии с этой технологией и требованиями ФГОС учащиеся должны чётко знать и 
понимать цели своего образования, знания, которые они получают, умения, которые они осваивают.  
 
Формой контроля являются контрольные упражнения. 

Таблица оценки тестов 

 
Программное содержание по Баскетболу включает в себя несколько разделов 

 
 

Теоретическая подготовка 
1. Развитие баскетбола в России и за рубежом. 
2. Общая характеристика сторон подготовки спортсмена. 
3. Физическая подготовка баскетболиста. 
4. Техническая подготовка баскетболиста. 
5. Тактическая подготовка баскетболиста. 
6. Психологическая подготовка баскетболиста. 
7. Соревновательная деятельность баскетболиста. 
8. Организация и проведение соревнований по баскетболу. 
9. Правила судейства соревнований по баскетболу. 
10. Места занятий, оборудование и инвентарь для занятий баскетболом. 

 
Физическая подготовка 

1. Общая физическая подготовка. 
 Общеразвивающие упражнения: элементарные, с весом собственного веса, с партнером, с предметами 
(набивными мячами, гимнастическими палками, обручами, с мячами различного диаметра, скакалками), 
на снарядах (перекладина, опорный прыжок, стенка, скамейка, канат). Подвижные игры. Эстафеты. 
Полосы препятствий. Акробатические упражнения (кувырки, стойки, перевороты, перекаты). 
2. Специальная физическая подготовка. Упражнения для развития быстроты движений 
баскетболиста. Упражнения для развития специальной выносливости баскетболиста. Упражнения для 
развития скоростно-силовых качеств баскетболиста. Упражнения для развития ловкости баскетболиста. 

 

Наименование теста “5”  “4”  “3”  

Мальчики Девочки Мальчики Девочки Мальчики Девочки 

“Змейка” с ведением 
мяча 2Х15 м/сек 

10,0 11,0 10,5 11,5 11,0 12,0 

Челночный бег” с 
ведением мяча 3Х10 

м/сек 

8,6 9,0 8,9 9,2 9,2 9,4 

Штрафной бросок, 10 
бросков (кол-во 

попаданий) 

5 5 4 4 3 3 

Бросок в движении, 10 
бросков (кол-во 

попаданий) 

5 5 4 4 3 3 

Переда мяча в стену за 
30 сек (кол-во передач) 

19 18 18 17 17 16 



Техническая подготовка 
 1. Упражнения без мяча. Прыжок вверх-вперед толчком одной и приземлением на одну ногу. 
Передвижение приставными шагами правым (левым) боком:  с разной скоростью; в одном и в разных 
направлениях. Передвижение правым – левым боком. Передвижение в стойке баскетболиста. Остановка 
прыжком после ускорения. Остановка в один шаг после ускорения. Остановка в два шага после 
ускорения. Повороты на месте. Повороты в движении. Имитация защитных действий против игрока 
нападения. Имитация действий атаки против игрока защиты. 
2. Ловля и передача мяча. Двумя руками от груди, стоя на месте. Двумя руками от груди с шагом 
вперед. Двумя руками от груди в движении. Передача одной рукой от плеча. Передача одной рукой с 
шагом вперед. То же после ведения мяча. Передача одной рукой с отскоком от пола. Передача двумя 
руками с отскоком от пола. Передача одной рукой снизу от пола. То же в движении. Ловля мяча после 
отскока. Ловля высоко летящего мяча. Ловля катящегося мяча, стоя на месте. Ловля катящегося мяча в 
движении. 
3. Ведение мяча. На месте. В движении шагом. В движении бегом. То же с изменением направления и 
скорости. То же с изменением высоты отскока. Правой и левой рукой поочередно на месте. Правой и 
левой рукой поочередно в движении. Перевод мяча с правой руки на левую и обратно, стоя на месте. 
4. Броски мяча. Одной рукой в баскетбольный щит с места. Двумя руками от груди в баскетбольный 
щит с места. Двумя руками от груди в баскетбольный щит после ведения и остановки. Двумя руками от 
груди в баскетбольную корзину с места. Двумя руками от груди в баскетбольную корзину после 
ведения. Одной рукой в баскетбольную корзину с места. Одной рукой в баскетбольную корзину после 
ведения. Одной рукой в баскетбольную корзину после двух шагов. В прыжке одной рукой с места. 
Штрафной. Двумя руками снизу в движении. Одной рукой в прыжке после ловли мяча в движении. В 
прыжке со средней дистанции. В прыжке с дальней дистанции. Вырывание мяча. Выбивание мяча. 

Тактическая подготовка 
 Защитные действия при опеке игрока без мяча, с мячом. Перехват мяча. Борьба за мяч после отскока от 
щита. Быстрый прорыв. Командные действия в защите, в нападении. Игра в баскетбол с заданными 
тактическими действиями. 
Содержание программы структурировано по видам спортивной подготовки: теоретической, 
физической, технической и тактической. 
          Особое внимание на занятиях необходимо уделять развитию таких физических качеств, как 
прыгучесть, быстрота, выносливость, координация, при этом чередуя напряжение с расслаблением 
мышц, делая паузы для отдыха, обращая особое внимание на дыхание занимающихся (глубокое, 
ритмичное, без задержки). На занятиях целесообразно применять соревновательный метод (эстафеты, 
подвижные игры), технические приемы изучать в сочетании с выработкой тактических умений. 
Данная программа содержит материал теоретических и практических занятий. 
   Теоретическая подготовка включает вопросы истории и современного состояния баскетбола, правил 
соревнований по баскетболу, техники безопасности, а также вопросы, связанные с гигиеническими 
требованиями. Теоретические занятия проводятся в форме 15-ти минутных бесед в процессе 
практических занятий, а также в форме отдельного занятия. 
 Практические занятия должны быть разнообразными и эмоциональными. Содержание видов 
спортивной подготовки определено исходя из содержания примерной федеральной программы 
(Матвеев А.П., 2005). При этом большое внимание уделяется упражнениям специальной физической 
подготовки баскетболиста и тактико-техническим действиям баскетболиста. Физическая подготовка 
дифференцирована на упражнения общей и специальной подготовки. 
   Техническая подготовка включает упражнения без мяча и с мячом. В состав упражнений с мячом 
входят передача, прием, ведение и броски по кольцу. Тактические действия включают действия 
(индивидуальные и командные) игрока в нападении и защите. 
Кроме того, в программе представлены контрольные тесты для занимающихся по физической и 
технической подготовленности, а также методическое обеспечение и литература. Учитель, исходя из 
целей, условий, возрастных и индивидуальных особенностей занимающихся, потребностей работы 
секции, может изменять продолжительность занятия и распределение времени. Тестирование уровня 
технической подготовленности проводится по контрольным упражнениям, представленным в 
методическом пособии В.Т. Чичикина, П.В. Игнатьева. Тестирование уровня физической 
подготовленности занимающихся проводится по региональным тестам в начале и в конце учебного года 
с их последующим анализом и представлением занимающимся. Содержательное обеспечение разделов 
программы. 



                                       Теоретическая подготовка  
1. Развитие баскетбола в России и за рубежом. 
2. Общая характеристика сторон подготовки спортсмена. 
3. Физическая подготовка баскетболиста. 
4. Техническая подготовка баскетболиста. 
5. Тактическая подготовка баскетболиста. 
6. Психологическая подготовка баскетболиста. 
7. Соревновательная деятельность баскетболиста. 
8. Организация и проведение соревнований по баскетболу. 
9. Правила судейства соревнований по баскетболу. 
10. Места занятий, оборудование и инвентарь для занятий баскетболом. 
  
                                           Физическая подготовка  
1. Общая физическая подготовка 
1.1. Общеразвивающие упражнения: элементарные, с весом собственного веса, с партнером, с 
предметами (набивными мячами, фитболами, гимнастическими палками, обручами, с мячами 
различного диаметра, скакалками), на снарядах (перекладина, опорный прыжок, стенка, скамейка, 
канат). 
1.2. Подвижные игры. 
1.3. Эстафеты.  
1.4. Полосы препятствий. 
1.5. Акробатические упражнения (кувырки, стойки, перевороты, перекаты). 
  
2. Специальная физическая подготовка 
2.1. Упражнения для развития быстроты движений баскетболиста. 
2.2. Упражнения для развития специальной выносливости баскетболиста. 
2.3. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств баскетболиста. 
2.4. Упражнения для развития ловкости баскетболиста. 
  
Техническая подготовка  
1. Упражнения без мяча 
1.1. Прыжок вверх-вперед толчком одной и приземлением на одну ногу.  
1.2. Передвижение приставными шагами правым (левым) боком: 
· с разной скоростью; 
· в одном и в разных направлениях. 
1.3. Передвижение правым – левым боком. 
1.4. Передвижение в стойке баскетболиста. 
1.5. Остановка прыжком после ускорения. 
1.6. Остановка в один шаг после ускорения. 
1.7. Остановка в два шага после ускорения. 
1.8. Повороты на месте. 
1.9. Повороты в движении. 
1.10. Имитация защитных действий против игрока нападения. 
1.11. Имитация действий атаки против игрока защиты. 
 
2. Ловля и передача мяча 
2.1. Двумя руками от груди, стоя на месте. 
2.2. Двумя руками от груди с шагом вперед. 
2.3. Двумя руками от груди в движении. 
2.4. Передача одной рукой от плеча. 
2.5. Передача одной рукой с шагом вперед. 
2.6. То же после ведения мяча. 
2.7. Передача одной рукой с отскоком от пола. 
2.8. Передача двумя руками с отскоком от пола. 
2.9. Передача одной рукой снизу от пола. 
2.10. То же в движении. 



2.11. Ловля мяча после полуотскока. 
2.12. Ловля высоко летящего мяча. 
2.13. Ловля катящегося мяча, стоя на месте. 
2.14. Ловля катящегося мяча в движении. 
  
 3. Ведение мяча 
3.1. На месте. 
3.2. В движении шагом. 
3.3. В движении бегом. 
3.4. То же с изменением направления и скорости. 
3.5. То же с изменением высоты отскока. 
3.6. Правой и левой рукой поочередно на месте. 
3.7. Правой и левой рукой поочередно в движении. 
3.8. Перевод мяча с правой руки на левую и обратно, стоя на месте. 
  
4. Броски мяча 
4.1. Одной рукой в баскетбольный щит с места. 
4.2. Двумя руками от груди в баскетбольный щит с места. 
4.3. Двумя руками от груди в баскетбольный щит после ведения и остановки. 
4.4. Двумя руками от груди в баскетбольную корзину с места. 
4.5.Двумя руками от груди в баскетбольную корзину после ведения. 
4.6.Одной рукой в баскетбольную корзину с места. 
4.7. Одной рукой в баскетбольную корзину после ведения. 
4.8. Одной рукой в баскетбольную корзину после двух шагов. 
4.9. В прыжке одной рукой с места. 
4.10. Штрафной. 
4.11. Двумя руками снизу в движении. 
4.12. Одной рукой в прыжке после ловли мяча в движении. 
4.13. В прыжке со средней дистанции. 
4.14. В прыжке с дальней дистанции. 
4.15. Вырывание мяча. 
4.16. Выбивание мяча. 
  
Тактическая подготовка  
1. Защитные действия при опеке игрока без мяча. 
2. Защитные действия при опеке игрока с мячом. 
3. Перехват мяча. 
4. Борьба за мяч после отскока от щита. 
5. Быстрый прорыв. 
6. Командные действия в защите. 
7. Командные действия в нападении. 
8. Игра в баскетбол с заданными тактическими действиями. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Цель программы: оздоровление учащихся путём повышение психической и физической 
подготовленности школьников к постоянно меняющимся условиям современной действительности.  
      В  процессе обучения ребёнок воспринимает информацию – основную и дополнительную, решает 
определенные задачи, контролирует качество исполнения, вносит коррективы. Особая роль педагога 
состоит в правильном выборе методов и приёмов обучения, которые должны соответствовать 
предыдущему опыту учащегося, его знаниям и умениям. Ввиду интенсивности биологического 
развития ребёнка, к нему необходим индивидуальный подход, который и обуславливает задачи 
программы:  
Образовательные: 

 ознакомить учащихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на занятиях и дома и во 
время игры; 

 формировать правильную осанку; 
 обучать диафрагмально-релаксационному дыханию; 
 изучать комплексы физических упражнений с оздоровительной направленностью; 
 формировать у обучающихся навыки здорового образа жизни. 

Развивающие: 
 развивать и совершенствовать его физические и психомоторные качества, обеспечивающие 

высокую дееспособность;  
 совершенствовать прикладные жизненно важные навыки и умения в ходьбе, прыжках, лазании, 

обогащение двигательного опыта физическими упражнениями. 
Воспитательные: 

 прививать жизненно важные гигиенические навыки; 
 содействовать развитию познавательных интересов, творческой активности и инициативы; 
 стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, определяющих формирование 

личности ребёнка;  
 формировать умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями. 

Оздоровительные: 
 улучшать функциональное состояние организма; 
 повышать физическую и умственную работоспособность; 
 способствовать снижению заболеваемости. 

В результате обучения учащийся должны 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; 
 вести 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; 
 взаимодействия с командой в двусторонней учебной игре; 
 развитие физических способностей по социальным тестам средствами баскетбола и 

региональным тестам физической подготовленности; 
 возрастную динамику физической подготовленности; 
 оценку показателей физического развития. 

 
 
 
 



Материально- техническое обеспечение 
1. Щиты с кольцами 
2. Стойки для обводки 
3. Гимнастическая стенка 
4. Гимнастическая скамейка 
5. Скакалки 
6. Гимнастические маты 
7. Мячи баскетбольные 
8. Гантели различной массы 
9. Насос ручной со штурцером. 

 
Дополнительные обобщающие материалы 

Литература для учителя: 
Организация работы спортивных секции в школе: программы и рекомендации/ авт.-сост. А.Н. 
Каинов. – Волгоград: Учитель 2010. 
Баландин Г.А.  Урок физкультуры в современной школе. 
Г.А. Баландин, Н.Н. Назарова,  Т.Н. Казакова. – М.: Советский 
спорт,2007. 
Ковалько В.И. Индивидуальная тренировка 
Кузнецов В.С. Упражнения и игры с мячом, 2009. 
Мини – баскетбол в школе. Ю.Ф. Буйлин 
Воспитание физических качеств (метод пособие) 2004 год. 

 
 

Интернет – ресурсы 
Сеть творческих учителей  www.it-n.ru 
http://www.bibliotekar.ru  библиотека 
http://ru.savefrom.net/  для скачивания видео с интернета 
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com         Сеть 
творческих учителей, 
http://www.openclass.ru/sub/Физическая культура 
Сообщество взаимопомощи учителей, физическая культура. Общество 
учителей физической культуры. 
http://www.uchportal.ru                Учительский портал. 
http://ballplay.narod.ru                Персональный сайт 
Скиндера  Александра Васильевича. На сайте очень  много полезной 
информации  по методике подготовки баскетболистов. 
http://www.kes-basket.ru/                Школьная баскетбольная лига. 
http://g2p.tatarstan.ru/rus/info.php?id=6990          
Информационный сайт министерства Республики Татарстан, физкультура 

 
Литература для учащихся: 

 
Литвинов Е.Н. Физкультура! Физкультура! _ М.:Просвещение.2004 
Мейксон Г.Б. Физическая культура для 5-7 классов. М.: Просвещение, 2011 
Виленский М.Я.; Туревский И.М. ; Матвеев А.П. Физическая культура: 8-9 кл. – М.: 
Просвещение, 2011 
Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура: 10-11 кл. – М.: Просвещение, 2011 
 
 
 
 

 

 



 
№ 
п/
п 

Тема 
занятия 

Содержание занятия Дата проведения 
 
планируемый фактический 

  35 недель, 35 занятий,  1 год обучения   
1 2 3 7 8 

1 История баскетбола История возникновения баскетбола. Развитие баскетбола 
Инструктаж по ТБ. 
Стойка игрока. Ведение мяча правой и левой рукой на месте. 

7.09  

2 Техника передвижений, 
Ведения ,передач, 
бросков 

Стойка игрока. Перемещение в стойке боком, лицом. Ведение мяча правой и 
левой рукой на месте. Ловля и передача мяча в парах на месте. Бросок мяча 
одной рукой от плеча с места. Учебная игра 

14.09  

3 Техника передвижений, 
ведения, передач, 
бросков 

Стойка игрока. Перемещение в стойке боком, лицом. Ведение мяча правой и 
левой рукой на месте. Ловля и передача мяча в парах на месте. Бросок мяча 
одной рукой от плеча с места. Учебная игра 

21.09  

4 Техника передвижений, 
ведения, передач, 
бросков 

Стойка игрока. Перемещение в стойке боком, Лицом. Ведение мяча правой и 
левой рукой на месте. Ловля и передача мяча в парах на месте. Бросок мяча 
одной рукой от плеча с места. Учебная игра 

28.09  

5 Техника передвижений, 
ведения, передач, 
бросков 

Перемещение в стойке боком, Спиной вперед. Ведение мяча правой и левой 
рукой в движении. Ловля и передача мяча в парах в движении. Бросок мяча 
одной рукой от плеча в движении. Учебная игра 

5.10  

6 Техника передвижений, 
ведения, передач, 
бросков 

Перемещение в стойке боком, спиной вперед. Ведение мяча правой и левой 
рукой в движении. Ловля и передача мяча в парах в движении. Бросок мяча 
одной рукой от плеча в движении. Учебная игра 

12.10  

7 Техника передвижений, 
ведения, передач, 
бросков 

Остановка двумя шагами и прыжком. Ведение мяча с разной высоты отскока. 
Ловля и передача мяча в парах, тройка на месте и в движении. Бросок мяча 
одной рукой от плеча с места и в движении. Учебная игра 

19.10  

8 Техника передвижений, 
ведения, передач, 
бросков 

Остановка двумя шагами и прыжком. Ведение мяча с разной высоты отскока. 
Ловля и передача мяча в парах, тройка на месте и в движении. Бросок мяча 
одной рукой от плеча с места и в движении. Учебная игра 

26.10  

9 Техника передвижений, 
ведения, передач, 
бросков 

Остановка двумя шагами и прыжком. Ведение мяча с разной высоты отскока. 
Ловля и передача мяча в парах, тройка на месте и в движении. Бросок мяча 
одной рукой от плеча с места и в движении. Учебная игра 

9.11  

10 Техника передвижений, 
ведения, передач, 
бросков 

Остановка двумя шагами и прыжком. Ведение мяча с разной высоты отскока. 
Ловля и передача мяча в парах, тройка на месте и в движении. Бросок мяча 
одной рукой от плеча с места и в движении. Учебная игра 

16.11  

11 Правила соревнований Правила игры в баскетбол 
Учебная игра 

23.11  

12 Тактика нападения Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5;0)без смены мест 
Учебная игра 

30.11  

13 Тактика нападения Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5;0)без смены мест 
Учебная игра 

7.12  

14 Тактика нападения Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5;0)без смены мест. 
Нападение через заслон Учебная игра 

14.12  

15 Тактика нападения Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5;0)без смены мест. 
Нападение через заслон Учебная игра 

21.12  

16 Тактика нападения Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0)без смены мест. 
Нападение через заслон Учебная игра 

28.12  

17 Участие в 
соревнованиях 

Совершенствование тактических и технических приемов в соревнованиях 4.01  

18 Участие в 
соревнованиях 

Совершенствование тактических и технических приемов в соревнованиях 11.01  

19 Участие в 
соревнованиях 

Совершенствование тактических и технических приемов в соревнованиях 18.01  

20 Участие в 
соревнованиях 

Совершенствование тактических и технических приемов в соревнованиях 25.01  

21 Участие в 
соревнованиях 

Совершенствование тактических и технических приемов в соревнованиях 1.02  

22 Развитие двигательных 
качеств 

Пробегание  отрезков 40,60,100,200 м. кросс  1000 м. 
Учебная игра 

8.02  

23 Развитие двигательных 
качеств 

Пробегание отрезков 40,60,100,200 м. кросс  1000 м. Учебная игра 15.02  

24 Развитие двигательных 
качеств 

Пробегание отрезков 40,60,100,200 м. кросс  1000 м. Учебная игра 22.02  

25 Развитие двигательных 
качеств 

Стартовые рывки с места. Повторные рывки на максимальной скорости на 
отрезках до 20 м. ускорение из различных исходных положений. Пробегание 
отрезков 40,60 м. кросс 1000 м. Учебная игра 

29.02  

26 Техника передвижений 
ведения, передач, 
бросков 

Остановка двумя шагами и прыжком. Ведение мяча с разной высотой отскока. 
Передача мяча одной рукой от плеча, двумя руками от груди, с отскоком  от 
пола в парах на месте. Бросок мяча после ведения два шага. Учебная игра 

7.03  

27 Техника передвижений 
ведения, передач, 
бросков 

Остановка двумя шагами и прыжком. Ведение мяча с разной высотой отскока. 
Передача мяча одной рукой от плеча, двумя руками от груди, с отскоком  от 
пола в парах на месте. Бросок мяча после ведения два шага Учебная игра 

14.03  



28 Техника передвижений 
ведения, передач, 
бросков 

Остановка двумя шагами и прыжком. Ведение мяча с разной высотой отскока. 
Передача мяча одной рукой от плеча, двумя руками от груди, с отскоком  от 
пола в парах на месте. Бросок мяча после ведения два шага. Учебная игра 

21.03  

29 Техника передвижений 
ведения, передач, 
бросков 

Остановка двумя шагами и прыжком. Ведение мяча с разной высотой отскока. 
Передача мяча одной рукой от плеча, двумя руками от груди, с отскоком  от 
пола в парах на месте. Бросок мяча после ведения два шага Учебная игра 

4.04  

30 Техника передвижений 
ведения, передач, 
бросков 

Остановка двумя шагами и прыжком. Ведение мяча с разной высотой отскока. 
Передача мяча одной рукой от плеча, двумя руками от груди, с отскоком  от 
пола в парах на месте. Бросок мяча после ведения два шага. Учебная игра 

11.04  

31 Передача мяча Ведение мяча с изменением направления. Передача мяча одной рукой от плеча, 
двумя руками от груди, с отскоком от пола в тройках. Бросок мяча после 
ведение два шага. Учебная игра 

18.01  

32 Передача мяча Ведение мяча с изменением направления. Передача мяча одной рукой от плеча, 
двумя руками от груди, с отскоком от пола в тройках. Бросок мяча после 
ведение два шага. Учебная игра 

25.04  

33 Передача мяча Ведение мяча с изменением направления. Передача мяча одной рукой от плеча, 
двумя руками от груди, с отскоком от пола в тройках. Бросок мяча после 
ведение два шага. Учебная игра 

2.05  

34 Передача мяча Ведение мяча с изменением направления. Передача мяча одной рукой от плеча, 
двумя руками от груди, с отскоком от пола в тройках. Бросок мяча после 
ведение два шага. Учебная игра 

16.05  

35 Развитие двигательных 
качеств 

Прием контрольных нормативов по ОФП 
Учебная игра 

23.05  

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



№                    Тема и содержание занятий       Да
та  

   план факт 
  1  2                                           3     5     6 

 1 2ч 
Правила т/безопасности на занятиях. Стойка и передвижение игрока. Передача мяча 
двумя руками от груди в движении. Ведение мяча с изменением направления и 
высоты отскока Правила игры в баскетбол. Развитие координационных способностей. 
Игра в баскетбол по упрощённым правилам.  

  

 2 
2ч Развитие баскетбола в России. Ведение мяча с изменением направления и высоты 

отскока. Остановка двумя шагами. Передача мяча двумя руками от груди в движении. 
Сочетание приёмов: ведение, передача, бросок. Развитие скоростных способностей. 
Игра в баскетбол.  

  

 3 
2ч Закономерности индивидуального развития человека и возрастная периодизация. 

Ведение мяча с разной высотой отскока. Передача мяча двумя руками от груди в 
парах на месте и в движении. Развитие скоростных способностей. 
Терминология  баскетбола. Игра в баскетбол.  

  

 4 
2ч Основные правила игры в баскетбол. Ведение мяча с разной высотой отскока. 

Передача мяча двумя руками от груди в парах на месте и в движении. Вырывание 
мяча. Эстафеты с элементами баскетбола. Развитие координационных способностей. 
Терминология  баскетбола. Игра в баскетбол.  

  

 5 
2ч Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча на месте и в движении. Перехват мяча. 

Бросок одной рукой от плеча после остановки. Передачи мяча в тройках в движении. 
Позиционное нападение 5:0. Развитие скоростных способностей. Игра в баскетбол. 

  

 6 
2ч Ведение мяча на месте и в движении. Перехват мяча. Бросок мяча одной от плеча в 

движении после ловли мяча. Бросок одной рукой от плеча после остановки. Передачи 
мяча в тройках в движении. Позиционное нападение 5:0.  Развитие координационных 
способностей. Игра в баскетбол.  

  

 7 
2ч Ведение мяча на месте и в движении. Перехват мяча. Бросок двумя руками от головы 

после остановки. Передачи мяча в тройках в движении. Терминология баскетбола. 
Развитие скоростных способностей. Игра в баскетбол.  

  

 8 
2ч Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча в движении. Перехват мяча. Бросок 

одной рукой от плеча и двумя от головы после остановки. Сочетание приёмов. 
Нападение быстрым прорывом. Развитие координационных способностей. Игра в 
баскетбол. 

  

 9 
2ч Совершенствование стоек, передвижений и остановок: Прыжок толчком одной и двух 

ног. Остановка прыжком. Остановка двумя шагами. Повороты вперёд и назад. Бросок 
одной рукой от плеча и двумя от головы после остановки. Правила т/безопасности на 
занятиях. Развитие выносливости. 

  

10 
2ч Совершенствование ловли мяча. Ловля мяча двумя руками при поступательном 

движении и при движении сбоку. Ловля мяча одной рукой на месте и в движении, 
ловля мяча одной рукой в прыжке.  Ловля мяча двумя руками при встречном 
движении. Развитие скоростных способностей. 

  

11 

2ч Совершенствование передач мяча: Передача мяча двумя руками сверху. Передача 
мяча двумя руками от груди, снизу  (с отскоком). Передача мяча двумя руками с 
места и в движении, передача мяча двумя руками в прыжке. Передача мяча двумя 
руками (встречные и поступательные). Передача мяча двумя руками на одном уровне. 
Передача мяча двумя руками (сопровождающие). Развитие скоростных способностей. 

  

12 

2ч Физическое воспитание и спортивная тренировка как фактор и средство физического 
и психического развития. Совершенствование передач одной рукой: Передача мяча 
одной рукой сверху, одной рукой от головы. Передача мяча одной рукой от плеча и 
рукой сбоку (с отскоком). Передача мяча одной рукой снизу (с отскоком). Передача 
мяча одной рукой с места и в движении. Передача мяча одной рукой в прыжке. 
Развитие скоростных способностей. Игра в баскетбол. 

  

13 
2ч Совершенствование ведения мяча. Обводка соперника с изменением высоты отскока. 

Обводка соперника с изменением направления и скорости. Обводка соперника с 
поворотом и переводом мяча. Обводка соперника, с использованием несколько 
приёмов подряд (сочетание). Развитие выносливости. 

  

14 

2ч Специфика развития физических качеств – выносливости, ловкости, гибкости, 
координации движений, скоростных, силовых и скоростно-силовых 
способностей. Совершенствование бросков мяча двумя руками. Броски в корзину 
двумя руками от груди и двумя руками снизу. Броски в корзину с отскоком и без 
отскока от щита. Броски в корзину двумя руками в прыжке. Броски в корзину двумя 

  



руками  (дальние, средние и ближние). Броски в корзину двумя руками прямо перед 
щитом,  под углом к щиту и параллельно щиту. Развитие скоростных способностей. 
Игра в баскетбол. 

15 

2ч Совершенствование бросков мяча одной рукой. Броски в корзину одной рукой сверху 
и одной рукой от плеча. Броски в корзину одной рукой снизу. Броски в корзину 
одной рукой с отскоком от щита. Броски в корзину одной рукой с места и в 
движении. Броски в корзину одной рукой в прыжке. Броски в корзину одной рукой 
(дальние, средние и ближние). Броски в корзину одной рукой прямо перед 
щитом,  под углом и параллельно щиту. Развитие координационных 
способностей. Игра в баскетбол.  

  

16 
2ч Тактика нападения: Выход для получения мяча. Выход для отвлечения мяча. Атака 

корзины. «Передай мяч и выходи». Заслон. Наведение. Пересечение. Треугольник. 
Тройка. Малая восьмерка. Скрестный выход. Сдвоенный заслон. Наведение на двух 
игроков. Развитие скоростных способностей. Игра в баскетбол. 

  

17 
2ч Тактика нападения: Заслон. Наведение. Пересечение. Треугольник. Тройка. Малая 

восьмерка. Скрестный выход. Сдвоенный заслон. Наведение на двух игроков. 
Развитие координационных способностей. Игра в баскетбол.    

18 
2ч Тактика нападения: Выход для получения мяча. Выход для отвлечения мяча. Атака 

корзины. Заслон. Наведение. Пересечение. Треугольник. Тройка. Малая восьмерка. 
Скрестный выход. Сдвоенный заслон. Наведение на двух игроков. Развитие 
скоростных способностей. Игра в баскетбол. 

  

19 
2ч Тактика нападения: Треугольник. Тройка. Малая восьмерка. Скрестный выход. 

Сдвоенный заслон. Наведение на двух игроков. Развитие координационных 
способностей. Игра в баскетбол. 

  

20 
2ч Особенности физиологической адаптации организма детей и подростков к учебно-

тренировочным воздействиям. Тактика нападения: Система быстрого прорыва. 
Система эшелонированного прорыва. Система нападения через центрового. Развитие 
выносливости. Игра в баскетбол в численном большинстве и меньшинстве. 

  

21 
2ч Тактика защиты: Противодействие получению мяча. Противодействие выходу на 

свободное место. Противодействие атаке корзины. Подстраховка. Переключение. 
Проскальзывание. Развитие скоростных способностей. Игра в баскетбол. 

  

22 
2ч Тактика защиты. Групповой отбор мяча: Против тройки. Против малой восьмерки. 

Против скрестного выхода. Против сдвоенного заслона. Против наведения на двух. 
Развитие выносливости. Игра в баскетбол. 

  

23 
2ч Тактика защиты. Система личной защиты. Система зонной защиты. Система 

смешанной защиты. Система личного прессинга. Система зонного прессинга. Игра в 
большинстве. Игра в меньшинстве. Развитие координационных способностей. Игра в 
баскетбол.  

  

24 
2ч Совершенствование ведения мяча с изменением скорости и направления. Варианты 

бросков мяча (совершенствование). Вырывание и выбивание, перехват, накрывание 
мяча. Штрафной бросок. Развитие координационных способностей. Игра в баскетбол. 

  

25 
2ч Совершенствование техники перемещений и владения мячом. Варианты бросков 

мяча (совершенствование).  Индивидуальные, групповые и командные тактические 
действия в нападении и защите. Развитие координационных и силовых способностей. 
Игра в баскетбол. 

  

26 
2ч Техника нападения. Сочетание способов передвижения с техническими 

приемами.  Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 
нападении. Развитие координационных способностей. Игра в баскетбол.   

27 

2ч Техника нападения. Передвижение: стойка баскетболиста, ходьба и бег, 
передвижение приставными шагами (лицом и спиной вперед, вправо, влево), 
остановки (шагом, прыжком), повороты, прыжки, повороты в движении, сочетание 
способов передвижения с техническими приемами. Развитие выносливости. Игра в 
баскетбол. 

  

28 

2ч Техника нападения. Ведение мяча: с высоким отскоком, с низким отскоком, с 
изменением скорости передвижения, с изменением высоты отскока, с переводом мяча 
на другую руку, с изменением направления движения, с обводкой препятствия. 
Обманные действия: финт на рывок, финт на бросок, финт на проход. Развитие 
выносливости. Игра в баскетбол. 

  

29 2ч Техника защиты. Техника передвижения: стойка защитника с выставленной вперед 
ногой, стойка со ступнями на одной линии, передвижение в защитной стойке вперед,   



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

назад, в стороны, сочетание способов передвижения с техническими приемами 
защиты. Развитие координационных способностей. Игра в баскетбол. 

30 

2ч Тактика нападения. Индивидуальные действия: выход на свободное место с целью 
получения мяча, выбор способа ловли в зависимости от направления и силы полета, 
выбор способа передачи в зависимости от расстояния, применение изученных 
технических приемов нападения в зависимости от ситуации на площадке, действие 
одного защитника против двух нападающих. Развитие скоростных 
способностей. Игра в баскетбол. 

  

31 
2ч Тактика нападения. Групповые действия: взаимодействие двух игроков: «передай мяч 

– выходи», взаимодействие трех игроков – «треугольник», взаимодействие двух 
игроков с заслонами (внутренним, наружным), взаимодействие двух игроков – 
переключение.  Развитие скоростных способностей. Игра в баскетбол. 

  

32 

2ч Тактика нападения. Командные действия: организация командных действий по 
принципу выхода на свободное место, организация командных действий с 
использованием изученных групповых взаимодействий, позиционное нападение с 
заслонами, организация командных действий против применения противником 
быстрого прорыва. Развитие координационных способностей. Игра в баскетбол. 

  

33 

2ч Тактика защиты. Индивидуальные действия: выбор места по отношению к 
нападающему с мячом, применение изученных защитных стоек и передвижений в 
зависимости от действия и расположения нападающего, выбор места и способа 
противодействия нападающему без мяча в зависимости от места нахождения мяча, 
противодействие нападающему при выходе на свободное место для получения мяча, 
действие одного защитника против двух нападающих в системе быстрого прорыва, 
противодействия при бросках в корзину. Развитие скоростных способностей. Игра в 
баскетбол. 

  

34 
2ч Тактика защиты. Групповые действия: взаимодействие двух игроков – подстраховка, 

взаимодействие двух игроков – отступление, взаимодействие двух игроков – 
проскальзывание, взаимодействие двух игроков – переключение. Развитие 
выносливости. Игра в баскетбол. 

  



 
 
 
 
 
 
 
 
 

   
 


