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1.Планируемые результаты освоения программы 

В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в значимой 

мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа жизни, культуры здоровья у учащихся 

формируются познавательные, личностные, регулятивные, коммуникативные универсальные 

учебные действия. 

Основная образовательная программа учреждения предусматривает достижение следующих 

результатов образования: 

Личностные результаты — готовность и способность учащихся к саморазвитию, 

сформированность мотивации к учению и познанию, ценностно-смысловые установки выпускников, 

отражающие их индивидуально-личностные позиции, социальные компетентности, личностные 

качества; сформированность основ российской, гражданской идентичности; 

Метапредметные результаты — освоенные учащимися универсальные учебные действия 

(познавательные, регулятивные и коммуникативные); 

Предметные результаты — освоенный учащимися в ходе изучения учебных предметов опыт 

специфической для каждой предметной области деятельности по получению нового знания, его 

преобразованию и применению, а также система основополагающих элементов научного знания, 

лежащая в основе современной научной картины мира. 

 

Личностными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению “Баскетбол” является формирование следующих умений: 

• определять и высказывать простые и общие для всех людей правила поведения при 

сотрудничестве (этические нормы); 

• в предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, опираясь на общие 

для всех простые правила поведения, делать выбор, при поддержке других участников группы и 

педагога, как поступить. 

•  

Метапредметными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению “Баскетбол” - является формирование следующих универсальных 

учебных действий (УУД): 

 Регулятивные универсальные учебные действия. 

• Определять и формулировать цель деятельности на занятии с помощью 

учителя, а далее самостоятельно. 

• Проговаривать последовательность действий. 

• Учить высказывать своё предположение (версию) на основе данного задания, 

учить работать по предложенному учителем плану, а в дальнейшем уметь самостоятельно 

планировать свою деятельность. 

• Средством формирования этих действий служит технология проблемного 

диалога на этапе изучения нового материала. 

• Учиться совместно с учителем и другими 

воспитанниками давать эмоциональную оценку деятельности команды на занятии. 

• Средством формирования этих действий служит технология оценивания 

образовательных достижений (учебных успехов). 

•  

Познавательные универсальные учебные действия. 

• Добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя разные 

источники информации, свой жизненный опыт и информацию, полученную на занятии. 

• Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате 

совместной работы всей команды. 

• Средством формирования этих действий служит учебный материал и задания. 
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Коммуникативные универсальные учебные действия. 

Умение донести свою позицию до других: оформлять свою 

мысль. Слушать и понимать речь других. 

Совместно договариваться о правилах общения и поведения в игре и следовать им. 

Учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика). 

Средством формирования этих действий служит организация работы в парах и малых 

группах. 

 

Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности: 

• осознание учащимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки 

форм поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, а значит, 

произойдет уменьшение пропусков по причине болезни и произойдет увеличение 

численности учащихся, посещающих спортивные секции и спортивно-оздоровительные 

мероприятия; 

• социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта 

взаимодействия с окружающим миром. 

Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности будет 

сознательное отношение учащихся к собственному здоровью. 
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2.Содержание программы (34 часов) 

Раздел I. Теоретическая подготовка (3ч) 
Формы теоретических занятий: беседы, лекции. 
Организация: специальные занятия, беседы и рассказ в процессе практических занятий и 

соревнований. 

        На спортивно-оздоровительном этапе  необходимо ознакомить учащихся с правилами 

гигиены, правилами поведения в спортивном зале и  спортивной дисциплиной. Основное внимание 

при построении бесед и рассказов должно быть направлено на то, чтобы привить детям гордость за 

выбранный вид спорта и формирование желания добиться высоких спортивных результатов.  

   Теоретические занятия органически связаны с физической, технической, психологической и 

волевой подготовкой. Главная ее задача состоит в том, чтобы научить начинающего баскетболиста 

осмысливать и анализировать как свои действия,  так и действия противника. Не механически 

выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним. 

   При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и 

излагать материал в доступной форме. 

     Для оценки качества усвоения  теоретического материала применяется текущий и 

итоговый контроль. Формы оценки:  собеседование. 
1.Правила поведения в спортивном зале. Инструктаж по  технике безопасности при занятиях 

физкультурой и спортом в условиях спортивного зала и спортивной площадки. 
2.История развития баскетбола в  России и за рубежом. Выдающиеся баскетболисты прошлого и 

настоящего. 
3.Место  для проведения занятий и соревнований по баскетболу. Терминология и судейская 

практика в баскетболе. 
4.Режим дня школьников, занимающихся спортом; основные элементы режима дня и их 

выполнение.  Понятие о рациональном питании.  Основы профилактики инфекционных заболеваний. 

Вредные привычки и их профилактика. 

 

Раздел II. Практическая подготовка (5ч) 
На практических занятиях следует разъяснять занимающимся отдельные вопросы техники 

выполнения упражнений,  правил соревнований.  

Общая физическая подготовка (развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости). 

1). Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятие о строе, шеренге, 

колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о предварительной и 

исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из одной 

шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два. Перемена направления движения строя. 

Обозначения шага на месте. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. 

Повороты в движении. 

2). Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Сгибания и разгибания, вращения, отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются на 

месте и в движении. Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в 

различных направлениях. Упражнения для туловища. Упражнения на формирование правильной 

осанки. В различных положениях - наклоны, повороты, вращения туловища. В положении лежа – 

поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание 

туловища. Упражнение для ног: различные маховые движения ногами, приседание на обеих и на 

одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями. Упражнения с 

сопротивлением. Упражнения в парах – повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук,  

приседание с партнёром, переноска партнёра на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с 

элементами сопротивления. 

3). Общеразвивающие упражнения с предметами. Упражнения с баскетбольными мячами – 

поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, 

над головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения на месте (стоя, сидя, лёжа) и в движении. 
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Упражнения в парах и в группах с передачами, бросками и ловлей мяча. Ловля мячей на месте, в 

прыжке, после кувырка вперед в движении. 

4). Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора присев, основной 

стойки, после разбега. Длинный кувырок вперёд. Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков. 

Перекаты и перевороты. 

5). Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, 

на внимание, координацию. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий, 

переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метание в цель. Бросками и 

ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. 

6). Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 метров. Кроссы от 1000 до 

3000 метров (в зависимости от возраста), 6-минутный и 12-минутный бег. Прыжки в длину и высоту 

с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с разбега. Метание мяча на дальность и в цель. 

7).Спортивные игры. Баскетбол. 

 

Раздел III. Специальная физическая подготовка (СФП) (7ч) 
1). Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития стартовой скорости. По 

сигналу (преимущественно зрительному) рывки на 5-10 метров из различных исходных положений: 

стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, седа, лежа, 

медленного бега, подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные 

игры типа «день и ночь», «вызов», «вызов номеров», «рывок за мячом» и т.д. Стартовые рывки к 

мячу с последующим броском в кольцо, в соревнованиях с партнером за овладение мячом. 

2). Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения на 15,30,60, метров без 

мяча и с мячом. Ускорение под уклон 3-5 градусов. Бег змейкой между расставленными фишками. 

Бег прыжками. Эстафетный бег. Обводка препятствий (на скорость). Переменный бег на дистанции 

60-100 метров. То же с ведением мяча. Подвижные игры типа «салки по кругу», «бегуны», «сумей 

догнать» и т. д. 

3). Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к другому. Бег с 

быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый переход с обычного бега на бег 

спиной вперед и т.п.) Бег с изменением направления (до 180 градусов). Бег с изменением скорости: 

после быстрого бега резко замедлить бег или остановиться, затем выполнить новый рывок в том 

или другом направлении и т.д. «Челночный бег « (туда и обратно): 2 по10 м, 4 по10 м, 4 по 5 м, 2 

по15 м и т.п. «Челночный бег», но отрезок вначале пробегается лицом вперед, обратно - спиной 

вперед и т.п.  Бег с «тенью» (повторение движений партнера, который выполняет бег с 

максимальной скоростью и с изменением направления). То же, но с ведением мяча. Выполнение 

элементов техники в быстром темпе (например: прием мяча с последующим рывком в сторону и 

броском в цель). 

4). Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.  Приседания с последующим 

быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа. Прыжки на одной или двух ногах с 

продвижением с преодолением препятствий. То же с отягощением. Прыжки по ступенькам с 

максимальной  скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание с высоты (40-80 см) с последующим 

прыжком вверх или рывком на 7-10 метров. Беговые и прыжковые упражнения: эстафеты с 

элементами бега, прыжков. Подвижные игры типа «волк во рву», «челнок», «скакуны», «подвижная 

эстафета». 

Вбрасывание баскетбольного мяча на дальность.  Броски мяча на дальность за счет 

энергетического маха ногой вперед. Точки плечом партнера. Борьба за мяч. 

5). Упражнения для развития специальной выносливости. Повторное выполнение беговых и 

прыжковых упражнений. То же, но с ведением мяча. Переменный бег (несколько повторений в 

серии). Кроссы с переменной скоростью. Многократно повторяемые специальные технико-

тактические упражнения. Например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой 

нескольких фишек с броском в кольцо; с увеличением длины рывка, количества повторений и 

сокращением интервалов отдыха между рывками. Игровые упражнения с мячом большой 

интенсивности (трое против трех, трое против двух и т.д.). Двухсторонние тренировочные игры с 

увеличенной продолжительностью. Игры с уменьшенным по численности составом. 
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6). Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и двумя ногами, 

стараясь достать высоко подвешенный мяч головой,  рукой; то же, выполняя в прыжке поворот на 

90-180 градусов. Прыжки вверх с поворотом и имитацией ловли 1 – 2 руками. Прыжки с места и с 

разбега с приемом мяча. Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо. 

Разновысокое ведение мяча, ведение двух-трех мячей.  Парные и групповые упражнения с 

ведением мяча, обводкой стоек, обманными движениями. Подвижные игры типа «живая мишень», 

«салки мячом», «ловля парами» и другие. 

 

Раздел IV. Техническая подготовка (9ч) 
1). Техника передвижения. Бег обычный, спиной вперед, скрестным и приставным шагом. 

Бег по прямой, дугами, с изменением направления и скорости. 

Прыжки: вверх, вверх - вперед,  вверх - назад, вверх - вправо, вверх - влево, толчком двумя 

ногами с места и толчком одной и двумя ногами с разбега. Повороты переступанием, прыжком, на 

одной ноге; в стороны и назад; на месте и в движении. 

Остановка во время бега семенящим шагом и прыжком. 

2). Броски мяча в кольцо. Броски одной рукой от плеча перед кольцом, с боку, с щитом, без 

щита. Броски в движении. Броски на месте и в движении с сопротивлением партнера. Броски после 

скоростного ведения. Броски после приема мяча. Средние, дальние броски. 

3). Передача мяча. Передача мяча двумя руками от груди, из-за головы, одной рукой от 

плеча.  Передача мяча на месте в парах, тройках. То же в движении по прямой, с оббеганием 

препятствий, на максимальной скорости бега. Дальние передачи на точность. Передачи с 

сопротивлением партнера. 

 4). Ловля (прием) мяча. Ловля мяча двумя руками на месте, в прыжке, в движении. Ловля 

одной рукой. Ловля катящегося мяча. 

5). Ведение мяча. Ведение правой, левой рукой поочерёдно на месте, по прямой и кругу, а 

также меняя направление движения, между фишек и движущимися партнёрами; изменяя скорость, 

выполняя ускорения и рывки, не теряя контроль над мячом. Разновысокое ведение мяча на месте и 

в движении. Ведение по прямой и с изменением направления с сопротивлением партнера. 

6). Обманные движения (финты). Обманные движения «кроссовер» выпадом (при атаке 

противника спереди умение показать туловищем движение в сторону и уйти с мячом в другую), то 

же, но перевод мяча между ног. Финт «разворот спиной» с мячом  (при сближении с партнером, 

поворот спиной и уход в другую сторону). Обманное движение при выполнении передач (показ в 

одну сторону, пас в другую). 

7). Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на месте, 

движущимся навстречу или сбоку, применяя выбивание мяча рукой. Вырывание мяча. 

 

Раздел V. Тактическая подготовка (10ч) 
Под тактикой следует понимать организацию индивидуальных и коллективных действий 

игроков, направленных на достижение победы над соперником, т.е. взаимодействие баскетболистов 

команды по определённому плану, позволяющему успешно вести борьбу с соперником. 

Выделяются два крупных раздела тактики: тактика нападения и тактика защиты. Они в свою 

очередь делятся на подразделы: индивидуальная, групповая и командная тактика. Внутри этих 

подразделов выделяют группы тактических действий, выполняемых различными способами. 

 

Тактика нападения 

Под тактикой нападения понимается организация действий команды, владеющей мячом, для 

взятия корзины соперника. Действия в нападении подразделяются на индивидуальные, групповые и 

командные. 

Индивидуальная тактика 

Индивидуальная тактика нападения - это целенаправленные действия баскетболиста, его 

умение из нескольких возможных решений данной игровой ситуации выбрать наиболее 

правильное, умение баскетболиста, если его команда владеет мячом, уйти из-под контроля 
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соперника, найти и создать игровое пространство для себя и партнеров, а если нужно, выиграть 

борьбу с защитниками. 

Действие без мяча. К ним относятся: открывание, отвлечение соперника, создание 

численного преимущества на отдельном участке площадки. 

Действия с мячом. Основными вариантами действий игрока, владеющего мячом, являются: 

ведение, обводка, обводка с изменением скорости движения, обводка с изменением направления 

движения, обводка с помощью обманных движений (финтов), броски по кольцу, передачи. 

Групповая тактика 

Групповая тактика решает вопросы взаимодействия двух или нескольких игроков на 

баскетбольной площадке, называемого комбинациями. Вся игра состоит из цепи комбинаций и 

противодействия им. Принято различать два основных вида комбинаций: при «стандартных» 

положениях и в ходе игрового эпизода. 

Комбинации при «стандартных» положениях. К ним относятся взаимодействия при 

вбрасывании мяча из аута, броске по кольцу, выигранного спорного мяча. 

Комбинации в игровых эпизодах. Проводятся после того, как команда овладела мячом. 

Групповые действия в игровых эпизодах подразделяются на взаимодействиях в парах, в тройках и 

т.д. К ним относятся комбинации: «перегруз», «скрещивание», «передача по периметру», 

«взаимозаменяемость», «пикенролл». 

Командная тактика 

Командная тактика - это организация коллективных действий всей команды при решении 

задач, возникших в конкретной игровой ситуации. При любых тактических построениях командная 

тактика осуществляется посредством двух видов действий: 

Быстрое нападение - наиболее эффективный способ организации атакующих действий 

(быстрый отрыв). 

Наиболее распространенным видом организации атакующих действий команды является 

постепенное нападение. 

Тактика защиты 

Тактика защиты предполагает организацию действий команды, не владеющей мячом, 

направленных на нейтрализацию атакующих действий соперников. Как и в нападении, игра в 

защите состоит из индивидуальных, групповых и командных действий. 

Индивидуальная тактика 

Успех действий в обороне зависит не только от согласованных действий группы игроков, но 

и от их умения индивидуально действовать против соперника, владеющего мячом, и без него. 

Действие против игрока без мяча. К ним относятся: закрывание, сопровождение и перехват 

мяча. 

Действие против игрока с мячом. Действуя против игрока, владеющего мячом (отбор мяча), 

воспрепятствовать его передаче (противодействие передаче мяча), выходу с мячом на бросковую 

позицию (противодействие ведению), бросок мяча (противодействие броску в кольцо). 

Групповая тактика 

Групповая тактика в защите предусматривает организованное действие двух или нескольких 

игроков против любого соперника, угрожающего броском в кольцо, и направлена на оказание 

помощи партнерам. 

К способам взаимодействия двух игроков в защите относятся: страховка, противодействие 

взаимодействиям в атаке «выход на свободное место» и «скрещивание». 

К способам взаимодействия трех или более игроков относятся специально организованные 

противодействия: построение «зона» и создание прессинга. 

Командная тактика 

В основе командной игры в обороне лежат организованные тактические действия игроков 

против атакующих соперников. В зависимости от структуры и характера атакующих действий 

командные действия в обороне включают защиту против быстрого нападения и организованного 

нападения. 

Помимо общих закономерностей ведения игры в защите против быстрого и организованного 

нападения, можно выделить ряд способов организации командных действий в обороне: 

персональная защита, зонная защита, комбинированная защита. 
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3. Тематическое планирование 

№ 

п/п 
Тема. 

В том числе 

10 класс 

1. Основы знаний. 3 

2. Практическая подготовка 5 

3. Специальная физическая подготовка (СФП).  7 

4. Техническая подготовка 9 

5. Тактическая подготовка 10 

Итого: 34 

Всего: 34 

 

 

 

 
 


