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Пояснительная записка 

Актуальность 

Содержание программы курса внеурочной деятельности «Баскетбол» 

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. 

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. 

Отличительная особенность 



Своеобразие настоящей программы заключается в том, что она создана на 

основе курса обучения игре в баскетбол. Технические приемы, тактические 

действия и собственно игра в баскетбол таят в себе большие возможности для 

укрепления здоровья, формирования жизненно важных двигательных навыков, 

совершенствования физических качеств. 

Исследователи игровой деятельности подчеркивают ее уникальные 

возможности не только для физического, но и нравственного воспитания детей, 

особенно для развития познавательных интересов. Игровая деятельность 

вырабатывает волю и характер, формирует умения ориентироваться в 

окружающей действительности, воспитания чувства коллективизма. 

Игровой процесс обеспечивает развитие образовательного потенциала 

личности, ее индивидуальности, творческого отношения к деятельности. 

Программа «Баскетбол» рассчитана на проведение теоретических и 

практических занятий с детьми 7 – 8 класса (13-14 лет). Занятия проходят 1 раз 

в неделю (1 академический час), в объеме 34 часа в год. Срок реализации 1 год. 

Форма обучения – групповая, индивидуальная. 

Виды занятий – практические, теоретические. 

Формы подведения результатов реализации программы внеурочной 

деятельности: 

– школьные соревнования среди параллелей своих классов; 

– участие в муниципальных соревнованиях; 

– участие в окружных и региональных соревнованиях. 

 

Цель и задачи программы 

Целью программы является содействие возможности в повышении ра-

ботоспособности и улучшении состояния здоровья, воспитывая личность, 

способную к самостоятельной, творческой деятельности. 

Задачи: 

- укрепление здоровья и повышения работоспособности у 

школьников, ознакомление с историей развития баскетбола, освоение техники 



и тактики игры в баскетбол, ознакомление с основами физиологии и гигиены 

спортсмена; 

- воспитание у школьников высоких нравственных качеств, 

формирование понятия о том, что забота о своем здоровье является не только 

личным делом, воспитание потребности в систематических и самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями; 

- развитие основных физических качеств: быстроты, выносливости, 

скоростно-силовых качеств. 

 

Содержание программы 

 

 

№

 п/п 

 

Название раздела, темы 

 

Количество часов 

Формы 

аттестации / 

контроля Вс

его 

Тео

рия 

Практ

ика 

1

. 

Общие основы 

баскетбола ПП и ТБ. 

Правила игры и методика 

судейства. 

1 1 - Анализ 

2

. 

Общая физическая 

подготовка. 

8 1 7 Тестирова

ние 

3

. 

Специальная физическая 

подготовка. 

7 2 9 Тестирова

ние 

4

. 

Техническая подготовка. 10 2 8 Тестирова

ние 

5

. 

Тактическая подготовка. 6 2 4 Анализ 

6

. 

Игровая подготовка. 2 - 2 - 

 

Содержание учебного плана 

 

Раздел № 1. Общие основы баскетбола ПП и ТБ. Правила игры и 

методика судейства. 

Инструктаж и соблюдение техники безопасности по правилам поведения 

в спортивном зале, в раздевалках, на улице, в общественном транспорте. 



Развитие баскетбола в России. Значение и место баскетбола в системе 

физического воспитания. История возникновения баскетбола. Ведущие 

спортсмены и тренеры. 

Беседа по основным правилам игры в баскетбол. Судейская практика в 

двусторонних играх команд. 

Раздел № 2: Общая физическая подготовка. 

Теория: Значение всесторонней физической подготовки как важного 

фактора укрепления здоровья, повышения функциональных возможностей 

организма и систем. Воспитание двигательных качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, ловкости) спортсмена. 

Утренняя зарядка, индивидуальные занятия, разминка перед тренировкой 

и игрой. 

Практика: Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, 

дистанция. Перестроения. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. 

Построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты на месте. Переход 

на ходьбу, на бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных 

положений – сгибания и разгибания рук, вращения, махи, отведение и 

приведение, рывки одновременно обеими руками разновременно, тоже 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, подскоки из различных 

исходных положений ног; 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 лежа на спине, из положения 

лежа на спине переход в положение сидя, смешанные упоры в положении 

лицом и спиной вниз, угол из исходного положения лежа, сидя в положении 



виса; различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и 

длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, 

резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 

собственного веса. Преодоление веса и сопротивление партнера. Переноска и 

перекладывание груза. Лазание по канату, шесту, лестнице. Перетягивание 

каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой. 

Упражнения на тренажере типа «геркулес». Борьба. Гребля. 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 

до 100 м со старта и с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости 

вниз. Бег за лидером. Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. 

Выполнение общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 

высокой амплитудой движений. Упражнения с помощью партнера. 

Упражнения с гимнастической палкой. Упражнения на гимнастической стенке, 

гимнастической скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и 

ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. 

Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках, лопатках. 

Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на 

батуте. Упражнения в равновесии. Жонглирование двумя-тремя теннисными 

мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после 

кувырков, поворотов. 

Упражнения типа «полоса препятствий». С перелезанием, пролезанием, 

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской 

нескольких предметов одновременно, ловлей и метанием мячей. Игра в мини-

футбол, в теннис большой и малый (настольный), в волейбол, в бадминтон. 

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. Прыжки в глубину. Бег и 

прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку. 

Эстафеты. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые 

упражнения с гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для 

юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч. 

Плавание. Ходьба на лыжах. Марш-бросок. Туристические походы. 

Раздел № 3 Специальная физическая подготовка. 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, 

рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений. Бег с максимальной 

частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым 

сигналам. Бег за лидером. Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, 

середине, начале дистанции. Многократные прыжки с ноги на ногу. Прыжки на 

одной ноге на месте и в движении. Прыжки в сторону. Бег и прыжки с 

отягощениями. 

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. 

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения 

кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами. Передвижение в упоре 

на раках по кругу. Передвижение на руках в упоре лежа. Упражнения для 

кистей рук с гантелями, булавами, теннисными мячами. Метание мячей 

различного веса и объема на точность, дальность, быстроту. Метание палок. 

Удары по летящему мячу. Бросок мяча в прыжке с разбега. 

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля 

мяча в ходьбе, 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 и последующей ловлей. 

Ведение мяча с ударами о скамейку, о пол. Ведение мяча с одновременным 

выбиванием мяча у партнера. Комбинированные упражнения. 

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные 



упражнения в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной 

интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры. 

Круговая тренировка. 

Раздел № 4. Техническая подготовка. 

Теория: Понятие о спортивной технике. Взаимосвязь технической, 

тактической, физической подготовки баскетболистов. Классификация и 

терминология технических приемов. 

Практика: Прыжок толчком двух ног, прыжок толчком одной ноги, 

остановка прыжком, остановка двумя шагами. Повороты вперед, повороты 

назад. Ловля мяча двумя руками на месте и в движении, в прыжке, при 

встречном движении, при поступательном движении, при движении сбоку, 

ловля рукой на месте. Ловля мяча одной рукой в движении. Передача мяча 

двумя руками сверху, от плеча, от груди. Передача двумя руками снизу, с 

места. Передача мяча двумя руками в прыжке. Встречные передачи мяча. 

Передача мяча одной рукой сверху, от плеча, от груди. Ведение мяча с высоким 

отскоком, с низким отскоком. Ведение мяча без зрительного контроля. Ведение 

мяча со зрительным контролем. Ведение мяча на месте, ведение мяча по 

прямой, ведение мяча по дугам, ведение мяча по кругам. Ведение мяча 

зигзагом. Броски в корзину двумя руками сверху. Броски в корзину двумя 

руками от груди. Броски в корзину двумя руками снизу. Броски в корзину 

двумя руками с отскоком от щита. Броски в корзину двумя руками с места. И в 

движении. Броски в корзину двумя руками (ближние). Броски в корзину одной 

рукой от плеча. Броски в корзину одной рукой с отскоком от щита. Броски в 

корзину одной рукой в прыжке. Броски в корзину одной рукой прямо перед 

щитом. Броски в корзину одной рукой параллельно щиту. 

Раздел № 5. Тактическая подготовка. 

Теория: Понятие о стратегии, тактике и стиле игры. Характеристика и 

анализ тактических вариантов игры. Тактика отдельных игроков (защитников, 

нападающих). 

Практика: Тактика нападения. Выход для получения мяча. Выход для 



отвлечения мяча. Розыгрыш мяча. Атака корзины. «Передай мяч и выходи». 

Наведение, пересечение. 

Тактика защиты. 

Противодействие получению мяча. Противодействие выходу на 

свободное место. Противодействие розыгрышу мяча. Противодействие атаки 

корзины. Подстраховка. Система личной защиты. 

Раздел № 6. Игровая подготовка. 

На этапе начальной подготовки предусматривается участие обучающихся 

в соревнованиях общефизической направленности («Веселые старты», 

соревнования по кроссу, тематические спортивные праздники) и 

специализированные соревнования (первенство школы, города по баскетболу). 

 

Планируемые результаты 

 

Метапредметные результаты: 

– определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

– умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их 

исправлять; 

– уметь организовать самостоятельные занятия баскетболом, а также, с 

группой товарищей; 

– организовывать и проводить соревнования по баскетболу в классе, во 

дворе, в оздоровительном лагере; 

– умение рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять 

утреннюю зарядку; 

– умение вести наблюдение за показателями своего физического 

развития. 

Личностные результаты: 

– формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям 

физической культурой и к здоровому образу жизни; 

– воспитание морально-этических и волевых качеств; 



– дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении 

поставленных целей; 

– умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях; 

– умение оказывать помощь своим сверстникам. 

Предметные результаты: 

– знать об особенностях зарождения, истории баскетбола; 

– знать о физических качествах и правилах их тестирования; 

– выполнять упражнения по физической подготовке в соответствии с 

возрастом; 

– владеть тактико-техническими приемами баскетбола; 

– знать основы личной гигиены, причины травматизма при занятиях 

баскетболом и правила его предупреждения; 

– владеть основами судейства игры в баскетбол. 

Формы аттестации 

Важнейшей функцией управления педагогическим процессом является 

контроль, определяющий эффективность учебной работы на всём её 

протяжении. Применяются следующие виды и формы  контроля:  

- предварительный контроль (оценка уровня развития физических 

качеств), осуществляется педагогом в форме тестирования (сентябрь-октябрь)  

- промежуточный контроль (за уровнем освоения основных умений и 

навыков) проводится один раз в полугодие в форме тестирования (декабрь)  

- итоговый контроль, проводится в конце учебного года, в форме  

выполнения контрольных упражнений (тестирование) по общей физической 

подготовке, уровню освоения навыков баскетбола, а также теоретических 

знаний (апрель-май). 

- текущий контроль (оценка усвоения изучаемого материала, 

физической подготовленности и состояния здоровья) осуществляется 

педагогом в форме наблюдения в течение всего учебного  года. 

Теоретическая подготовка 



Выявление глубины и прочности полученных знаний раздела 

теоретическая подготовка осуществляется по средствам использования таких 

методов как опрос,  собеседование, творческое задание. 

Физическая подготовка. 

Контроль эффективности применяемых средств по общефизической 

подготовке проводятся контрольными упражнениями. Учащиеся выполняют 

следующие контрольные задания: 

1. бег на короткие дистанции (30 м., 60 м.); 

2. бег на длинные дистанции (800 – 1000 м.); 

3. сгибание и разгибание рук в упоре лёжа; 

4. подтягивание на высокой перекладине; 

5. поднимание туловища за 1 мин. 

Результат определяется по сравнительной таблице. 

Тест «длинные дистанции» оценивается по контрольному времени, 

применяется только в конце учебного года. 

Каждый тест оценивается по 5-и уровням  (высокий, выше среднего, 

средний, ниже среднего, низкий). Успешным считается результат, 

соответствующий среднему уровню и выше. Продвижение ребёнка в диапазоне 

уровня также считается успешностью. 

Техническая подготовка 

Техническая подготовленность учащимися  проверяется контрольными 

упражнениями и систематическими визуальными наблюдениями за качеством 

выполнения упражнения. 

Формой контроля технической подготовленности баскетбола является 

педагогическое тестирование, которое проводится в середине и конце учебного 

года. 

Тактическая подготовка 

Контроль освоения учащимися игровых действий заключается в 

вынесении оценочных суждений по выполнению учащимися действий в  

нападении  и  защите с учётом выполнения игроками тех или иных  функций. 



Контроль проводится как на учебных занятиях, так и в соревновательной 

деятельности. Оценочные суждения выносятся на основании определений 

умений и навыков  использования  учащимися действий с мячом и без мяча в 

групповых и командных действиях. Для  баскетболистов  главной задачей в 

этом разделе считается: 

- научиться правильно выбирать решение (бросить в кольцо, делать    

передачу, вести мяч); 

- правильно занимать место в защите и нападении по отношению к 

кольцу и соперникам (держание игрока в треугольнике, закрытая и открытая 

стойка в зависимости от нахождения мяча на площадке и нападающего игрока; 

действия игроков в быстром прорыве, в  раннем и позиционном нападении); 

- уметь переключаться от игры в защите в игру в нападении и наоборот 

(расположение игроков при борьбе за мяч на своём и чужом щите, 

блокирование игрока, борьба за отскок, выход на мяч, открывание для 

получения мяча). 

- уметь взаимодействовать в нападении и защите в разных 

количественных соотношениях игроков (2 х 2, 2 х 1, 1 х 2; 3 х 3, 3 х 2, 2 х 3, 3 х 

1); 

- вбрасывание мяча из-за боковой и лицевой линий (взаимодействие 

игроков с помощью заслона и выхода на мяч); 

- уметь взаимодействовать в команде, как в нападении, так и в защите 

(позиционное нападение: 3 х 2, 2 х 3, 1 х3 х 1; 2 х 2 х 1; 1 х 2 х 1; 1 х 4; 

защита: личная защита, зонная защита, защита личным и зонным 

прессингом, комбинированная защита); 

- умение игроков действовать не стандартно, спонтанно, выбирать 

решение 

- КПД  игрока в соревновательной деятельности (количество времени 

проведённого на площадке, перехваты мяча, потери, подбора на своём и чужом 

щите,  количество заброшенных мячей, накрывание мяча, результативные 

передачи). 



Тематическое планирование 

 

№ 

занятия 

Тема занятия Количес

тво часов 

1. Основы знаний о физкультурной 

деятельности. История зарождения игры 

«Баскетбол». Содержание и этапы развития игры. 

Техника безопасности. Стойка игрока.  

1 

2. ОРУ. Технические приемы владения мячом. 1 

3. Техника игры. Разминка перед игрой. 

Значение разминки. Стойка игрока. 

Передвижения, остановка шагом, прыжком. 

Подвижные игры. Контроль физической 

подготовленности. 

1 

4. Техника перемещений. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди на месте и в движении 

1 

5. Ведение мяча шагом и бегом. «Салки» с 

мячом. 

1 

6. Техника владения мячом. Ведение мяча 

правой и левой рукой, бросок мяча одной рукой с 

места. Подвижные игры. 

1 

7. Ловля и передача мяч двумя руками от груди с 

шагом и сменой места. Совершенствование 

бросков в кольцо. 

1 

8. Передачи мяча в парах, в тройках. Правила 

игры. Мини-баскетбол по упрощенным правилам. 

1 

9. Перемещение, передачи мяча в парах, в 

движении. 

1 

10. Бросок мяча от плеча, после ведения. 

Эстафеты. Контроль физической и технической 

подготовки. 

1 

11. Ведение мяча с изменением направления и 

скорости. 

1 

12. Сочетание приемов ведения, передачи, броска. 1 

13. Броски мяча в движении после двух шагов. 

Подвижные игры. 

1 

14. Круговая тренировка на развитие скоростно-

силовых качеств. Броски мяча с различных 

дистанций. 

1 

15. Ведение мяча попеременно правой и левой 

рукой. Мини-баскетбол по упрощенным 

правилам. 

1 

16. Упражнения на формирование правильной 1 



осанки. Игры. 

17. Круговая тренировка на развитие скоростно-

силовых качеств. Накрывание. Отбивание. 

1 

18. Индивидуальные действия. Выбор позиции. 

Опека игрока без мяча. 

1 

19. Тактика игры. Персональная защита. 

Взаимодействие игроков в защите. 

1 

20. Двусторонняя игра. Правила игры. 1 

21. Эстафеты с элементами баскетбола. 1 

22. Прыжки через скакалку с продвижением 

вперед. Броски мяча в движении. 

1 

23. Технические приемы игры в баскетбол. 1 

24. Броски мяча одной, двумя руками. Броски 

мяча снизу. 

1 

25. Броски мяча в кольцо с разных дистанций. 1 

26. Тактика нападения. Тактика защиты. 

Передвижения в нападении и защите. 

1 

27. Броски мяча с различных дистанций. Игра в 

мини баскетбол. 

1 

28. Ловля высоколетящих мячей в прыжке двумя 

руками и после отскока от щита. 

1 

29. Передачи мяча в парах, тройках. Эстафеты с 

мячами. 

1 

30. Индивидуальные действия. Выбор позиции. 

Опека игрока без мяча. 

1 

31. Бросок меча от головы с сопротивлением. 

Игра в мини баскетбол. 

1 

32. Групповые действия в защите. 

Взаимодействия двух игроков. Взаимодействия 

трех игроков. 

1 

33. Технические приемы игры в баскетбол. 

Тестирование физических качеств. 

1 

34. Двусторонняя игра. Судейство игры. Контроль 

физической и тактической подготовленности 

1 
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