


 
 

 

Пояснительная записка. 
Актуальность программы в приобщении школьников к здоровому образу жизни, в 

профилактике асоциального поведения, в создании условий для профессионального 
самоопределения, творческой самореализации личности ребенка, укреплении психического и 
физического здоровья детей.   

Баскетбол - игра коллективного характера, создающая благоприятные условия для 
воспитания положительных нравственно-волевых качеств, приучает преодолевать 
эгоистические побуждения, воспитывает выдержку, уверенность, решительность. В этой игре 
ребенок всегда имеет возможность испытать свои силы и убедиться в успешности действия. 
Популярность баскетбола объясняется и тем, что эта игра доступна широкому кругу людей и 
является прекрасным средством для подготовки детей для занятий другими видами спорта. 
Игра в баскетбол не требует сложного оборудования и инвентаря. 

Данная рабочая программа внеурочной деятельности разработана для учащихся 7-11-х 
классов общеобразовательной школы. 

 
Направление внеурочной деятельности: спортивно-оздоровительное. 
Вид внеурочной деятельности: игровая 
Формы организации внеурочной деятельности: кружок 
 
Цель: 
 
     Создание условий для полноценного физического развития и укрепления здоровья 

школьников посредством приобщения к регулярным занятиям баскетболом, формирование 
навыков здорового образа жизни, воспитание спортсменов - патриотов своей школы, своего 
города, своей страны. 

 
 
Программа рассчитана на детей и подростков от 13 до 17лет.  
Занятия проводятся 3 раза в неделю по 1 часу 
Общее количество часов в год 105 ч. 
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1. Ожидаемые результаты освоения курса внеурочной деятельность 
«Баскетбол»:  

 
Личностные, метапредметные результаты обучения 

Универсальными компетенциями учащихся по курсу 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 курса 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 курсу 
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; 
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• управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 
хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

• технически правильно выполнять приемы баскетбола, использовать их в игровой и 
соревновательной деятельности. 

2. Содержание курса внеурочной деятельности «Баскетбол» 

Формы организации обучения: 
-  командная, малыми группами, индивидуальная.  
Формы проведения занятий: 
   Тренировочные занятия, беседы, соревнования, тестирования, спортивные конкурсы, 
праздники, просмотры соревнований. 
Формы подведения  итогов реализации образовательной программы: 
- спортивные праздники, конкурсы; 
- матчевые встречи, товарищеские игры с командами аналогичного возраста; 
- соревнования школьного, районного и городского уровня. 
       
Контрольные игры проводятся регулярно в учебных целях как более высокая ступень 
учебных игр с заданиями. Кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к 
соревнованиям.  
 

Содержание программы 1-го года обучения: 
1. Общие основы баскетбола  
 

-  История возникновения баскетбола в России. Правила игры. Состав команды, 
   форма игроков.  
-  Сведения о строении и функциях организма человека. 
-  Влияние физических упражнений на организм человека.  
-  Необходимость разминки в занятиях спортом. 
-  Правила техники безопасности при выполнении упражнений на занятиях  
   баскетболом. 
-  Правила пожарной безопасности и поведения в спортивном зале. 
-  Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. 
-  Правила игры мини-баскетбола, судейская жестикуляция и терминология. 
-  Подведение итогов года. 
-  Методика тренировки баскетболистов. 
-  Техническая подготовка баскетболистов. 
-  Психологическая подготовка баскетболиста. 
 

2. Общая физическая подготовка  
 

- Строевые упражнения 
- Упражнения для рук плечевого пояса 
- Упражнения для ног 
- Упражнения для шеи и туловища 
- Упражнения для всех групп мышц 
- Подвижные игры: «Пятнашки», «Пустое  место»,  
«Снайперы», «Мяч водящего», «Гонка мячей» 
- Упражнения для развития быстроты 
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- Упражнения для развития ловкости 
-Упражнения для развития гибкости 
- Упражнения для развития прыгучести. 
 

3. Специальная физическая подготовка  
 

- Упражнения для развития быстроты: ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40м. (из 
различных исходных положений) лицом, боком, спиной вперед.  

- Бег с максимальной частотой шагов на месте и в движении.  
-Бег за лидером со сменой направления (зигзагом, лицом, спиной вперед, челноком, с 

поворотом). 
-Упражнения для развития специальной прыгучести: многократные прыжки с ноги на 

ногу, выпрыгивания вверх с доставанием ориентира, прыжки на одной ноге и толчком двух 
ног (вперед, вверх, в стороны). 

- Прыжки с подтягиванием бедра толчковой ноги. 
- Упражнения для развития скорости реакции по зрительным и звуковым сигналам. 
- Упражнения для развития чувства мяча. Жонглирование одним, двумя мячами.  
-  Подбрасывания и ловля на месте, в движении, бегом. 
- Метание различных мячей в цель. 

4. Техническая подготовка   
- Обучение передвижению в стойке баскетболиста. 
- Обучение технике остановок прыжком и двумя шагами. 
- Обучение прыжку толчком двух ног и одной ноги. 
- Повороты вперед и назад. 
- Ловля мяча двумя руками на месте, в движении, в прыжке 
   при встречном и параллельном движении. 
- Передача мяча двумя от груди на месте, в движении, в стену, парами,  
  при встречном и параллельном движении. 
- Ведение мяча на месте, в движении, с изменением направления,  
  скорости, высоты отскока. 
- Броски в кольцо двумя руками от груди с места, слева, справа,  
  с отскоком от щита, в движении. 
- Броски  в кольцо одной рукой от плеча на месте слева, справа,  
  с середины, без отскока и с отскоком от щита. 
- Обучение технике двух шагов с места, в движении. 
- Броски двумя руками от груди с двух шагов. 
 

5. Тактическая подготовка  
 

                                Нападение 
- Выход для получения мяча на свободное место. 
- Обманный выход для отвлечения защитника. 
- Розыгрыш мяча короткими передачами. 
- Атака кольца. 
- «Передай мяч и выходи». 
- Наведение своего защитника на партнера. 
                               Защита  
- Противодействие получению мяча. 
- Противодействие выходу на свободное место. 
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- Противодействие розыгрышу мяча. 
- Противодействие атаке кольца. 
- Подстраховка. 
- Система личной защиты. 
 

6. Игровая подготовка  
 

- Обучение основным приемам техники игры и тактическим действиям в упрощенной 
игровой обстановке 2х2, 3х3, 4х4, 5х5 мини-баскетбола. 

- Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами мини-
баскетбола. 

 

7. Контрольные и календарные игры  
  

- Двухсторонние контрольные игры по упрощенным правилам мини-баскетбола. 
- Товарищеские игры с командами соседних школ. 
- Итоговые контрольные игры. 

 
Содержание программы 2-го года обучения: 

 

1. Общие основы баскетбола  
 

- Физическая культура и спорт в России. 
- Баскетбол в России. Достижения наших команд на мировой арене. 
- Правила техники безопасности на тренировках. 
- Основные сведения о спортивной квалификации.  
  Разряды, звания и порядок их присвоения. 
- Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 
- Правила пожарной безопасности. 
- Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. 
- Гигиенические требования к спортсменам. 
- Техника и тактика игры в баскетбол, их взаимосвязь. 
- Подведение итогов года. 
 

2.  Общая физическая подготовка  
 

- Общеразвивающие упражнения на все группы мышц. 
- Упражнения типа «полоса препятствий» с различными заданиями. 
- Эстафеты без предметов и с мячами. 
- Упражнения для развития силы. 
- Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 
- Упражнения для развития гибкости. 
- Упражнения для развития ловкости. 
- Комбинированные упражнения по круговой системе 
- Развитие прыгучести. 
- Подвижные и спортивные игры по упрощенным правилам. 
 

3. Специальная физическая подготовка  
  

- Упражнения для развития быстроты передвижения в баскетбольной стойке. Бег 
змейкой приставными шагами, спиной вперед. Бег с остановками, поворотами, рывками по 
свистку. Эстафетный бег с передачами мяча. 
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- Развитие специальной прыгучести. Прыжки с одной и двух ног с доставанием щита, с 
места и с разбега, одной и двумя руками. Серийные выпрыгивания из приседа. Эстафеты с 
прыжками на одной и двух ногах в различных вариантах. Прыжки со скакалкой.  

- Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения передач, ловли и 
бросков. 

- Упражнения для развития игровой ловкости. Передачи мяча в стену с последующей 
ловлей. Чередование передач и ведения на месте и в движении. Ведение мяча с одновременным 
выбиванием мяча у партнера. Комбинированные упражнения из бега, прыжков, ловли, передач, 
ведения, бросков с предельной интенсивностью. 

- Эстафеты и игры с ловлей, передачами и бросками мяча. 
 

4. Техническая подготовка  
 

- Передвижение в баскетбольной стойке с изменением направления и скорости, с работой 
рук. 

- Остановки прыжком и двумя шагами без мяча и с мячом. 
- Повороты на месте вперед и назад без мяча и с мячом. 
- Ловля и передача мяча изученными способами на месте, в движении, парами, тройками 

с изменением расстояния, скорости, исходных положений. 
- Обучение передачам двумя руками сверху, снизу, одной сверху, снизу, на месте, в 

движении. 
- Ведение мяча левой и правой рукой с изменением высоты отскока, направления, 

скорости, с остановками. 
- Ведение со сменой рук без зрительного контроля.  
- Обводка соперника с изменением направления. 
- Сочетания ведения, передач и ловли мяча.  
- Броски в кольцо двумя от груди и одной от плеча с места и в движении после двух 

шагов.  
- Обучение броску после ведения, после обводки, после ловли и двух шагов слева, справа 

и с середины. 
- Обучение штрафному броску двумя и одной рукой от плеча. 
- Обучение технике броска с места со средней дистанции. 
  

5. Тактическая подготовка  
 

               Нападение 
- Розыгрыш мяча игроками команды. 
- Организация атаки кольца. 
- «Передай мяч и выходи». 
- Заслон защитнику партнера. 
- Наведение на партнера своего защитника. 
- Взаимодействие «Треугольник». 
- Взаимодействие «Тройка». 
- «Малая восьмерка». 
- Скрестный выход. 
- Система быстрого прорыва.  
- Система нападения без центрового игрока.  
               

                    Защита 
- Противодействие розыгрышу мяча. 
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- Противодействие атаке. 
- Подстраховка партнера. 
- Переключение на другого нападающего. 
- Проскальзывание. 
- Групповой отбор мяча. 
- Противодействие «Тройке». 
- Противодействие «Малой восьмерке». 
- Система личной защиты. 
6. Игровая подготовка  
 
- Овладение запланированными приемами техники на уровне умений и навыков. 
- Овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями. 
- Овладение основами тактики командных действий. 
- Воспитание навыков соревновательной деятельности по мини-баскетболу. 
 
   7.  Контрольные и календарные игры  
 
- Контрольные игры на проверку усвоения технических приемов в игровой обстановке. 
- Подготовительные учебные двухсторонние игры.   
- Товарищеские встречи с командами соседних школ. 
- Итоговые контрольные игры с приглашением родителей. 

 
Содержание программы 3-го года обучения: 

 
1.   Теоретическая подготовка  

 
- Значение физического развития граждан России для их подготовки к труду и защите 

Родины. 
- Планирование и контроль спортивной подготовки. 
- Основы техники игры и техническая подготовка. 
- Основы тактики игры и тактическая подготовка. 
- Спортивные соревнования, организация и правила проведения, положение о 

соревнованиях. 
- Правила по мини-баскетболу. 
- Установка на игру и разбор результатов. 
- Психологическая подготовка юных спортсменов. 
- Этика спортивной борьбы, проявление высоких нравственных качеств (честность, 

доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, коллективизм). 
- Подведение итогов года. 
 
2.  Общая физическая подготовка  
 
-  Общеразвивающие упражнения на все группы мышц. 
- Беговые упражнения. 
- Повторный бег по дистанции от 30 до 60м. Челночный бег. Старты из различных 

исходных положений. 
- Упражнения для развития различных двигательных качеств. 
- Комбинированные упражнения. 
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-Упражнения для развития общей выносливости. Равномерный и переменный бег на 500, 
800, 1000м 

 
- Подвижные игры: «10 передач», «Снайперы», различные «Пятнашки». 
- Мини-футбол, ручной мяч, пионербол, волейбол. 
 
3. Специальная физическая подготовка  
 
- Подготовительные упражнения для рук. Укрепления лучезапястных суставов 

(сгибание, разгибание, круговые движения с гантелями). Отталкивания от стены, пола 
ладонями, пальцами. Ходьба на руках, носки ног вместе (вперед, влево и вправо по кругу). 
Упражнения с набивными мячами, кистевыми эспандерами. 

- Подготовительные упражнения для ног. Быстрота передвижений вперед, назад, влево, 
вправо. Бег змейкой, челноком, с прыжками, остановками, рывками, поворотами. Прыжки через 
скамейку с ведением мяча, передачами, круговым вращением вокруг пояса. 

- Упражнения для координации движений. 
- Упражнения для развития специальной выносливости. 
4.  Техническая подготовка  
 
- Передвижения в защитной стойке, работа ног, рук. Финты, обманные движения, 

остановки, повороты. 
- Ловля и передачи изученными способами в движении с пассивным и активным 

сопротивлением, одной и двумя руками. 
- Передачи мяча в прыжке в сочетании с ведением и бросками. 
- Скрытые передачи. 
- Обводка соперника с поворотом и переводом мяча. 
- Перевод под ногой,  за спиной. 
- Броски в кольцо одной рукой сверху, снизу. 
- Добивание в кольцо двумя руками в прыжке. 
- Обучение броску крюком. 
- Разноудаленные броски с места и в движении.  
- Обучение технике трехочкового броска. 
- Дальнейшее обучение штрафному броску. 
- Бросок в прыжке одной рукой. 
 

5. Тактическая подготовка  
 
              Нападение 
- Командная атака кольца противника. 
- Дальнейшее обучение заслону на месте и в движении. 
- Наведение. 
- Треугольник, Тройка. 
- Малая восьмерка. 
- Скрестный выход. 
- Сдвоенный заслон. 
- Система быстрого прорыва. 
- Система эшелонированного прорыва. 
- Система нападения через центрового. 
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                          Защита 
- Противодействие атаки кольца. 
- Подстраховка. 
- Переключение. 
- Проскальзывание. 
- Групповой отбор мяча. 
- Система личной защиты. 
- Система зонной защиты. 
- Система смешанной защиты. 
- Система личного прессинга. 
- Система зонного прессинга.  
 

6. Игровая подготовка  
 
- Дальнейшее обучение приемам игры, совершенствование их в условиях близких к 

соревновательным. 
- Обучение индивидуальным, групповым и командным действиям в различных 

комбинациях и системах нападения и защиты. 
- Совершенствование приемов игры и тактических действий с учетом индивидуальных 

особенностей юного баскетболиста. 
- Воспитание умения готовиться и участвовать в соревнованиях (настраиваться на игру, 

регулировать эмоциональное состояние перед игрой и во время игры, независимо от ее исхода). 
- Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится в форме бесед, 

семинаров, практических занятий, самостоятельной работы учащихся. 
- Учащиеся готовятся к роли инструктора, помощника тренера для участия в организации 

и проведения занятий (отдельных частей тренировки), массовых соревнований в качестве судей, 
секундометристов, секретарей. 

- Освоение терминологии, принятой в баскетболе 
- Овладение командным языком, умение отдать рапорт 
- Проведение упражнений по построению и перестроению группы 
- В качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и т.д. 
- Составление комплекса общеразвивающих упражнений и умение провести  
  разминку с группой. 
 
   7.  Контрольные и календарные игры  
 
- Участие в первенстве школы по баскетболу. 
- Участие в матчевых встречах по мини-баскетболу. 
- Участие в товарищеских играх своего микрорайона. 
- Участие сборной команды школы в первенстве района по баскетболу.  
- Получат большой опыт участия в соревнованиях, усвоят этику спортивной борьбы и 

необходимость проявления высоких нравственных качеств. 
- Войдут в состав сборной школы и примут участие в Спартакиаде района по баскетболу. 
 
 



 
 

 

Тематический план 1-2-3 года обучения 
3 часа в неделю  

 

 
  

№ 
п/п 

 
Название тем 

1 год обучения 
 

2 год обучения 3 год обучения 

теория практика всего теория практика всего теория практика всего 

1 Общие основы баскетбола 
ПП и ТБ  Правила игры 

1  1 1  1 1  1 

2 Общефизическая подготовка 5 10 15 5 10 15 5 10 15 

3 Специальная подготовка 5 10 15 5 10 15 5 10 15 

4 Техническая подготовка 5 15 20 5 15 20 5 15 20 

5 Тактическая подготовка 5 15 20 5 15 20 5 15 20 

6 Игровая подготовка  3 20 23 3 20 23 3 20 23 

7 Контрольные и  
календарные игры 

2 10 12 2 10 12 2 10 12 

 Общее количество  
часов в год  

25 80 105 25 80 105 25 80 105 


