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СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

 

Теоретическая подготовка. Развитие баскетбола в России и за рубежом.  Общая 

характеристика сторон подготовки спортсмена. Физическая подготовка баскетболиста. 

Техническая подготовка баскетболиста. Тактическая подготовка баскетболиста.  

Психологическая подготовка баскетболиста. Соревновательная деятельность 

баскетболиста. Организация и проведение соревнований по баскетболу.  Правила 

судейства соревнований по баскетболу.  Места занятий, оборудование и инвентарь для 

занятий баскетболом. 

Общая физическая подготовка. Общеразвивающие упражнения на все 

группы мышц. Беговые упражнения. Упражнения для развития различных 

двигательных качеств. Подвижные игры. Эстафеты. Полосы препятствий. 

Специальная физическая подготовка. Подготовительные упражнения для 

рук. Укрепления лучезапястных суставов (сгибание, разгибание, круговые движения 

с гантелями). Отталкивания от стены, пола ладонями, пальцами.  Подготовительные 

упражнения для ног.  Быстрота передвижений вперед, назад, влево, вправо.  Бег 

змейкой, челноком, с прыжками, остановками, рывками, поворотами.  Упражнения 

для координации движений. Упражнения для развития выносливости. 

Техническая подготовка. 

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.  

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 полу отскока. Ловля высоко 
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летящего мяча.  Ловля катящегося мяча, стоя на месте. Ловля катящегося мяча в 

движении.  

 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.  

  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. 

Защитные действия при опеке игрока с мячом. Перехват мяча. Борьба за мяч после 

отскока от щита. Быстрый прорыв.  Командные действия в защите. Командные действия 

в нападении. Игра в баскетбол с заданными тактическими действиями. 

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, практических занятий, самостоятельной работы учащихся. Освоение 

терминологии, принятой в баскетболе. 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   
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разминку с группой. 

 Формы проведения: секция, учебно-тренировочные занятия, день здоровья, 

соревнования. 

Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности 

 

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. 

 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 УУД: 

 
 Определять и формулировать цель деятельности на занятии 

самостоятельно. 
 Проговаривать последовательность действий. 
 Учить высказывать своё предположение (версию) на основе данного 

задания, учить работать по предложенному учителем плану и уметь самостоятельно 

планировать свою деятельность. 
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 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 УУД: 

 

 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. 

 

Коммуникативные УУД:   

 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 пропуско по причине болезни и увеличение 

численности учащихся, посещающих спортивные секции, спортивно-

оздоровительные мероприятия; 

 Социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение 

опыта взаимодействия с окружающим миром. 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

 

• использовать занятия кружка и спортивные соревнования для организации 

индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения 

уровня физических кондиций; 

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении тренировок, освоении 

новых двигательных действий, развитии физических качеств. 
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Физическое совершенствование 

 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации); 

• выполнять основные технические действия в баскетболе в условиях игровой 

деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального 

развития. 

  



 

Тематическое планирование 

10 класс 
 
 

№ п/п  
 

Наименование разделов и тем программы  
 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  
 

Всего  
 

Контрольные 

работы  
 

Практические 

работы  
 

Раздел 1. Теоретическая подготовка 

1.1 
Техника безопасности. Правила игры. Жесты 

судей 
2    

Итого по разделу 2  

Раздел 2. Техническая подготовка  

2.1 Упражнения без мяча 3    

2.2 Ловля и передача мяча  7    

2.3 Ведение мяча 10    

2.4 Броски мяча 4    

Итого по разделу 24  

Раздел 3. Тактическая подготовка 

3.1 Тактика игры в баскетбол     

Итого по разделу 8  

Раздел 4. Игровая подготовка  

 

4.1 

Игровая практика 

 

В процессе 

занятий 
   

Итого по разделу 0  

Раздел 5. Общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка 

5.1 ОФП, СФП  
В процессе 

занятий 
   

Итого по разделу 0  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 34  2   0   



 

 


