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1. Пояснительная записка 

 

Направленность программы: 

         Учебная программа спортивно-оздоровительной направленности 

предназначена для организации  занятий по  баскетболу во внеурочной 

деятельности школьников.  

          Программа  составлена  согласно федеральному государственному 

образовательному стандарту общего образования на основе «Комплексной 

программы физического воспитания учащихся 1-11 классов 

образовательных  учреждений» под редакцией  В.И.  Ляха, А.А.  Зданевича 

 (2010г.). 

Процесс формирования знаний, умений и навыков неразрывно связан с 

задачей развития умственных и физических способностей учащихся 11 – 13 

лет.  

Воспитывающий характер процесса обучения двигательным действиям 

делает необходимым постановку и решение на занятиях задач не только по 

формированию двигательных навыков и развитию определенных физических 

качеств, но и по воспитанию интеллектуальных, морально-волевых, 

эстетических качеств личности учащихся. 

Говоря об интеллектуальном аспекте физического воспитания, следует 

отметить наличие тесной связи между физическим и умственным развитием, 

их взаимообусловленность. Процесс усвоения любого, особенно сложного 

двигательного действия неразрывно связан с активной умственной работой. 

           

Актуальность и педагогическая целесообразность программы 

внеурочной деятельности: 

 

В наше время в жизни современного школьника существует проблема 

гиподинамии. Такая ситуация, о которой уже не один день бьют тревогу 

педагоги, врачи и ученые, опасна, прежде всего, создающимся дефицитом 

двигательной активности. Естественно, что в условиях повышенной учебной 

нагрузки и дефицита двигательной активности учащихся важнейшую роль 

играет эффективная организация спортивно-оздоровительной работы в 

школе, в том числе во внеурочное время. Вот почему среди наиболее 

эффективных средств спортивно-оздоровительной работы со школьниками 

во внеурочное время баскетбол занимает видное место. Этот вид спорта 

развивает двигательную активность, улучшает сердечно - сосудистую и 

дыхательную систему, укрепляет иммунную систему организма. 

 

Новизна:   

 

Федеральный государственный образовательный стандарт требует 

развитие не только предметных результатов, но и метапредметных, и 

личностных результатов. В данной программе представлен авторский 



вариант комплексной игровой деятельности, позволяющий реализовать 

требования ФГОС во внеурочной деятельности. 

          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. 

             

 

 

2. Цель и задачи 
 

 Обучения игре в баскетбол  – педагогический процесс, направленный 

на укрепление здоровья занимающихся, развитие их физических качеств и 

освоение технико-тактических приемов игры. 

           Основной целью программы является содействие возможности в 

повышении работоспособности и улучшении состояния здоровья,  

воспитывая личность, способную к самостоятельной, творческой 

деятельности.  

           Программный материал объединен в целостную систему трехлетней 

оздоровительно-спортивной подготовки и предполагает решение 

следующих основных задач:   

- 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. 

 

3. Организационно-педагогические условия 

 

             Данная  программа рассчитана  на  учащихся  11  - 13  лет, с 

различным уровнем физической подготовки, относящиеся к основной и 



подготовительной группе здоровья и имеющие медицинский допуск врача. 

Занятия дополнительного образования проводятся в форме урока во второй 

половине дня. 

Режим учебно-тренировочной работы рассчитан на 34 недели. 

Количество  занятий в неделю 

Направления и этапы 

подготовки 

Год 

обучения 

Возраст для 

зачисления 

Кол-во 

учебных часов 

в группе 

Спортивно-

оздоровительное 

Весь 

период 

11–13 лет 4 

 

Форма обучения – групповая, индивидуальная. 

Режим занятий – 2 раза в неделю, с продолжительностью занятия  2 часа. 

Наполняемость группы – 12 - 15 человек. 

Методы обучения – игровой, соревновательный. 

Форма контроля – тестирование, контрольные испытания. 

Формы подведения итогов реализации программы дополнительного 

образования: 

– школьные соревнования среди параллелей своих классов; 

– участие в муниципальных соревнованиях; 

– участие в районных и областных соревнованиях. 

 

              Занятия будут иметь оздоровительный эффект, так как они 

проводятся на свежем воздухе и в зале. Дети овладеют техническими 

приемами и тактическими взаимодействиями, научатся играть в баскетбол. 

 

 

4. Ожидаемые результаты 

 

Ожидаемые результаты освоения учащимися программы 

дополнительного образования оцениваются по трём базовым уровням и 

представлены соответственно личностными, метапредметными  и 

предметными результатами: 

 

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. 

 



  

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; 

 

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. 

 

5. Учебный план учебно-тренировочных занятий 

на 34 недели (34недХ4 час=136) 
 

№ 

п/п 

Разделы 

подготовки 
Количество часов 

I Теоретическая подготовка 
8 

II Практическая подготовка 
126 

1 Общая физическая подготовка 
32 

2 Специальная физическая подготовка 
18 

3 Техническая подготовка 
68 

4 Тактическая подготовка 
8 

III Контрольные  испытания 
2 

IV Участие в соревнованиях 
- 

V Медицинское обследование 
- 

Общее количество 136 



часов 

 

6. Содержание программного материала. 
 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Физическая культура и спорт в России. Понятие «физическая культура».  

Основные сведения о спортивной квалификации. Спортивные разряды и 

звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские 

разряды по баскетболу. 

Состояние и развитие баскетбола в России. История развития баскетбола в 

мире и в нашей стране. Достижения баскетболистов России на мировой 

арене.  

Гигиенические требования к занимающимся спортом. 
Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных системах 

энергообеспечения человека. Режим питания, регулирование веса 

спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика.    Строение и функции 

мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием занятий 

спортом. 

Влияние физических упражнений на организм спортсмена.Понятия об 

утомлении и переутомлении. Причины утомления.  

Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. 
Травматизм в процессе занятий баскетболом; оказание первой помощи при 

несчастных случаях.  

Общая характеристика спортивной подготовки.Понятие о процессе 

спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и 

восстановления.  

Физические способности и физическая подготовка. 
Физические качества. Виды силовых способностей: собственно силовые, 

скоростно-силовые. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы 

развития быстроты движений. Гибкость и ее развитие. Методика развития 

ловкости. Виды и показатели выносливости.  

Основы техники игры и техническая подготовка. Основные сведения о 

технике игры, о её значении для роста спортивного мастерства. Класси-

фикация приёмов техники игры: техника игры  в нападении; техника игры в 

защите. 

Техника игры  в нападении: стойка в нападении; держание мяча;  

передвижение без мяча (ходьба,  остановка двумя шагами, остановка 

прыжком, повороты;  ловля мяча; передача мяча; ведение;  бросок; обманные 

движения, финты. 

Техника игры в защите: стойка защитника; приставной шаг; работа рук; 

вырывание мяча; выбивание мяча; перехват мяча при передаче; блокировка 

мяча при броске; игра под щитом. 

 

 



 

Основы тактики игры и тактическая подготовка. 
Тактика нападения: выход для получения и отвлечения мяча; розыгрыш 

мяча; атака корзины; «Передай мяч и выходи»; заслон; наведение; тройка; 

малая восьмерка; наведение на двух игроков; система быстрого и эшелониро-

ванного прорыва; система нападения через центрового и без центрового; игра 

в численном большинстве и в меньшинстве. 

Тактика защиты: противодействие получению мяча; противодействие 

выходу на свободное место; противодействие розыгрышу мяча; 

противодействие атаке корзины; подстраховка; переключение; 

проскальзывание; групповой отбор мяча; против тройки; против малой 

восьмерки; против скрестного выхода; против сдвоенного заслона; против 

наведения на двух; система личной защиты; система зонной защиты; система 

смешанной защиты; система личного прессинга; система зонного прессинга; 

игра в большинстве; игра в меньшинстве. 

Спортивные соревнования. Правила соревнований по баскетболу. 
Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. 

Значение спортивных соревнований для популяризации вида спорта. 

Судейство соревнований.  

 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Общая физическая подготовка. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных 

положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и 

разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки 

одновременно обеими руками и разновременно, то же 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, пружинистые покачивания в 

выпаде; подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине 

плеч, одна впереди другой и т.п.); 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 и 

в положении виса; различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц 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: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на 



одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска 

и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание 

каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: 

толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами.  

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 

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

плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). 

Бег с гандикапом с задачей догнать партнёра. Выполнения 

общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 

широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнёра 

(пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). 

Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: 

наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов 

(вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, 

«выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической 

скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и 

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

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

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

на батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне; 

равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с гор. 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 (четырех баскетбольных мячей), ловлей 

и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в настольный теннис, 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 (скамеек, мячей и др.), 

«чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег 

по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной 

интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты 

комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. 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 пересечённой местности от 3 мин. 

до 1 ч. (для разных возрастных групп). Плавание с учётом и без учёта 

времени. Ходьба на лыжах с подъёмами и спусками с гор, прохождение 

дистанции от 1 до 3 км на время. Спортивные игры на время: баскетбол, 



мини-футбол (для мальчиков и девочек). Марш-бросок. Туристические 

походы. 

Специальная физическая подготовка. 
Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ус-

корения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, 

лежа) лицом, боком и спиной вперёд. Бег с максимальной частотой шагов на 

месте и перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: 

вдогонку за партнёром, в соревновании с партнёром за овладение мячом, за 

летящим мячом с задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой 

направления (зигзагом, лицом и спиной вперёд, челночный бег, с поворотом). 

Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. 

Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, 

сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при 

определенном количестве прыжков; на количество прыжков при 

определенном отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте и в 

движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. 

Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и 

продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на 

голенях, набивные мячи, гантели). 

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 

одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре 

на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на месте. Передвижение на 

руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер. Из 

упора лежа «подпрыгнуть», одновременно толкаясь руками и ногами, сделать 

хлопок руками. Упражнения для кистей рук с гантелями, булавами, 

кистевыми эспандерами, теннисными мячами (сжимание). Имитация броска 

с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, 

отведение и приведение рук с гантелями в положение лежа на спине 

на скамейке. Метание мячей различного веса и объёма (теннисного, 

хоккейного, мужского и женского баскетбольного набивного мяча весом 1-5 

кг) на точность, дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от 

поверхности воды. Метание палок (игра в «городки»). Удары по летящему 

мячу (волейбольному и баскетбольному в прыжке, с места, с разбегу в стену, 

через волейбольную сетку, через верёвочку на точность попадания в цель. 

Броски мячей через волейбольную сетку, через верёвочку на точность 

попадания. Падение на руки вперёд, в стороны с места и с прыжка. Бросок 

мяча в прыжке с разбега, толкаясь о гимнастическую скамейку. Бросок мяча 

в прыжке с подкидного мостика на точность попадания в мишени на 

полу и на стене, в ворота. 

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля 

мяча в ходьбе и 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 (батут) с последующей 



ловлей. Ловля мяча от стены (батута) после поворота, приседа, прыжка, 

перехода в положение сидя. Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика с 

выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе полёта 

(сохранить вертикальное положение туловища). Ведение мяча с ударом о 

скамейку; ведение с ударами в пол, передвигаясь по скамейке, ведение с 

перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой и левой рукой 

двух мячей, со сменой рук. Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча 

у партнера. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, 

ловли, передачи, бросков, ведения с предельной интенсивностью. Бег с 

различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с точной 

постановкой ступни (наступая на разметки, ставя ступни точно у линии). 

Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения 

партнёров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 

м. 

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные 

повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях 

с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и 

отдыха. Игры учебные с удлинённым временем, с заданным темпом перехода 

от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, 

специальная). 

1. Прыжок в длину с места. 
Из исходного положения стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со 

стартовой чертой выполняется прыжок вперед с места на максимально 

возможное расстояние. 

2. Прыжок с доставанием. 
Используется для определения скоростно-силовых качеств. Игрок 

располагается под щитом и отталкиваясь двумя ногами прыгает вверх, 

стремясь достать рукой как можно более высокую точку на ленте с 

сантиметровыми делениями, укрепленную на баскетбольном щите. В зачет 

идет лучший результат из трех попыток. Показатель прыгучести 

рассчитывается по разнице между высотой доставания в прыжке и высотой 

доставания рукой, стоя на полу на носочках. 

3. Бег 40 с. 
Из положения высокого старта по сигналу арбитра выполняются рывки от 

лицевой до лицевой линии в течение 40 с. По окончании времени 

фиксируется количество пройденных дистанций. 

4. Бег 300 м, 600 м, 800 м.  

 

 

Техническая подготовка 
 

 

 

Приёмы игры 
  

СОЭ 



 Прыжок толчком двух ног + 

 Прыжок толчком одной ноги + 

 Остановка прыжком + 

 Остановка двумя шагами + 

 Повороты вперед + 

 Повороты назад + 

 Ловля мяча двумя руками на месте + 

 Ловля мяча двумя руками в движении + 

 Ловля мяча двумя руками в прыжке  

 Ловля мяча двумя руками при встречном движении  

 Ловля мяча двумя руками при поступательном движении  

 Ловля мяча двумя руками при движении сбоку  

 Ловля мяча одной рукой на месте  

 Ловля мяча одной рукой в движении  

 Ловля мяча одной рукой в прыжке  

 Ловля мяча одной рукой при встречном движении  

 Ловля мяча одной рукой при поступательном движении  

Ловля мяча одной рукой при движении сбоку  

Передача мяча двумя руками сверху + 

Передача мяча двумя руками от плеча (с отскоком) + 

Передача мяча двумя руками от груди (с отскоком) + 

Передача мяча двумя руками снизу (с отскоком) + 

Передача мяча двумя руками с места + 

Передача мяча двумя руками в движении  

Передача мяча двумя руками в прыжке  

Передача мяча двумя руками (встречные)  

Передача мяча двумя руками (поступательные)  

Передача мяча двумя руками на одном уровне  

Передача мяча двумя руками (сопровождающие)  

Передача мяча одной рукой сверху  

Передача мяча одной рукой от головы  

Передача мяча одной рукой от плеча (с отскоком)  

Передача мяча одной рукой сбоку (с отскоком)  

Передача мяча одной рукой снизу (с отскоком)  

Передача мяча одной рукой с места + 

Передача мяча одной рукой в движении  

Передача мяча одной рукой в прыжке  

Передача мяча одной рукой (встречные)  

Передача мяча одной рукой (поступательные)  

Передача мяча одной рукой на одном уровне  

Передача мяча одной рукой (сопровождающие)  

Ведение мяча с высоким отскоком + 

Ведение мяча с низким отскоком + 

Ведение мяча со зрительным контролем + 

Ведение мяча без зрительного контроля + 

Ведение мяча на месте + 

Ведение мяча по прямой + 

Ведение мяча по дугам + 

Ведение мяча по кругам + 



Ведение мяча зигзагом  

Обводка соперника с изменением высоты отскока + 

Обводка соперника с изменением направления + 

Обводка соперника с изменением скорости  

Обводка соперника с поворотом и переводом мяча  

Броски в корзину одной рукой сверху  

Броски в корзину одной рукой от плеча + 

Броски в корзину одной рукой снизу  

Броски в корзину одной рукой сверху вниз  

Броски в корзину одной рукой (добивание)  

Броски в корзину одной рукой с отскоком от щита + 

Броски в корзину одной рукой с места + 

Броски в корзину одной рукой в движении + 

Броски в корзину одной рукой в прыжке  

Броски в корзину одной рукой (дальние)  

Броски в корзину одной рукой (средние)  

Броски в корзину одной рукой (ближние)  

Броски в корзину одной рукой прямо перед щитом + 

Броски в корзину одной рукой под углом к щиту + 

Броски в корзину одной рукой параллельно щиту  

 

7. Требования к знаниям и умениям, которые должны приобрести 

обучающиеся в процессе реализации программы дополнительного 

образования 

 
В ходе реализации программы дополнительного образования  по 

спортивно-оздоровительному направлению «Баскетбол» обучающиеся 

должны усвоить и применять на практике: 

– Правила техники безопасности при проведении занятий.  

– Историю рождения и развития баскетбола. 

– Режим и питание спортсмена. Правила личной гигиены и закаливания 

организма.  

– Основы спортивной тренировки – методы обучения.  

– Морально – волевая, психологическая и тактическая подготовка 

спортсмена. Правила соревнований. Судейство соревнований. 

– Технические умения: 

            Ведение мяча правой рукой. 

            Ведение мяча левой рукой. 

            Ведение с разной высотой отскока. 

            Ведение с изменением направления. 

            Передача двумя руками от груди. 

            Передачи двумя руками из-за головы. 

            Передачи одной рукой от плеча. 

            Ловля мяча на грудь. 

            Ловля мяча над головой. 

            Ловля высоко летящего мяча. 



            Бросок двумя руками от груди. 

            Бросок двумя руками из-за головы. 

            Бросок одной рукой от плеча. 

            Бросок одной рукой в прыжке. 

            Штрафной бросок. 

            Вбрасывание мяча. 

            Выбивание мяча. 

            Приёмы игры в защите. 

            Специальные упражнения и комбинации. 

            Эстафеты. 

– Тактические знания: 

            Индивидуальная тактика. 

            Тактика игры в защите. 

            Тактика игры в нападении. 

            Правила игры. 

            Баскетбольная терминология.            

– Физическая подготовка: 

            Упражнения для развития силы.   

            Упражнения для развития реакции. 

            Упражнения для развития быстроты. 

            Упражнения для развития выносливости. 

            Упражнения для развития гибкости.     

– Морально – волевая подготовка:  

В результате реализации программы  внеурочной деятельности по  

спортивно-оздоровительному направлению «Баскетбол»  у обучающихся 

развиваются такие качества как: товарищество, доброта, честность, 

трудолюбие, дисциплинированность, соблюдение порядка,   стремление быть 

сильным и ловким, привычки подчинять свои действия интересам 

коллектива, развивается чувство ответственности, коллективизма, скорость 

принятия решений. 

  По окончании курса учащиеся должны владеть понятиями «Техника 

игры», «Тактика игры», знать правила игры, владеть основными 

техническими приемами, применять полученные знания в игре и 

организации самостоятельных занятий по баскетболу, сформировать 

первичные навыки судейства. 
 

 

8. Тестирование и контрольные испытания 

 

Специальная физическая подготовка баскетболистов 

Год 

обучени

я 

Высота 

подскока (см) 

Бег 20 м (с) Бег 40 с (м) Бег 300 м (мин) 

мальчик

и 

девочк

и 

мальчик

и 

девочк

и 

мальчик

и 

девочк

и 

мальчик

и 

девочк

и 



11 28 25 4,5 5,0 5 х 15 4 х 15 1,15 1,25 

12-13 32 30 4,1 4,5 5 х 20 4 х 20 1,07 1,15 

  

Техническая подготовка баскетболистов  

Возра

ст 

Передвижени

я в защитной 

стойке (с) 

Скоростное 

ведение 

(с, 

попадания) 

Передача 

мяча 

(с, 

попадания) 

Дистанционн

ые броски ( 

% ) 

Штрафные 

броски ( % ) 

мальчи

ки 

девоч

ки 

мальчи

ки 

девоч

ки 

мальчи

ки 

девоч

ки 

мальчи

ки 

девоч

ки 

мальчи

ки 

девоч

ки 

11 10.7 11,0 16,0 16,5 15,0 16,0 25 25 30 30 

12-13 10,1 10,3 15,0 15,3 14,2 14,5 30 30 35 35 

  

Возрастные контрольные испытания  

  

  

 

Контрольные испытания 

11лет 12-13 лет 

юноши девушки юноши девушки 

1. Челночный бег 3 х 10 м (сек.) 8.8 10.7 8.2 10.0 

2. Прыжок в длину с места (см.) 180 150 190 165 

3. Прыжки на скакалке за 15 сек (раз) 23 25 28 29 

4. Подъем туловища из положения лежа за 

30 сек (раз) 

23 19 25 22 

5. Подтягивание на высокой перекладине 

(раз) 

5  6  

6. Отжимание в упоре лежа (раз) 30 10 30 12 

 

9. Материальное и методическое обеспечение 

1. Баскетбольные стойки - 2 штуки. 

2. Баскетбольные щиты - 6 штук. 

3. Мяч  баскетбольный № 6 - 5 штуки. 

4. Мяч  баскетбольный № 7 - 15 штуки. 

5. Эспандер - 2 штуки. 

6. Мяч футбольный - 2 штуки. 

7. Гимнастическая стенка - 6 пролётов. 

8. Мячи набивные - 25 штук. 

9. Рулетка. 

10. Гимнастические скамейки - 4 штуки. 

11. Гимнастические маты - 6 штук. 

12. Скакалки - 25 штук. 

13. Мяч баскетбольный № 7 - 25 штуки. 



14. Стойки конусы - 2 штуки. 

    15. Аптечка 

16. Секундомер  
ЛИТЕРАТУРА: 
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