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Пояснительная записка 

Реализация федеральных государственных образовательных стандартов общего 

образования в современной школе предполагает обязательное вовлечение 

обучающихся во внеурочную деятельность с целью достижения в первую очередь 

личностных и метапредметных результатов. Цель внеурочной деятельности - 

способствовать достижению результатов освоения основной образовательной 

программы общего образования. 

Курс внеурочной деятельности «Отлично быть здоровым» предназначен для 

работы с учащимися 9-11-х классов в рамках спортивно-оздоровительного 

направления внеурочной деятельности и направлен на формирование у 

обучающихся знаний и навыков здорового образа жизни, а также потребности 

беречь свое здоровье как индивидуальную и общественную ценность.  

Закон «Об образовании в Российской Федерации» трактует понятие 

«образование» не только как «знания, умения, навыки», но и как «ценностные 

установки», «опыт деятельности». 

Курс внеурочной деятельности «Здорово быть здоровым» разработан с учётом 

требований федерального государственного образовательного стандарта 

основного общего и среднего общего образования. 

Целью курса является формирование культуры безопасной жизнедеятельности, 

навыков ведения здорового образа жизни и принципов здоровьесбережения. 

Задачи курса: формирование у учащихся ключевых компетенций ведения 

здорового образа жизни за счет: 

формирования способности формулировать и формировать навыки 

здоровьесбережения; 

 понимания необходимости сохранять свое здоровье как общественную 

и индивидуальную ценность; 

 формирования отрицательного отношения к приему психоактивных 

веществ, в том числе наркотиков профилактики вредных привычек; 

 формирования навыков безопасного поведения в  повседневной жизни; 

 формирования привычки правильного питания; 

 формирования привычки соблюдения режима дня и личной гигиены; 

 формирования умения бороться со стрессовыми ситуациями; 

 формирования умения грамотно взаимодействовать со сверстниками и 

взрослыми;  

 ведения активного спортивного образа жизни. 

Результаты освоения курса  внеурочной деятельности 

Личностными результатами программы по формированию здорового образа 

жизни учащихся являются: 

1 . формирование ценностного отношения к своему здоровью; 

2. формирование способности к самостоятельным поступкам и действиям, 

совершаемым на основе морального выбора, принятию ответственности за их 

результаты;  

3. формирование целеустремленности и настойчивости в достижении поставленных 

целей; 
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4. формирование активной жизненной позиции и мотивации в отношении ведения 

здорового образа жизни. 

Предметными результатами  программы по формированию здорового образа 

жизни учащихся являются: 

1. воспитание ценностного отношения к собственному здоровью и здоровью 

окружающих; 

2. формирование культуры поведения в окружающей среде, т.е. гигиенической и 

генетической грамотности; 

3. овладение умениями соблюдать гигиенические нормы и правила здорового 

образа жизни; 

4. формирование умения оценивать последствия своей деятельности по 

отношению к здоровью других людей и собственному организму; 

5. знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте ведения физически активного 

образа жизни в организации здорового образа жизни;

6. способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические 

упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 

профессиональную деятельность;

7. способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой 

по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы 

физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физического развития;

8. способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития 

и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и 

представлениями;

Метапредметными результатами программы по формированию здорового образа 

жизни учащихся являются: 

1. бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим 

ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

2. умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять план 

деятельности; 

3. понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 

развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических, 

психических и нравственных качеств; 

4. понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации 

человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и 

обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

5. понимание физической активности как средства организации здорового образа 

жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) 

поведения; 

6. понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 

привлекательностью; 
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7. поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для 

профилактики психического и физического утомления; 

8. владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных 

форм занятий физической культурой; 

9. умение работать с учебной информацией (анализ, установление причинно-

следственных связей); 

10.  умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 

деятельности; 

11.  умение применять естественнонаучные знания для объяснения окружающих 

явлений, сохранения здоровья, обеспечения безопасности жизнедеятельности; 

 
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

10 класс 
1. Здоровый образ жизни. (5ч) 

Раскрыть понятие “здорового образа жизни”,его составляющих ,раскрыть значение культуры 

здорового образа жизни для сохранения твоего здоровья и здоровья окружающих людей, опасность 

вредных привычек для твое организма и организма близких тебе людей. 

2. Закаливание и его значение в укреплении здоровья (3ч) 

Формировать представление о процессе закаливания, значении принципов постепенности и 

систематичности в закаливающих процедурах, познакомиться закаливающими факторами и 

результатами их воздействия на организм и здоровья человека. 

3. Рациональное питание. (5ч) 

Раскрыть значение питания в жизнедеятельности организма, сформировать представление о 

гигиене питания, о необходимости правильной обработки пищи, как необходимое условие не только 

сохранения витаминов и других полезных веществ, но защита организма от паразитических червей, 

научиться составлять меню с учетом требований рационального питания и правильного 

распределения кол-ва пищи в течение дня. 

3. Чистота – залог здоровья. (3ч) 

Познакомить со значимостью чистоты тела и жилища, как необходимыми условиями сохранения 

здоровья, раскрыть сущность понятия “экология жилища”. 

4. Общая физическая подготовка ( 7 ч) 

Общефизическая подготовка баскетболистов основана на применении 

разнообразных средств, направленных на развитие быстроты, силы, выносливости, 

ловкости, гибкости. Общая физическая подготовка предусматривает гармоничное 

развитие тела подростков, укрепление опорно-двигательного аппарата, 

совершенствование функций внутренних органов и систем, улучшение координации 

движений и общее повышение уровня развития двигательных качеств. В качестве 

основных средств, здесь применяются упражнения из различных видов спорта, 

оказывающие общее воздействие на организм занимающихся. К ним относятся обще 

развивающие, гимнастические, акробатические упражнения, ходьба на лыжах, 

футбол, ручной мяч, плавание, лёгкая атлетика и д.р., а так же целенаправленные 

упражнения для развития основных физических качеств (силы, ловкости, быстроты, 

выносливости, гибкости).  

 Общеподготовительные упражнения:  

Строевые упражнения.  

- Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция.  

- Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два.  
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- Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания.  

- Построение, выравнивание строя, расчёт по строю, повороты на месте.  

- Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка.  

- Изменение скорости движения строя.  

Упражнения для рук и плечевого пояса.  

- Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, 

лёжа)  

- сгибание и разгибание рук,  

- вращения, махи,  

- отведение и приведение,  

- рывки одновременно обеими руками и разновременно, 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 лёжа на спине;  

- из положения лёжа на спине переход в положение сидя;  

- смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз;  

- угол из исходного положения лёжа, сидя и в положении виса;  

- различные сочетания этих движений.  

  Упражнения для развития всех групп мышц.  

Могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, гантелями, набивными 

мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками.  

           Как средства общей физической подготовки, используются 

целенаправленные упражнения для развития основных физических качеств (силы, 

ловкости, быстроты, выносливости, гибкости), скоординированное развитие 

которых является необходимым условием успешной подготовки баскетболиста.    

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 партнёра.  

- Переноска и перекладывание груза.  

- Лазание по канату, шесту, лестнице.  

- Перетягивание каната.  

- Упражнения на гимнастической стенке.  

- Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания.  
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- Упражнения с набивным мячом.    

Упражнения для развития быстроты.  

- Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м. со старта и сходу. С 

максимальной скоростью.  

- Бег по наклонной плоскости вниз.  

- Бег за лидером.  

- Выполнение общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.  

Упражнения для развития гибкости.  

- Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения.  

- Упражнения с помощью партнёра (пассивные наклоны, отведение ног, рук до 

предела, мост, шпагат).  

- Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: 

наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вниз, вперёд, 

верх, за голову, за 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 вперёд, в строну, назад.  

- Стойки на голове руках, лопатках.  

- Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне, равновесие 

при катании на коньках, спуск 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 перелазанием, пролезанием, перепрыгиванием,  

- кувырки, с различными перемещениями,  

- переноска нескольких предметов одновременно (четырёх баскетбольных 

мячей), - ловля и метание мячей,  

- игра в мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), волейбол и 

бадминтон.    

Упражнения для развития общей выносливости:  

- Бег равномерный и переменный  1000, 1500, 2000 м.   

- Дозированный бег по пересечённой местности  от 3-х минут до 1 часа.   

- Плавание с учётом, без учёта времени.  

- Прохождение дистанции от 3-х до 10 км.  

- Спортивные игры на время:  баскетбол, мини-футбол.  

- Туристские походы.    

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.  

- Игры с отягощениями.  
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- Эстафеты, комбинированные с бегом, прыжками, метаниями.  

- Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра.  

          Специальные упражнения:  

Скоростно-силовая выносливость. 

Для развития скоростно-силовой выносливости применяются:  

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

интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха.  

- Игры учебные с удлиненным  временем, с  заданным  темпом перехода от 

защиты к нападению и обратно.  

- Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).  

Специальная ловкость.  

Используются упражнения:  

- 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.  

- Ловля мяча от стены, после поворота, приседа, прыжка, перехода в положение 

сидя.  

- Прыжки вперёд 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 ударом 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 партнёра.  

- Комбинирование 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.  

-  Перемещение партнёров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние 

между ними 2-3 метра.  

Прыжковые упражнения.  

- Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, 

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

количестве прыжков; на количество прыжков при определённом 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 сторону (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и 

продвигаясь вперёд, назад.  

- Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, 

гантели).    

Быстрота и ловкость.  

- Ускорения, рывки на отрезках от 3-х до 40 м. из различных положений (сидя, 

стоя, лёжа) лицом, боком и спиной вперёд.  

- Бег с максимальной частотой шагов, на месте и перемещаясь.  
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- 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.  

  Специальные упражнения.  

- Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, и круговые движения 

кистями.  

- Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и попеременно 

правой и левой рукой.  

- Передвижения в упоре на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на месте.  

- Передвижения на руках в упоре лёжа, ноги за голеностопные суставы 

удерживает партнёр. Из упора лёжа «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 положении 

лёжа 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.  

- 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.  

5. Техническая подготовка (2ч) 

В основе игры в баскетбол, как и любой другой спортивной игре, лежит 

техника. Чем совершеннее техника игроков, тем выше уровень их игры.  

Баскетбол располагает разнообразными техническими приёмами. Чем выше 

класс игры баскетболиста, тем большим количеством технических приёмов он 

владеет и тем свободнее использует их в матче. Причём применяет он эти приёмы 

не по отдельности, а в различных сочетаниях, в зависимости от игровой обстановки. 

Кроме того, технические приёмы игроку чаще всего приходится выполнять на 

большой скорости, молниеносно.  

Овладевать техническими приёмами нужно с самого раннего возраста и в 

сочетании с элементами тактики.  

Техническая подготовка баскетболистов включает:  технику  нападения и 

технику  защиты.  

        Техника нападения.  

Процесс обучения технике нападения включает действия баскетболиста без 

мяча (техника передвижений) и действия с мячом (техника владения мячом).  

Без мяча:  

- Перемещения различными способами (ходьба, бег).  

- Прыжки, остановки, обманные движения (финты), заслоны, повороты.  
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С мячом:  

- Бросок (с места, в движении, в прыжке одной и двумя руками);  

- передача мяча (одной, двумя, с места и в движении);  

- ведение мяча (правой, левой, на месте и в движении);  

- повороты с мячом на месте (назад, вперёд);  

- обманные движения (на бросок, на передачу, на ведение, «финты»);  

- ловля (одной, двумя).  

          Техника защиты.  

Включает технику передвижений и технику овладения мячом и 

противодействия.  

Техника передвижений включает:  

-  стойки (противодействия игроку с мячом и без мяча).  

- перемещения (правым, левым боком, скользящим шагом, продвинутым 

шагом,  

  приближающим шагом, отступающим шагом.).  

- бег  (бег лицом, спиной вперёд, со сменой направления).  

- прыжки (с одной, с двух ног, с поворотами в безопорном положении).  

Техника овладения мячом и противодействия включает:  

-  борьбу за мяч (выбивание, вырывание, накрывание, перехват, блокирование 

игрока).  

- Защитные позиции, положение тела, работа ног, рук.  

  Теоретические сведения раздела «Техническая подготовка».  

СОГ-1  

1. Общие сведения об основных технических приёмах игры в нападении.  

2. Общие сведения об основных технических приёмах игры в защите.  

СОГ-2  

1. Владение техническими приёмами нападения - условие успешной игры в 

баскетбол.  

2. Владение техническими приёмами защиты - условие успешной игры в 

баскетбол.  

СОГ-3  

1.     Применение технических приёмов нападения в игре в баскетбол.  

2.     Применение технических приёмов защиты в игре в баскетбол.  

 .6 Тактическая подготовка (2ч) 

  Хорошо подготовленные игроки, владеющие современной техникой, не всегда 

могут победить противников. Успех в достижении победы определяется умением 

вести борьбу на спортивном поле, правильно используя технику и свои физические 

возможности. Для этого необходима тактическая подготовка, позволяющая 

предвидеть пути борьбы с противником и наиболее эффектное использование 

средств.  

Тактическая подготовка предусматривает овладение тактикой индивидуальных, 

групповых и командных действий. Командные действия воплощаются в единый 

план, посредством системы игры. В основе её лежит определённый принцип, 

позволяющий организовать усилия всех игроков. Общий план решается групповыми 

взаимодействиями, а в каждом конкретном случае - индивидуальными действиями 

(отдельными игроками).  
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Избранная система не лишает игроков творческой активности, а направляет её, 

определяет характер действий в соответствии с общим планом. Успех нападения и 

защиты возможен только в том случае, если команда организует свои действия в 

соответствии с уровнем технической и физической подготовленности. 

Разнообразная тактика современной игры позволяет, при соответствующей 

подготовке игроков, вести борьбу гибко, изменяя её формы и характер.  

  Тактическая подготовка юных баскетболистов включает:  

- развитие способности оценивать изменяющуюся ситуацию, ориентироваться в 

ней и быстро применять любой технический приём или игровое действие;  

- овладение вариантами взаимодействий двух и трёх игроков, характерными 

для тактических систем игры;  

- овладение тактическими комбинациями в определённые моменты игры 

(начало игры с центра). Введение мяча в игру (из-за боковой и лицевой линии).  

- освоение системы игры и типичных для них комбинаций;  

- умение переключаться с одой системы игры на другую систему.  

Тактические действия делятся на командные действия в нападении и в защите.  

        Тактика нападения.  

Команда, овладевшая мячом, становится нападающей. Нападение это основная 

функция команды в игре. С помощью атакующих действий команда овладевает 

инициативой и заставляет соперника принять выгодный ей тактический план. 

Главная цель нападающей команды - забросить мяч в кольцо соперников. Чтобы 

добиться этого за 24 сек. необходимо использовать организованные, заранее 

продуманные и хорошо подготовленные тактические ходы, рассчитанные на 

приближение мяча к щиту соперника, создание благоприятных условий для 

завершающей атаки, на непосредственное проведение этой атаки и обеспечение 

возможности борьбы за отскок. Тактика нападения даёт возможность команде в 

зависимости от конкретного соперника и в различные моменты состязания выбирать 

и использовать наиболее целесообразные средства, способы, формы ведения 

планомерной атаки.  

По своему характеру все действия нападения подразделяют на индивидуальные 

и коллективные.  

    Индивидуальные действия подразделяются на действия игрока без мяча и 

действия игрока с мячом. В свою очередь действия игрока без мяча делятся на 

выход для получения мяча и выход для отвлечения мяча. А действия игрока с 

мячом  - на розыгрыш мяча и атаки корзины.  

В соответствии с классификацией тактики коллективные действия 

подразделяются на групповые и командные.  

Групповые действия включают:  

- взаимодействия двух и взаимодействия трех игроков.  

- Взаимодействия двух игроков - передай мяч и выходи, заслон, наведение, 

пересечение.  

- Взаимодействие трёх игроков - треугольник, тройка, малая восьмёрка, 

скрестный выход, сдвоенный заслон, наведение на двух игроков.  

Командные действия делятся на стремительное и позиционное нападение. 

Стремительное нападение - это система быстрого прорыва и система 

эшелонированного прорыва.  
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Позиционное нападение - это система нападения через центрового (1-2-3-х) и 

система нападения без центрового.  

        Тактика защиты.  

Тактические действия в защите подразделяются на индивидуальные, групповые 

и командные действия:  

Индивидуальные действия предполагают:  

- своевременное переключение от нападения к защите,  

- противодействия игроку без мяча, стремящемуся получить мяч, а так же 

игроку с мячом и его попыткам передать, вести или бросить мяч в корзину.  

- Борьба заслоном (выход на вершину заслона, проскальзывание, обход).  

- Выбор места и способа единоборства защитника.  

- Ситуации: 1 защитник - 2 нападающих; 1 защитник - 3 нападающих, и т.д.  

Групповые действия это:  

- согласованные действия 2-3-4 игроков команды, в перемещениях по всей 

площадке или на своей стороне,  

-  подстраховка,  

- «ловушки»,  

- смена игроков.  

- Ситуации: 2 защитника - 3 нападающих; 3 защитника - 4 нападающих; 4 

защитника - 5 нападающих.  

- Взаимодействие двух игроков (подстраховка, переключение, 

проскальзывание, групповой отбор мяча).  

Командные действия делятся на концентрированную и рассредоточенную 

защиту. Концентрированная защита включает:  

- систему личной защиты,  

- систему зонной защиты,  

- систему смешанной защиты.  

Рассредоточенная защита включает:  

-  систему личного прессинга,  

- систему зонного прессинга,  

- систему смешанной защиты.   

                       Теоретические сведения раздела «Тактическая подготовка».  

СОГ-1  

1. Общие сведения об основных тактических приёмах и  игры в нападении 

(индивидуальные и коллективные)  

2. Общие сведения об основных тактических приёмах игры в защите 

(индивидуальные и коллективные)  

СОГ-2 

1. Тактические действия в нападении (групповые и командные)  

2. Тактические действия в защите (групповые и командные)  

СОГ-3  

1. Применение тактических  приёмов и действий  нападения в игре в баскетбол.  

2. Применение тактических приёмов и действий защиты в игре в баскетбол.  

Особенности организации обучения в группах 

СОГ -1  

В работе с учащимися (12-14 лет) учитывается  ранее полученный опыт, т.е. то, 

что ученики с богатым двигательным опытом способны воспроизвести новое 
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действие сразу после показа, те же, у кого опыт не велик, осваивают действия долго, 

и, как правило, по частям. Нужно научить игроков, управлять своими движениями, 

дозируя величину, направление и длительность усилий.  

В разделе общефизической подготовки акцент делается на развитие скоростно-

силовых качеств и сложной координации.  

В освоении технико-тактических действий,  предпочтение отдаётся  обучению 

индивидуальным и групповым действиям.  

Важно научить воспитанников выделять в двигательном действии 

закономерности решения задач и уверенно решать их в стандартных условиях.  На 

данном этапе происходит ознакомление с основными игровыми ролями (защитник, 

нападающий, центровой).  

СОГ -2 

В работе с возрастом 14-15 лет в разделе общефизической подготовки больше 

внимания уделяется развитию силы и выносливости. Происходит 

совершенствование индивидуальных и групповых действий, изучаются основные 

командные действия в нападении и в защите. На этом этапе важно научить 

воспитанников ориентироваться в задании, решать двигательные задачи в 

вариативно - изменяющихся условиях, анализировать и конкретизировать свои 

действия. Осваиваются основы интегральной подготовки. Учащиеся   приобретают 

соревновательные навыки.  

 СОГ -3  

  В возрасте  15-16 (17 лет) учащиеся обладают уже достаточно высоким 

уровнем физической  подготовки. Владеют основами техники, умениями 

действовать индивидуально и в группе. На данном этапе рекомендуется уделять 

внимание углублённой отработке технических приёмов, разнообразить условия  их 

выполнения, использовать различные упражнения тактического характера, как в 

нападении, так и в защите. Необходимо воспитывать самостоятельность в 

мышлении и действии  игроков, активнее использовать интегральную подготовку, 

делить игроков по игровым амплуа. Использование этих методических приёмов 

обеспечит успешное выступление команд учащихся на соревнованиях.   

7. Игровая подготовка (7ч) 

 (для всех возрастных групп).  

Игровая подготовка включает учебные игры, спортивные игры (гандбол, 

футбол, хоккей), эстафеты.  

Научиться играть в баскетбол совсем не сложно. Для этого нужно всего лишь 

познакомиться с его правилами и уметь ловить и бросать мяч. Однако для этого, 

чтобы побеждать на соревнованиях одного этого уже недостаточно. Участие в 

спортивных соревнованиях предъявляет гораздо более высокие требования к 

занимающимся. Каждый их них должен не только владеть всеми приемами техники, 

тактики игры, но обладать высоким уровнем развития психических и физических 

качеств, способностью настойчиво бороться за победу, преодолевая столь же 

энергичные противодействия соперника. Поэтому тренировка баскетболистов 

должна носить комплексный характер и проводиться с помощью тех средств, 

которые лучше всего обеспечивают развитие необходимых качеств, приобретение 

специальных знаний, умений, навыков. В тренировочный процесс включаются игры 

с элементами баскетбола:  

- игры для обучения и совершенствования ведения мяча;  



13 

- игры для обучения и совершенствования передач (ловли) мяча;  

- игры для совершенствования бросков мяча в корзину;  

- игры с применением более одного технического элемента баскетбола.  

        Учебные игры:  

Закрепление технических и тактических навыков воспитанников в игровой 

обстановке происходит в учебных играх. Они проводятся либо на одной половине 

площадки, либо на всей площадке. Ученикам дается задание по пройденному 

учебному материалу.  

     Игру на одной стороне площадки проводят так. Повторяя какой-либо 

учебный  материал (например, взаимодействие двух-трех игроков с заслоном, 

наведением или пересечением, а так же игру в защите по системе «игрок игрока» на 

своей половине поля или в области штрафного броска), предлагают одной команде в 

течение 5-10 мин только нападать, а другой - только защищаться. Затем команды 

меняются ролями, и в игре репетируют указанные тренером технические и 

тактические приемы. Тренер следит за правильностью выполнения отдельных 

приемов и дает ученикам указание, если нужно исправить ошибки.  

     В дальнейшем учебная игра на половине площадки проводится опять-таки 

со специальным заданием, но смена нападающих и обороняющихся происходит по-

другому. Если, атакующие поразили корзину, то снова нападают. А если 

обороняющиеся перехватили мяч при передаче соперников или подобрали его под 

щитом после отскока,  то команды меняются ролями. Победительницей считается 

команда, забросившая больше мячей.  

     Проводя учебную игру по всей площадке или двустороннюю игру, педагог 

вводит некоторые условности и дает воспитанникам определенные задания.  

1.     Если команда забросит в корзину мяч, то она снова нападает. В такой игре 

удобно шлифовать технику защиты и справлять ошибки баскетболистов. Остановив 

игру и указав на грубую ошибку, тренер тут же демонстрирует правильное 

выполнение приема.  

2.     Учебная игра 5 х 5. В каждой команде по 6-7 игроков. Запасные  входят в 

игру только после заброшенного в корзину их команды мяча. Вновь вышедший на 

площадку игрок заменяет того партнера, который опекал соперника забросившего 

мяч и начинает держать того же соперника.  

3.     Учебная игра с ограничениями.  На пример, запрещается вести мяч или 

ударять его в пол больше 2-3 раз. При нарушении этого условия мяч переходит во 

владение соперников.  

4.     Учебная игра с дополнительными условиями: правильно выполнять 

технические приемы. На пример, игрок может терять мяч, если во время ведения не 

укрывает мяч туловищем или управляет мячом ближней к сопернику рукой.  

При шлифовке бросков со средних и дальних дистанций каждый мяч, 

заброшенный издали, оценивается в 4 очка. При репетировании борьбы за 

отскочивший мяч добивание мяча тоже оценивается 4 очками.  

  Кроме освоения учебной игры на практике, учащиеся 1-3 годов 

обучения  приобретают следующие теоретические знания:  

1. Учебная игра, как закрепление технических и тактических навыков.  

2. Односторонняя и двухсторонняя игра;  

3.  Учебная игра 5х5;  

4.  Учебная игра с ограничениями;  
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5.  Учебная игра с дополнительными условиями.  

          Спортивные игры:    

    Одним из средств подготовки юных баскетболистов являются спортивные 

игры (футбол, хоккей, ручной мяч, пионербол), так как все эти игры являются 

командными и их в значительной степени объединяет общность игровых действий 

(индивидуальные,  групповые, командные).  

Использование спортивных игр при подготовке юных баскетболистов 

обеспечивает, прежде всего, хорошую функциональную подготовку, учит умению 

передвигаться по площадке различными способами, учит взаимодействию 

участников игры, развивает игровое мышление. Вырабатывает командный дух, 

характер и волю к победе.  

          Эстафеты.  

 Для  развития быстроты и ловкости, как наиболее важных качеств 

баскетболиста,  используются разнообразные эстафеты (с препятствиями, в парах, 

скоростные, круговые, с предметами и без предмета).  

  Теоретические знания по теме спортивные игры и эстафеты.  

1. Основные сведения о спортивных играх и эстафетах.  

2. Спортивная игра, как средство освоения игры в баскетбол.  

3. Эстафеты, как развитие ловкости и быстроты.  

4. Согласованность коллективных действий в играх и эстафетах.  
 

 

11 класс 
 

1. Движение – это жизнь. (6ч) 

Показать значимость двигательной активности в формировании систем органов и развития 

выносливости, повышение работоспособности, научить составлять комплекс упражнений, наиболее 

приемлемых для данного возраста. Рассмотреть влияние различных видов спорта на здоровье 

человека. 

2.Виды травм и первая медицинская помощь. (5ч) 

Раскрыть понятие первой доврачебной помощи, познакомить с наиболее часто встречающимися 

видами травм и способами оказания помощи, раскрыть значимость своевременных мероприятий в 

процессе выздоровления. 

3.Профилактика заболеваний – необходимое условие сохранения здоровья. (2ч) 

Сформировать представление о профилактике и её значение в сохранении здоровья и защите 

организма от инфекций, познакомить с основными путями распространения гриппа и желудочно-

кишечных заболеваний и мерами предупреждения этих распространенных заболеваний. 

5. Живые организмы и их влияние на здоровье. (3ч) 

Познакомить с наиболее часто встречающимися организмами, которые могут быть опасными для 

человека из-за своей ядовитости, а также растениями, которые могут быть полезными для человека, 

поскольку обладают лечебным действием. 

6. Общая физическая подготовка ( 7 ч) 

Общефизическая подготовка баскетболистов основана на применении 

разнообразных средств, направленных на развитие быстроты, силы, выносливости, 

ловкости, гибкости. Общая физическая подготовка предусматривает гармоничное 

развитие тела подростков, укрепление опорно-двигательного аппарата, 

совершенствование функций внутренних органов и систем, улучшение координации 

движений и общее повышение уровня развития двигательных качеств. В качестве 

основных средств, здесь применяются упражнения из различных видов спорта, 
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оказывающие общее воздействие на организм занимающихся. К ним относятся обще 

развивающие, гимнастические, акробатические упражнения, ходьба на лыжах, 

футбол, ручной мяч, плавание, лёгкая атлетика и д.р., а так же целенаправленные 

упражнения для развития основных физических качеств (силы, ловкости, быстроты, 

выносливости, гибкости).  

 Общеподготовительные упражнения:  

Строевые упражнения.  

- Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция.  

- Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два.  

- Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания.  

- Построение, выравнивание строя, расчёт по строю, повороты на месте.  

- Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка.  

- Изменение скорости движения строя.  

Упражнения для рук и плечевого пояса.  

- Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, 

лёжа)  

- сгибание и разгибание рук,  

- вращения, махи,  

- отведение и приведение,  

- рывки одновременно обеими руками и разновременно, 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 лёжа на спине;  

- из положения лёжа на спине переход в положение сидя;  

- смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз;  

- угол из исходного положения лёжа, сидя и в положении виса;  

- различные сочетания этих движений.  

  Упражнения для развития всех групп мышц.  

Могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, гантелями, набивными 

мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками.  

           Как средства общей физической подготовки, используются 

целенаправленные упражнения для развития основных физических качеств (силы, 

ловкости, быстроты, выносливости, гибкости), скоординированное развитие 

которых является необходимым условием успешной подготовки баскетболиста.    
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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 партнёра.  

- Переноска и перекладывание груза.  

- Лазание по канату, шесту, лестнице.  

- Перетягивание каната.  

- Упражнения на гимнастической стенке.  

- Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания.  

- Упражнения с набивным мячом.    

Упражнения для развития быстроты.  

- Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м. со старта и сходу. С 

максимальной скоростью.  

- Бег по наклонной плоскости вниз.  

- Бег за лидером.  

- Выполнение общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.  

Упражнения для развития гибкости.  

- Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения.  

- Упражнения с помощью партнёра (пассивные наклоны, отведение ног, рук до 

предела, мост, шпагат).  

- Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: 

наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вниз, вперёд, 

верх, за голову, за 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 вперёд, в строну, назад.  

- Стойки на голове руках, лопатках.  

- Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне, равновесие 

при катании на коньках, спуск 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 перелазанием, пролезанием, перепрыгиванием,  

- кувырки, с различными перемещениями,  

- переноска нескольких предметов одновременно (четырёх баскетбольных 

мячей), - ловля и метание мячей,  

- игра в мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), волейбол и 

бадминтон.    

Упражнения для развития общей выносливости:  

- Бег равномерный и переменный  1000, 1500, 2000 м.   

- Дозированный бег по пересечённой местности  от 3-х минут до 1 часа.   

- Плавание с учётом, без учёта времени.  

- Прохождение дистанции от 3-х до 10 км.  
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- Спортивные игры на время:  баскетбол, мини-футбол.  

- Туристские походы.    

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.  

- Игры с отягощениями.  

- Эстафеты, комбинированные с бегом, прыжками, метаниями.  

- Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра.  

          Специальные упражнения:  

Скоростно-силовая выносливость. 

Для развития скоростно-силовой выносливости применяются:  

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

интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха.  

- Игры учебные с удлиненным  временем, с  заданным  темпом перехода от 

защиты к нападению и обратно.  

- Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).  

Специальная ловкость.  

Используются упражнения:  

- 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.  

- Ловля мяча от стены, после поворота, приседа, прыжка, перехода в положение 

сидя.  

- Прыжки вперёд 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 ударом 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 партнёра.  

- Комбинирование 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.  

-  Перемещение партнёров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние 

между ними 2-3 метра.  

Прыжковые упражнения.  

- Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, 

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

количестве прыжков; на количество прыжков при определённом отрезке от 10 до 50 

м.). - Прыжки на одной ноге, на месте и в движении без подтягивания и с 

подтягиванием бедра толчковой ноги.  
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- Прыжки в сторону (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и 

продвигаясь вперёд, назад.  

- Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, 

гантели).    

Быстрота и ловкость.  

- Ускорения, рывки на отрезках от 3-х до 40 м. из различных положений (сидя, 

стоя, лёжа) 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.  

  Специальные упражнения.  

- Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, и круговые движения 

кистями.  

- Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и попеременно 

правой и левой рукой.  

- Передвижения в упоре на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на месте.  

- Передвижения на руках в упоре лёжа, ноги за голеностопные суставы 

удерживает партнёр. Из упора лёжа «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 положении 

лёжа 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.  

- 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.  

7. Техническая подготовка (2ч) 

В основе игры в баскетбол, как и любой другой спортивной игре, лежит 

техника. Чем совершеннее техника игроков, тем выше уровень их игры.  

Баскетбол располагает разнообразными техническими приёмами. Чем выше 

класс игры баскетболиста, тем большим количеством технических приёмов он 

владеет и тем свободнее использует их в матче. Причём применяет он эти приёмы 

не по отдельности, а в различных сочетаниях, в зависимости от игровой обстановки. 

Кроме того, технические приёмы игроку чаще всего приходится выполнять на 

большой скорости, молниеносно.  

Овладевать техническими приёмами нужно с самого раннего возраста и в 

сочетании с элементами тактики.  
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Техническая подготовка баскетболистов включает:  технику  нападения и 

технику  защиты.  

        Техника нападения.  

Процесс обучения технике нападения включает действия баскетболиста без 

мяча (техника передвижений) и действия с мячом (техника владения мячом).  

Без мяча:  

- Перемещения различными способами (ходьба, бег).  

- Прыжки, остановки, обманные движения (финты), заслоны, повороты.  

С мячом:  

- Бросок (с места, в движении, в прыжке одной и двумя руками);  

- передача мяча (одной, двумя, с места и в движении);  

- ведение мяча (правой, левой, на месте и в движении);  

- повороты с мячом на месте (назад, вперёд);  

- обманные движения (на бросок, на передачу, на ведение, «финты»);  

- ловля (одной, двумя).  

          Техника защиты.  

Включает технику передвижений и технику овладения мячом и 

противодействия.  

Техника передвижений включает:  

-  стойки (противодействия игроку с мячом и без мяча).  

- перемещения (правым, левым боком, скользящим шагом, продвинутым 

шагом,  

  приближающим шагом, отступающим шагом.).  

- бег  (бег лицом, спиной вперёд, со сменой направления).  

- прыжки (с одной, с двух ног, с поворотами в безопорном положении).  

Техника овладения мячом и противодействия включает:  

-  борьбу за мяч (выбивание, вырывание, накрывание, перехват, блокирование 

игрока).  

- Защитные позиции, положение тела, работа ног, рук.  

  Теоретические сведения раздела «Техническая подготовка».  

СОГ-1  

1. Общие сведения об основных технических приёмах игры в нападении.  

2. Общие сведения об основных технических приёмах игры в защите.  

СОГ-2  

1. Владение техническими приёмами нападения - условие успешной игры в 

баскетбол.  

2. Владение техническими приёмами защиты - условие успешной игры в 

баскетбол.  

СОГ-3  

1.     Применение технических приёмов нападения в игре в баскетбол.  

2.     Применение технических приёмов защиты в игре в баскетбол.    

7. Тактическая подготовка (2ч) 

  Хорошо подготовленные игроки, владеющие современной техникой, не всегда 

могут победить противников. Успех в достижении победы определяется умением 

вести борьбу на спортивном поле, правильно используя технику и свои физические 

возможности. Для этого необходима тактическая подготовка, позволяющая 
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предвидеть пути борьбы с противником и наиболее эффектное использование 

средств.  

Тактическая подготовка предусматривает овладение тактикой индивидуальных, 

групповых и командных действий. Командные действия воплощаются в единый 

план, посредством системы игры. В основе её лежит определённый принцип, 

позволяющий организовать усилия всех игроков. Общий план решается групповыми 

взаимодействиями, а в каждом конкретном случае - индивидуальными действиями 

(отдельными игроками).  

Избранная система не лишает игроков творческой активности, а направляет её, 

определяет характер действий в соответствии с общим планом. Успех нападения и 

защиты возможен только в том случае, если команда организует свои действия в 

соответствии с уровнем технической и физической подготовленности. 

Разнообразная тактика современной игры позволяет, при соответствующей 

подготовке игроков, вести борьбу гибко, изменяя её формы и характер.  

  Тактическая подготовка юных баскетболистов включает:  

- развитие способности оценивать изменяющуюся ситуацию, ориентироваться в 

ней и быстро применять любой технический приём или игровое действие;  

- овладение вариантами взаимодействий двух и трёх игроков, характерными 

для тактических систем игры;  

- овладение тактическими комбинациями в определённые моменты игры 

(начало игры с центра). Введение мяча в игру (из-за боковой и лицевой линии).  

- освоение системы игры и типичных для них комбинаций;  

- умение переключаться с одой системы игры на другую систему.  

Тактические действия делятся на командные действия в нападении и в защите.  

        Тактика нападения.  

Команда, овладевшая мячом, становится нападающей. Нападение это основная 

функция команды в игре. С помощью атакующих действий команда овладевает 

инициативой и заставляет соперника принять выгодный ей тактический план. 

Главная цель нападающей команды - забросить мяч в кольцо соперников. Чтобы 

добиться этого за 24 сек. необходимо использовать организованные, заранее 

продуманные и хорошо подготовленные тактические ходы, рассчитанные на 

приближение мяча к щиту соперника, создание благоприятных условий для 

завершающей атаки, на непосредственное проведение этой атаки и обеспечение 

возможности борьбы за отскок. Тактика нападения даёт возможность команде в 

зависимости от конкретного соперника и в различные моменты состязания выбирать 

и использовать наиболее целесообразные средства, способы, формы ведения 

планомерной атаки.  

По своему характеру все действия нападения подразделяют на индивидуальные 

и коллективные.  

    Индивидуальные действия подразделяются на действия игрока без мяча и 

действия игрока с мячом. В свою очередь действия игрока без мяча делятся на 

выход для получения мяча и выход для отвлечения мяча. А действия игрока с 

мячом  - на розыгрыш мяча и атаки корзины.  

В соответствии с классификацией тактики коллективные действия 

подразделяются на групповые и командные.  

Групповые действия включают:  

- взаимодействия двух и взаимодействия трех игроков.  
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- Взаимодействия двух игроков - передай мяч и выходи, заслон, наведение, 

пересечение.  

- Взаимодействие трёх игроков - треугольник, тройка, малая восьмёрка, 

скрестный выход, сдвоенный заслон, наведение на двух игроков.  

Командные действия делятся на стремительное и позиционное нападение. 

Стремительное нападение - это система быстрого прорыва и система 

эшелонированного прорыва.  

Позиционное нападение - это система нападения через центрового (1-2-3-х) и 

система нападения без центрового.  

        Тактика защиты.  

Тактические действия в защите подразделяются на индивидуальные, групповые 

и командные действия:  

Индивидуальные действия предполагают:  

- своевременное переключение от нападения к защите,  

- противодействия игроку без мяча, стремящемуся получить мяч, а так же 

игроку с мячом и его попыткам передать, вести или бросить мяч в корзину.  

- Борьба заслоном (выход на вершину заслона, проскальзывание, обход).  

- Выбор места и способа единоборства защитника.  

- Ситуации: 1 защитник - 2 нападающих; 1 защитник - 3 нападающих, и т.д.  

Групповые действия это:  

- согласованные действия 2-3-4 игроков команды, в перемещениях по всей 

площадке или на своей стороне,  

-  подстраховка,  

- «ловушки»,  

- смена игроков.  

- Ситуации: 2 защитника - 3 нападающих; 3 защитника - 4 нападающих; 4 

защитника - 5 нападающих.  

- Взаимодействие двух игроков (подстраховка, переключение, 

проскальзывание, групповой отбор мяча).  

Командные действия делятся на концентрированную и рассредоточенную 

защиту. Концентрированная защита включает:  

- систему личной защиты,  

- систему зонной защиты,  

- систему смешанной защиты.  

Рассредоточенная защита включает:  

-  систему личного прессинга,  

- систему зонного прессинга,  

- систему смешанной защиты.   

                       Теоретические сведения раздела «Тактическая подготовка».  

СОГ-1  

1. Общие сведения об основных тактических приёмах и  игры в нападении 

(индивидуальные и коллективные)  

2. Общие сведения об основных тактических приёмах игры в защите 

(индивидуальные и коллективные)  

СОГ-2 

1. Тактические действия в нападении (групповые и командные)  

2. Тактические действия в защите (групповые и командные)  
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СОГ-3  

1. Применение тактических  приёмов и действий  нападения в игре в баскетбол.  

2. Применение тактических приёмов и действий защиты в игре в баскетбол.  

Особенности организации обучения в группах 

СОГ -1  

В работе с учащимися (12-14 лет) учитывается  ранее полученный опыт, т.е. то, 

что ученики с богатым двигательным опытом способны воспроизвести новое 

действие сразу после показа, те же, у кого опыт не велик, осваивают действия долго, 

и, как правило, по частям. Нужно научить игроков, управлять своими движениями, 

дозируя величину, направление и длительность усилий.  

В разделе общефизической подготовки акцент делается на развитие скоростно-

силовых качеств и сложной координации.  

В освоении технико-тактических действий,  предпочтение отдаётся  обучению 

индивидуальным и групповым действиям.  

Важно научить воспитанников выделять в двигательном действии 

закономерности решения задач и уверенно решать их в стандартных условиях.  На 

данном этапе происходит ознакомление с основными игровыми ролями (защитник, 

нападающий, центровой).  

СОГ -2 

В работе с возрастом 14-15 лет в разделе общефизической подготовки больше 

внимания уделяется развитию силы и выносливости. Происходит 

совершенствование индивидуальных и групповых действий, изучаются основные 

командные действия в нападении и в защите. На этом этапе важно научить 

воспитанников ориентироваться в задании, решать двигательные задачи в 

вариативно - изменяющихся условиях, анализировать и конкретизировать свои 

действия. Осваиваются основы интегральной подготовки. Учащиеся   приобретают 

соревновательные навыки.  

 СОГ -3  

  В возрасте  15-16 (17 лет) учащиеся обладают уже достаточно высоким 

уровнем физической  подготовки. Владеют основами техники, умениями 

действовать индивидуально и в группе. На данном этапе рекомендуется уделять 

внимание углублённой отработке технических приёмов, разнообразить условия  их 

выполнения, использовать различные упражнения тактического характера, как в 

нападении, так и в защите. Необходимо воспитывать самостоятельность в 

мышлении и действии  игроков, активнее использовать интегральную подготовку, 

делить игроков по игровым амплуа. Использование этих методических приёмов 

обеспечит успешное выступление команд учащихся на соревнованиях.   

8. Игровая подготовка (7ч) 

 (для всех возрастных групп).  

Игровая подготовка включает учебные игры, спортивные игры (гандбол, 

футбол, хоккей), эстафеты.  

Научиться играть в баскетбол совсем не сложно. Для этого нужно всего лишь 

познакомиться с его правилами и уметь ловить и бросать мяч. Однако для этого, 

чтобы побеждать на соревнованиях одного этого уже недостаточно. Участие в 

спортивных соревнованиях предъявляет гораздо более высокие требования к 

занимающимся. Каждый их них должен не только владеть всеми приемами техники, 

тактики игры, но обладать высоким уровнем развития психических и физических 
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качеств, способностью настойчиво бороться за победу, преодолевая столь же 

энергичные противодействия соперника. Поэтому тренировка баскетболистов 

должна носить комплексный характер и проводиться с помощью тех средств, 

которые лучше всего обеспечивают развитие необходимых качеств, приобретение 

специальных знаний, умений, навыков. В тренировочный процесс включаются игры 

с элементами баскетбола:  

- игры для обучения и совершенствования ведения мяча;  

- игры для обучения и совершенствования передач (ловли) мяча;  

- игры для совершенствования бросков мяча в корзину;  

- игры с применением более одного технического элемента баскетбола.  

        Учебные игры:  

Закрепление технических и тактических навыков воспитанников в игровой 

обстановке происходит в учебных играх. Они проводятся либо на одной половине 

площадки, либо на всей площадке. Ученикам дается задание по пройденному 

учебному материалу.  

     Игру на одной стороне площадки проводят так. Повторяя какой-либо 

учебный  материал (например, взаимодействие двух-трех игроков с заслоном, 

наведением или пересечением, а так же игру в защите по системе «игрок игрока» на 

своей половине поля или в области штрафного броска), предлагают одной команде в 

течение 5-10 мин только нападать, а другой - только защищаться. Затем команды 

меняются ролями, и в игре репетируют указанные тренером технические и 

тактические приемы. Тренер следит за правильностью выполнения отдельных 

приемов и дает ученикам указание, если нужно исправить ошибки.  

     В дальнейшем учебная игра на половине площадки проводится опять-таки 

со специальным заданием, но смена нападающих и обороняющихся происходит по-

другому. Если, атакующие поразили корзину, то снова нападают. А если 

обороняющиеся перехватили мяч при передаче соперников или подобрали его под 

щитом после отскока,  то команды меняются ролями. Победительницей считается 

команда, забросившая больше мячей.  

     Проводя учебную игру по всей площадке или двустороннюю игру, педагог 

вводит некоторые условности и дает воспитанникам определенные задания.  

1.     Если команда забросит в корзину мяч, то она снова нападает. В такой игре 

удобно шлифовать технику защиты и справлять ошибки баскетболистов. Остановив 

игру и указав на грубую ошибку, тренер тут же демонстрирует правильное 

выполнение приема.  

2.     Учебная игра 5 х 5. В каждой команде по 6-7 игроков. Запасные  входят в 

игру только после заброшенного в корзину их команды мяча. Вновь вышедший на 

площадку игрок заменяет того партнера, который опекал соперника забросившего 

мяч и начинает держать того же соперника.  

3.     Учебная игра с ограничениями.  На пример, запрещается вести мяч или 

ударять его в пол больше 2-3 раз. При нарушении этого условия мяч переходит во 

владение соперников.  

4.     Учебная игра с дополнительными условиями: правильно выполнять 

технические приемы. На пример, игрок может терять мяч, если во время ведения не 

укрывает мяч туловищем или управляет мячом ближней к сопернику рукой.  
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При шлифовке бросков со средних и дальних дистанций каждый мяч, 

заброшенный издали, оценивается в 4 очка. При репетировании борьбы за 

отскочивший мяч добивание мяча тоже оценивается 4 очками.  

  Кроме освоения учебной игры на практике, учащиеся 1-3 годов 

обучения  приобретают следующие теоретические знания:  

1. Учебная игра, как закрепление технических и тактических навыков.  

2. Односторонняя и двухсторонняя игра;  

3.  Учебная игра 5х5;  

4.  Учебная игра с ограничениями;  

5.  Учебная игра с дополнительными условиями.  

          Спортивные игры:    

    Одним из средств подготовки юных баскетболистов являются спортивные 

игры (футбол, хоккей, ручной мяч, пионербол), так как все эти игры являются 

командными и их в значительной степени объединяет общность игровых действий 

(индивидуальные,  групповые, командные).  

Использование спортивных игр при подготовке юных баскетболистов 

обеспечивает, прежде всего, хорошую функциональную подготовку, учит умению 

передвигаться по площадке различными способами, учит взаимодействию 

участников игры, развивает игровое мышление. Вырабатывает командный дух, 

характер и волю к победе.  

          Эстафеты.  

 Для  развития быстроты и ловкости, как наиболее важных качеств 

баскетболиста,  используются разнообразные эстафеты (с препятствиями, в парах, 

скоростные, круговые, с предметами и без предмета).  

  Теоретические знания по теме спортивные игры и эстафеты.  

1. Основные сведения о спортивных играх и эстафетах.  

2. Спортивная игра, как средство освоения игры в баскетбол.  

3. Эстафеты, как развитие ловкости и быстроты.  

4. Согласованность коллективных действий в играх и эстафетах.  
 

 

№ 

заняти

я  

Тема 

Слагаемые здоровья (3 часа) 

1 Рациональное  питание. Ещё  раз  о  витаминах. 

2 Активная  деятельность. 

3 Положительные  эмоции. 

Здоровый образ жизни (6 часов) 

1 Живи разумом, так и лекаря не надо. 

2 Дорога, ведущая  в  пропасть 

3 Курить – здоровью вредить. 
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4 Зависимость. Болезнь. Лекарства. 

5 Почему вредной привычке ты скажешь «нет»? 

6 Я умею выбирать – тренинг безопасного поведения 

Социальное здоровье  (3  часа) 

1 Что такое экология? Природа – это  наши  корни, начало  нашей  жизни. 

2 Моя семья. Традиции моей семьи. 

3 Наедине  с  собой  (тест  на  самооценку  личности). 

Нравственное здоровье (3 часа) 

1 Дружбой  дорожить  умейте. 

2 Правила  нашего  коллектива. Ваше поведение – это ваше всё! 

3 Что такое конфликт? Нужно ли говорить правду, или ложь во спасение? 

Общая физическая подготовка (7 часов) 

1  Выносливость  

2  Силовые способности  

3  Быстрота  

4  Гибкость  

5  Ловкость  

6 Сдача нормативов 

7 Сдача нормативов 
Техническая подготовка (3 часа) 

1  Техника защиты  

2  Техника нападения  

3 Отработка техники в игре 
Тактическая подготовка (3 часа) 

1  Тактика защиты  

2  Тактика нападения  

3 Отработка техники в игре 
Итоговая подготовка ( 6часов) 

1  Учебная игра  

2 Учебная игра 

3 Учебная игра 

4 Учебная игра 

5 Спортивные игры, эстафеты 

6 Спортивные игры, эстафеты 

 

 



26 

Поурочное планирование 10 класс 

Слагаемые здоровья (3 часа) Рациональное  питание. Ещё  раз  о  витаминах. 

 Активная  деятельность. 

 Положительные  эмоции. 

Здоровый образ жизни (6 часов) Живи разумом, так и лекаря не надо. 

 Дорога, ведущая  в  пропасть 

 Курить – здоровью вредить. 

 Зависимость. Болезнь. Лекарства. 

 Почему вредной привычке ты скажешь «нет»? 

 Я умею выбирать – тренинг безопасного поведения 

Социальное здоровье  (3  часа) 
Что такое экология? Природа – это  наши  корни, начало  
нашей  жизни. 

 Моя семья. Традиции моей семьи. 

 Наедине  с  собой  (тест  на  самооценку  личности). 

Нравственное здоровье (3 часа) Дружбой  дорожить  умейте. 

 Правила  нашего  коллектива. Ваше поведение – это ваше всё! 

 

Что такое конфликт? Нужно ли говорить правду, или ложь во 
спасение? 

Общая физическая подготовка (7 
часов) Выносливость  

 Силовые способности  

 Быстрота  

 Гибкость  

 Ловкость  

 Сдача нормативов  

 Сдача нормативов  

Техническая подготовка (3 часа) Техника защиты  

 Техника нападения  

 Отработка техники  

Тактическая подготовка (3 часа) Тактика защиты  

 Тактика нападения  

 Отработка техники  

Итоговая подготовка ( 7часов) Учебная игра  

 Учебная игра  

 Учебная игра  

 Учебная игра  

 Спортивные игры, эстафеты  

 Спортивные игры, эстафеты  

 

№ Темы занятий 

Здоровый образ жизни (5 часов) 

1 Что такое здоровье, от чего оно зависит? Факторы, влияющие на здоровье 

2 
Что такое здоровый образ жизни? (мониторинг “Можно ли назвать твой образ жизни 

здоровым?”) 

3 Вредные привычки , причины их формирования. Акция “Скажи наркотикам -НЕТ” 



27 

4 Курение и его вредное влияние на организм. 

5 Алкоголь не только разрушает твоё здоровье ,но и твою жизнь. 

Закаливание и его значение в укреплении здоровья (3ч) 

1 Понятие закаливания и его роль. Закаливание воздухом. 

2 Закаливание водой и солнцем . 

3 Значение систематичности и последовательности в закаливающих процедурах. 

Рациональное питание. (5ч) 

1 Понятие рационального питания и его значение . 

2 Режим питания. 

3 Составляем свое меню с учётом всех принципов рационального питания 

4 Правильное приготовление пищи. 

5 Гельминтоз - как результат не соблюдения гигиенических правил. 

6 Кулинарные посиделки. 

Чистота – залог здоровья. (3ч) 

1 Соблюдай чистоту жилища 

2 Гигиена одежды и обуви 

3 В чистом теле - здоровый дух 

Общая физическая подготовка (7 часов) 

1 Выносливость 

2 Силовые способности 

3 Быстрота 

4 Гибкость 

5 Ловкость 
Техническая подготовка (2 часа) 

1 Техника защиты 

2 Техника нападения 
Тактическая подготовка (2 часа) 

1 Тактика защиты 

2 Тактика нападения 
Итоговая подготовка ( 7часов) 

1 Учебная игра 

2 Спортивные игры, эстафеты 
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Поурочное планирование 11 класс 

Слагаемые здоровья (3 часа) Рациональное  питание. Ещё  раз  о  витаминах. 

 Активная  деятельность. 

 Положительные  эмоции. 

Здоровый образ жизни (6 часов) Живи разумом, так и лекаря не надо. 

 Дорога, ведущая  в  пропасть 

 Курить – здоровью вредить. 

 Зависимость. Болезнь. Лекарства. 

 Почему вредной привычке ты скажешь «нет»? 

 Я умею выбирать – тренинг безопасного поведения 

Социальное здоровье  (3  часа) 
Что такое экология? Природа – это  наши  корни, начало  
нашей  жизни. 

 Моя семья. Традиции моей семьи. 

 Наедине  с  собой  (тест  на  самооценку  личности). 

Нравственное здоровье (3 часа) Дружбой  дорожить  умейте. 

 Правила  нашего  коллектива. Ваше поведение – это ваше всё! 

 

Что такое конфликт? Нужно ли говорить правду, или ложь во 
спасение? 

Общая физическая подготовка (7 
часов) Выносливость  

 Силовые способности  

 Быстрота  

 Гибкость  

 Ловкость  

 Сдача нормативов  

 Сдача нормативов  

Техническая подготовка (3 часа) Техника защиты  

 Техника нападения  

 Отработка техники  

Тактическая подготовка (3 часа) Тактика защиты  

 Тактика нападения  

 Отработка техники  

Итоговая подготовка ( 7часов) Учебная игра  

 Учебная игра  

 Учебная игра  

 Учебная игра  

 Спортивные игры, эстафеты  

 Спортивные игры, эстафеты  
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