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по курсу внеурочной деятельности «Баскетбол» 
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для 5-9 классов

I. Планируемые результаты освоения программы
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; 

- готовность и способность учащихся к саморазвитию; 

- сформированность основ российской, гражданской идентичности.

- умение определять и высказывать простые и общие для всех людей правила поведения при сотрудничестве (этические нормы);

- умение в предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, опираясь на общие для всех простые правила поведения, делать выбор, при поддержке других участников группы и педагога, как поступить.

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; 

- освоенный учащимися в ходе изучения учебных предметов опыт специфической для каждой предметной области деятельности по получению нового знания, его преобразованию и применению, а также система основополагающих элементов научного знания, лежащая в основе современной научной картины мира.

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.

Эффект: участие в соревнованиях школьного и муниципального уровня, судейство школьных соревнований.

II. Содержание программы 

Теоретическая подготовка 
Физическая культура – важнейшее средство воспитания и укрепления здоровья учащихся. Гигиенические основы режима труда и отдыха юного спортсмена.

Закаливание организма спортсмена. Гигиенические требования к питанию юных спортсменов. Воспитание нравственных и волевых качеств личности юного спортсмена
Психологическая подготовка в  процессе тренировки. Физическая подготовка юного спортсмена.

 Техническая подготовка юного спортсмена. Тактическая подготовка юного спортсмена.
Систематический врачебный контроль за юными спортсменами как основа достижений в спорте. Самоконтроль в процессе занятий спортом.

Травматизм и заболеваемость в процессе занятий спортом. Оказание первой помощи при несчастных случаях.

Общая характеристика спортивной тренировки. Средства спортивной тренировки.
Воспитание нравственных и волевых качеств личности юного спортсмена.

Психологическая подготовка в  процессе тренировки. Физическая подготовка юного спортсмена.
Физическая подготовка

1. Общая физическая подготовка. 
1.1. Общеразвивающие упражнения: элементарные, с весом собственного веса, с партнером, с предметами (набивными мячами, фитболами, гимнастическими палками, обручами, с мячами различного диаметра, скакалками), на снарядах (перекладина, опорный прыжок, стенка, скамейка, канат).
1.2. Подвижные игры. 
1.3. Эстафеты.
1.4. Полосы препятствий.
1.5. Акробатические упражнения (кувырки, стойки, перевороты, перекаты).

2. Специальная физическая подготовка.
2.1. Упражнения для развития быстроты движений баскетболиста.
2.2. Упражнения для развития специальной выносливости баскетболиста.
2.3. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств баскетболиста.
2.4. Упражнения для развития ловкости баскетболиста.

Техническая подготовка

1. Упражнения без мяча.
1.1. Прыжок вверх-вперед толчком одной и приземлением на одну ногу.
1.2. Передвижение приставными шагами правым (левым) боком: 

· с разной скоростью;

· в одном и в разных направлениях.

1.3. Передвижение правым – левым боком.
1.4. Передвижение в стойке баскетболиста.
1.5. Остановка прыжком после ускорения.
1.6. Остановка в один шаг после ускорения.
1.7. Остановка в два шага после ускорения.
1.8. Повороты на месте.
1.9. Повороты в движении.
1.10. Имитация защитных действий против игрока нападения.
1.11. Имитация действий атаки против игрока защиты.

2. Ловля и передача мяча.
2.1. Двумя руками от груди, стоя на месте.
2.2. Двумя руками от груди с шагом вперед.
2.3. Двумя руками от груди в движении.
2.4. Передача одной рукой от плеча.
2.5. Передача одной рукой с шагом вперед.
2.6. То же после ведения мяча.
2.7. Передача одной рукой с отскоком от пола.
2.8. Передача двумя руками с отскоком от пола.
2.9. Передача одной рукой снизу от пола.
2.10. То же в движении.
2.11. Ловля мяча после полуотскока.
2.12. Ловля высоко летящего мяча.
2.13. Ловля катящегося мяча, стоя на месте.
2.14. Ловля катящегося мяча в движении.

3. Ведение мяча.
3.1. На месте.
3.2. В движении шагом.
3.3. В движении бегом. 
3.4. То же с изменением направления и скорости.
3.5. То же с изменением высоты отскока.
3.6. Правой и левой рукой поочередно на месте.
3.7. Правой и левой рукой поочередно в движении.
3.8. Перевод мяча с правой руки на левую и обратно, стоя на месте.

4. Броски мяча.
4.1. Одной рукой в баскетбольный щит с места.
4.2. Двумя руками от груди в баскетбольный щит с места.
4.3. Двумя руками от груди в баскетбольный щит после ведения и остановки.
4.4. Двумя руками от груди в баскетбольную корзину с места.
4.5. Двумя руками от груди в баскетбольную корзину после ведения.
4.6. Одной рукой в баскетбольную корзину с места.
4.7. Одной рукой в баскетбольную корзину после ведения. 
4.8. Одной рукой в баскетбольную корзину после двух шагов.
4.9. В прыжке одной рукой с места.
4.10. Штрафной.
4.11. Двумя руками снизу в движении.
4.12. Одной рукой в прыжке после ловли мяча в движении.
4.13. В прыжке со средней дистанции.
4.14. В прыжке с дальней дистанции.
4.15. Вырывание мяча.
4.16. Выбивание мяча.

Тактическая подготовка

1. Защитные действия при опеке игрока без мяча.
2. Защитные действия при опеке игрока с мячом.
3. Перехват мяча.
4. Борьба за мяч после отскока от щита.
5. Быстрый прорыв.
6. Командные действия в защите.
7. Командные действия в нападении.
8. Игра в баскетбол с заданными тактическими действиями.

Соревновательная подготовка.

Участие и проведение спортивных соревнований, товарищеских игр. 

Нормативные требования по физической подготовке

	Учебные нормативы
	Мальчики
	Девочки

	11-12 лет
	
	

	Выполнять остановку в два шага и прыжком
	По технике выполнения
	

	Броски мяча после ведения и остановки прыжком (5 попыток)
	1-3
	1-3

	Броски с 2-й и 3-й точек 3-х секундной зоны площадки (5 попыток)
	1-3
	1-3

	Ведение мяча по прямой и с изменением направления
	По технике выполнения
	

	Учебная игра по упрощенным правилам мини-баскетбола
	+
	+

	Знание простейших правил игры
	+
	+

	Учебные нормативы
	Мальчики
	Девочки

	13-15лет
	
	

	Выполнять челночный бег с ведением мяча
	По технике выполнения
	

	Передача мяча в движении в парах с броском в кольцо (5 попыток)
	2-4
	1-3

	Броски по периметру штрафной площадки (5 попыток)
	1-3
	1-3

	Вырывание и выбивание мяча
	По технике выполнения
	

	Учебная игра по правилам мини-баскетбола
	+
	+

	Знание правил игры
	+
	+


III Тематическое планирование 
(1 год обучения)
	№ п/п
	Содержание разделов программы
	Количество часов 


	
	
	всего
	теория
	практика

	1
	Теоретические сведения (беседа, рассказ)
	4
	4
	

	
	а) Формирование группы
	2
	2
	

	
	б) Техника безопасности на занятиях баскетболом
	2
	2
	

	
	в) Самоконтроль в процессе занятий спортом
	2
	2
	

	
	г) Гигиенические знания и навыки
	2
	2
	

	2
	Общая и специальная физическая подготовка
	48
	-
	48

	3
	Техника и тактика игры
	64
	4
	60

	4
	Педагогический контроль уровня двигательной подготовленности учащихся
	2
	-
	2

	
	а) контрольные испытания
	2
	-
	2

	
	б) соревнования, праздник
	6
	-
	6

	
	ИТОГО


	136
	16
	120


Тематическое планирование 

(2 год обучения)

	№п/п
	Содержание разделов программы
	Количество часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	1
	Теоретические сведения (беседа, рассказ)
	4
	4
	

	
	а) Формирование группы
	2
	2
	

	
	б) Техника безопасности на занятиях баскетболом
	2
	2
	

	
	в) Физическая культура и спорт в России
	2
	2
	

	
	г) Общая характеристика спортивной тренировки.
	2
	2
	

	2
	Общая и специальная физическая подготовка
	48
	-
	48

	3
	Техника и тактика игры
	64
	4
	60

	4
	Педагогический контроль уровня двигательной подготовленности учащихся
	2
	-
	2

	
	а) контрольные испытания
	2
	-
	2

	
	б) соревнования, праздник
	6
	-
	6

	
	ИТОГО


	136
	16
	120


Тематическое планирование 

(3 год обучения)

	№п/п
	Содержание разделов программы
	Количество часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	1
	Теоретические сведения (беседа, рассказ)
	4
	4
	

	
	а) Формирование группы
	2
	2
	

	
	б) Техника безопасности на занятиях баскетболом
	2
	2
	

	
	в) Физическая культура и спорт в России
	2
	2
	

	
	г) Общая характеристика спортивной тренировки.
	2
	2
	

	2
	Общая и специальная физическая подготовка
	48
	-
	48

	3
	Техника и тактика игры
	64
	4
	60

	4
	Педагогический контроль уровня двигательной подготовленности учащихся
	2
	-
	2

	
	а) контрольные испытания
	2
	-
	2

	
	б) соревнования, праздник
	6
	-
	6

	
	ИТОГО


	136
	16
	120


III. Тематическое планирование
            1 год обучения (4 часа в неделю -  148 часов)
	№

п/п
	Тема занятий
	Кол-во

часов

	
	
	

	1
	Организационное занятие. Формирование группы
	1

	2
	Техника безопасности на занятиях баскетболом
	1

	3-4
	Изучение ловли мяча двумя руками на месте
	2

	5-6
	Совершенствование ловли мяча двумя руками на месте
	2

	7-8
	Изучение остановки прыжком
	2

	9-10
	Совершенствование остановки прыжком
	2

	11-12
	Изучение передвижения в защитной стойке
	2

	13
	Самоконтроль в процессе занятий спортом
	1

	14
	Гигиенические знания и навыки
	1

	15-16
	Совершенствование остановки прыжком
	2

	17-18
	Изучение ловли мяча на высоте головы
	2

	19-20
	Совершенствование ловли мяча на высоте головы
	2

	21-22
	Изучение передачи двумя руками от груди и ловли мяча двумя руками в движении
	2

	23-24
	Совершенствование передачи двумя руками от груди и ловли мяча двумя руками в движении
	2

	25-26
	Изучение ловли мяча, летящего в стороне
	2

	27-28
	Совершенствование ловли мяча, летящего в стороне
	2

	29-30
	Изучение ловли мяча двумя руками в прыжке
	2

	31-32
	Совершенствование ловли мяча двумя руками в прыжке
	2

	33-34
	Изучение остановок после ведения
	2

	35-36
	Совершенствование остановок после ведения
	2

	37-38
	Изучение держания игрока с мячом
	2

	39-40
	Совершенствование держания игрока с мячом
	2

	41-42
	Изучение ловли мяча на бегу с последующей остановкой
	2

	43-44
	Совершенствование ловли мяча на бегу с последующей остановкой
	2

	45-46
	Изучение передачи одной рукой от плеча с прыжком
	2

	47-48
	Совершенствование передачи одной рукой от плеча с прыжком
	2

	49-50
	Изучение передачи двумя руками снизу
	2

	51-52
	Совершенствование передачи двумя руками снизу
	2

	53-54
	Изучение броска одной рукой с места
	2

	55-56
	Совершенствование броска одной рукой с места
	2

	57-58
	Изучение ловли низко летящего мяча
	2

	59-60
	Совершенствование ловли низко летящего мяча
	2

	61-62
	Изучение передачи одной рукой от плеча с поворотом
	2

	63-64
	Совершенствование передачи одной рукой от плеча с поворотом
	2

	65-66
	Изучение отвлекающего действия на передачу двумя руками
	2

	67-68
	Совершенствование отвлекающего действия на передачу двумя руками
	2

	69-70
	Изучение броска одной рукой от плеча в прыжке с поворотом
	2

	71-72
	Совершенствование броска одной рукой от плеча в прыжке с поворотом
	2

	73-74
	Изучение броска левой рукой от плеча в прыжке с поворотом
	2

	75-76
	Совершенствование броска левой рукой от плеча в прыжке с поворотом
	2

	77-78
	Ознакомление с нормативами по технике игры
	2

	79-80
	Изучение передачи мяча над головой на месте
	2

	81-82
	Совершенствование передачи мяча над головой на месте
	2

	83-84
	Изучение ловли катящегося мяча на месте
	2

	85-86
	Совершенствование ловли катящегося мяча на месте
	2

	87-88
	Изучение ловли катящегося мяча в движении
	2

	89-90
	Совершенствование ловли катящегося мяча в движении
	2

	91-92
	Совершенствование ловли катящегося мяча в движении
	2

	93-94
	Дальнейшее изучение броска снизу двумя руками
	2

	95-96
	Совершенствование броска снизу двумя руками
	2

	97-98
	Совершенствование броска снизу двумя руками
	2

	99-100
	Изучение отвлекающего действия на обход противника без мяча
	2

	101-102
	Совершенствование отвлекающего действия на обход противника без мяча
	2

	103-104
	Изучение держания игрока, ведущего мяч
	2

	105-106
	Совершенствование держания игрока, ведущего мяч
	2

	107-108
	Тренировка в нормативах техники
	2

	109-110
	Изучение броска двумя руками от головы с места
	2

	111-112
	Совершенствование броска двумя руками от головы с места
	2

	113-114
	Совершенствование броска двумя руками от головы
	2

	115-116
	Изучение отвлекающего действия на бросок двумя руками от груди
	2

	117-118
	Совершенствование отвлекающего действия на бросок двумя руками от груди
	2

	119-120
	Тренировка в нормативах техники
	2

	121-122
	Изучение броска двумя руками от головы в прыжке
	2

	123-124
	Совершенствование броска двумя руками от головы в прыжке
	2

	125-126
	Совершенствование броска двумя руками от головы в прыжке
	2

	127-128
	Изучение обводки
	2

	129-130
	Совершенствование обводки
	2

	131-132
	Изучение перехватывания встречного мяча
	2

	133-134
	Совершенствование перехватывания встречного мяча
	2

	135-136
	Дальнейшее совершенствование перехватывания встречного мяча
	2

	137-138
	Изучение бросков после поворотов с места
	2

	139-140
	Совершенствование бросков после поворотов с места
	2

	141-142
	Приобретение соревновательного навыка
	2

	143-144
	Приобретение соревновательного навыка
	2

	145-146
	Приобретение соревновательного навыка
	2

	147-148
	Праздник «Оранжевый мяч»
	2


Календарно-тематическое планирование

	п/п
	Тема занятий
	Кол-во

часов
	Дата проведения

	
	
	
	план
	факт

	1
	Организационное занятие. Формирование группы
	1
	
	

	2
	Техника безопасности на занятиях баскетболом
	1
	
	

	3-4
	Изучение ловли мяча двумя руками на месте
	2
	
	

	5-6
	Совершенствование ловли мяча двумя руками на месте
	2
	
	

	7-8
	Изучение остановки прыжком
	2
	
	

	9-10
	Совершенствование остановки прыжком
	2
	
	

	11-12
	Изучение передвижения в защитной стойке
	2
	
	

	13
	Самоконтроль в процессе занятий спортом
	1
	
	

	14
	Гигиенические знания и навыки
	1
	
	

	15-16
	Совершенствование остановки прыжком
	2
	
	

	17-18
	Изучение ловли мяча на высоте головы
	2
	
	

	19-20
	Совершенствование ловли мяча на высоте головы
	2
	
	

	21-22
	Изучение передачи двумя руками от груди и ловли мяча двумя руками в движении
	2
	
	

	23-24
	Совершенствование передачи двумя руками от груди и ловли мяча двумя руками в движении
	2
	
	

	25-26
	Изучение ловли мяча, летящего в стороне
	2
	
	

	27-28
	Совершенствование ловли мяча, летящего в стороне
	2
	
	

	29-30
	Изучение ловли мяча двумя руками в прыжке
	2
	
	

	31-32
	Совершенствование ловли мяча двумя руками в прыжке
	2
	
	

	33-34
	Изучение остановок после ведения
	2
	
	

	35-36
	Совершенствование остановок после ведения
	2
	
	

	37-38
	Изучение держания игрока с мячом
	2
	
	

	39-40
	Совершенствование держания игрока с мячом
	2
	
	

	41-42
	Изучение ловли мяча на бегу с последующей остановкой
	2
	
	

	43-44
	Совершенствование ловли мяча на бегу с последующей остановкой
	2
	
	

	45-46
	Изучение передачи одной рукой от плеча с прыжком
	2
	
	

	47-48
	Совершенствование передачи одной рукой от плеча с прыжком
	2
	
	

	49-50
	Изучение передачи двумя руками снизу
	2
	
	

	51-52
	Совершенствование передачи двумя руками снизу
	2
	
	

	53-54
	Изучение броска одной рукой с места
	2
	
	

	55-56
	Совершенствование броска одной рукой с места
	2
	
	

	57-58
	Изучение ловли низко летящего мяча
	2
	
	

	59-60
	Совершенствование ловли низко летящего мяча
	2
	
	

	61-62
	Изучение передачи одной рукой от плеча с поворотом
	2
	
	

	63-64
	Совершенствование передачи одной рукой от плеча с поворотом
	2
	
	

	65-66
	Изучение отвлекающего действия на передачу двумя руками
	2
	
	

	67-68
	Совершенствование отвлекающего действия на передачу двумя руками
	2
	
	

	69-70
	Изучение броска одной рукой от плеча в прыжке с поворотом
	2
	
	

	71-72
	Совершенствование броска одной рукой от плеча в прыжке с поворотом
	2
	
	

	73-74
	Изучение броска левой рукой от плеча в прыжке с поворотом
	2
	
	

	75-76
	Совершенствование броска левой рукой от плеча в прыжке с поворотом
	2
	
	

	77-78
	Ознакомление с нормативами по технике игры
	2
	
	

	79-80
	Изучение передачи мяча над головой на месте
	2
	
	

	81-82
	Совершенствование передачи мяча над головой на месте
	2
	
	

	83-84
	Изучение ловли катящегося мяча на месте
	2
	
	

	85-86
	Совершенствование ловли катящегося мяча на месте
	2
	
	

	87-88
	Изучение ловли катящегося мяча в движении
	2
	
	

	89-90
	Совершенствование ловли катящегося мяча в движении
	2
	
	

	91-92
	Совершенствование ловли катящегося мяча в движении
	2
	
	

	93-94
	Дальнейшее изучение броска снизу двумя руками
	2
	
	

	95-96
	Совершенствование броска снизу двумя руками
	2
	
	

	97-98
	Совершенствование броска снизу двумя руками
	2
	
	

	99-100
	Изучение отвлекающего действия на обход противника без мяча
	2
	
	

	101-102
	Совершенствование отвлекающего действия на обход противника без мяча
	2
	
	

	103-104
	Изучение держания игрока, ведущего мяч
	2
	
	

	105-106
	Совершенствование держания игрока, ведущего мяч
	2
	
	

	107-108
	Тренировка в нормативах техники
	2
	
	

	109-110
	Изучение броска двумя руками от головы с места
	2
	
	

	111-112
	Совершенствование броска двумя руками от головы с места
	2
	
	

	113-114
	Совершенствование броска двумя руками от головы
	2
	
	

	115-116
	Изучение отвлекающего действия на бросок двумя руками от груди
	2
	
	

	117-118
	Совершенствование отвлекающего действия на бросок двумя руками от груди
	2
	
	

	119-120
	Тренировка в нормативах техники
	2
	
	

	121-122
	Изучение броска двумя руками от головы в прыжке
	2
	
	

	123-124
	Совершенствование броска двумя руками от головы в прыжке
	2
	
	

	125-126
	Совершенствование броска двумя руками от головы в прыжке
	2
	
	

	127-128
	Изучение обводки
	2
	
	

	129-130
	Совершенствование обводки
	2
	
	

	131-132
	Изучение перехватывания встречного мяча
	2
	
	

	133-134
	Совершенствование перехватывания встречного мяча
	2
	
	

	135-136
	Дальнейшее совершенствование перехватывания встречного мяча
	2
	
	

	137-138
	Изучение бросков после поворотов с места
	2
	
	

	139-140
	Совершенствование бросков после поворотов с места
	2
	
	

	141-142
	Приобретение соревновательного навыка
	2
	
	

	143-144
	Приобретение соревновательного навыка
	2
	
	

	145-146
	Приобретение соревновательного навыка
	2
	
	

	147-148
	Праздник «Оранжевый мяч»
	2
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