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.Планируемые результаты программы. 

Личностные и метапредметные результаты освоения курса внеурочной деятельности. 

В образовательной деятельности обучения и воспитания собственных установок, 
потребностей в значимой мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа 
жизни, культуры здоровья у обучающихся формируются личностные и метапредметные 
универсальные учебные действия. 

Личностные результаты - готовность и способность обучающихся к саморазвитию 
и личностному самоопределению, сформированность их мотивации к обучению и 
целенаправленной познавательной деятельности, системы значимых социальных и 
межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и 
гражданские позиции в деятельности, правосознание, экологическую культуру, 
способность ставить цели и строить жизненные планы, способность к осознанию 
российской гражданской идентичности в поликультурном социуме; 

Метапредметные результаты - освоенные обучающимися межпредметные понятия 
и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные), 
способность их использования в познавательной и социальной практике, самостоятельность 
в планировании и осуществлении учебной деятельности и организации учебного 
сотрудничества с педагогами и сверстниками, способность к построению индивидуальной 
образовательной траектории, владение навыками учебно-исследовательской, проектной и 
социальной деятельности; 

Предметные результаты - освоенные обучающимися в ходе изучения учебного 
предмета умения, специфические для данной предметной области, виды деятельности по 
получению нового знания в рамках учебного предмета, его преобразованию и 
применению в учебных, учебно-проектных и социально-проектных ситуациях, 
формирование научного типа мышления, владение научной терминологией, ключевыми 
понятиями, методами и приёмами. 

Личностными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-
оздоровительному направлению «Баскетбол» является формирование следующих умений: 

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

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

- навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 
образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других 
видах деятельности; 

 - готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении 
всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной 
профессиональной и общественной деятельности; 

- эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 
творчества, спорта, общественных отношений; 



 - принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в 
физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, 
неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

-  бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому 
здоровью, как собственному, так и других людей, умение оказывать первую помощь; 

-  осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных 
жизненных планов; 

- отношение к профессиональной деятельности как возможности участия в решении 
личных, общественных, государственных, общенациональных проблем; 

Метапредметными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-
оздоровительному направлению «Баскетбол» - является формирование следующих 
универсальных учебных действий (УУД): 

Регулятивные УУД: 

- Определять и формулировать цель деятельности на занятии с помощью учителя, а далее 
самостоятельно. 

- Проговаривать последовательность действий. 

 -Умение высказывать своё предположение (версию) на основе данного задания, 
учить работать по предложенному учителем плану, а в дальнейшем уметь самостоятельно 
планировать свою деятельность. 

 - Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога на 
этапе изучения нового материала. 

 - Умение совместно с учителем и другими 
воспитанниками давать эмоциональную оценку деятельности команды на занятии. 

 - Средством формирования этих действий служит технология оценивания образовательных 
достижений (учебных успехов). 

Познавательные УУД: 

 - Добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя разные источники 
информации, свой жизненный опыт и информацию, полученную на занятии. 

 - Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной 
работы всей команды. 

 - Средством формирования этих действий служит учебный материал и задания. 

Коммуникативные УУД: 

 

 - Умение донести свою позицию до других: оформлять свою 
мысль. Слушать и понимать речь других. 



 - Совместно договариваться о правилах общения и поведения в игре и следовать им. 

 - Умение выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика). 

 - Средством формирования этих действий служит организация работы в парах и малых 
группах. 

Познавательные УУД: 

 - овладеют основами реализации проектно-исследовательской деятельности, расширят 
спектр активно используемых логических действий и операций; 

 - будут сформированы основы познавательной рефлексии, рефлексивного чтения. 

Оздоровительные результаты программы курса внеурочной деятельности: 

 - Осознание обучающимися понимания роли курса внеурочной деятельности «Баскетбол» 
как активного способа собственной жизнедеятельности, как средства укрепления и 
сохранения своего здоровья, являющегося главной ценностью не только личности, но и 
всего общества; 

 - За счет расширения технико-тактической подготовки и совершенствования техники 
соревнований по баскетболу, обучающиеся начнут активно включаться в массовые 
спортивные соревнования и мероприятия, являться популяризаторами и носителями 
здорового образа жизни. 

Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности будет 
сознательное отношение обучающихся к собственному здоровью. 

Способы проверки образовательной программы: 

- повседневное систематическое наблюдение; 

- участие в спортивных праздниках, конкурсах; 

- участие в товарищеских встречах и соревнованиях. 

Формы подведения итогов реализации образовательной программы: 

- спортивные праздники, конкурсы; 

- матчевые встречи, товарищеские игры с командами аналогичного возраста; 

- соревнования школьного, районного и городского масштабов. 

Контрольные тесты и упражнения проводятся в течении всего учебно-тренировочного 
годового цикла 2 – 3 раза в год. 

Тестирование  проводят в начале учебно-тренировочного года – в  октябре; затем в его 
середине – в декабре – январе и перед началом летней серии игр – в апреле – мае. 

Контрольные игры проводятся регулярно в учебных целях как более высокая ступень 
учебных игр с заданиями. Кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к 
соревнованиям. 

Форма промежуточной аттестации: Контрольные испытания 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ. 

 

№ Название темы Тип 
подго- 

товки 

К – 
во 

часов 

1 Общая характеристика 
спортивной тренировки. 

Учебная игра. 

Теор. 

Интегр. 

1 

2 Взаимодействие двух 
игроков «подстраховка». 

Такт. 1 

3 Совершенствование техники 
передачи мяча. 

Техн. 1 

4 Учет в процессе тренировки. Теор. 1 

5 Бросок мяча одной рукой от 
плеча. 

 

Техн. 1 

6-7 Совершенствование техники 
передачи мяча. 

Техн. 2 

8-9 Тактика защиты. Такт. 2 

10-11 Стойка защитника с 
выставленной ногой вперед. 

Техн. 2 

12-13 Совершенствование техники 
ведения, ловли и передачи 

мяча. 

Техн. 2 

14-15 Действия одного защитника 
против двух нападающих. 

Такт. 2 

16- 17 Многократное выполнение 
технических приемов и 
тактических действий. 

Интегр. 2 

18- 19 Многократное выполнение 
технических приемов и 
тактических действий. 

Интегр. 2 

20-21 Ведение мяча с изменением 
направления с обводкой 

препятствия. 

Техн. 2 

22  Применение изученных 
способов ловли, передач, 
ведения, бросков мяча в 

зависимости от ситуации на 
площадке. 

Такт. 1 



23 Совершенствование техники 
ведения, ловли и передачи 

мяча. 

Техн. 1 

24 Взаимодействие двух 
игроков «подстраховка». 

Такт. 1 

25 Выбор места по отношению 
к нападающему с мячом. 

Такт. 1 

26 Переключение от действий в 
нападении к действиям в 

защите. 

Такт. 1 

27 Защитные стойки. Защитные 
передвижения. 

Техн. 1 

28 Применение защитных 
стоек и передвижений в 

зависимости от действий и 
расположения нападающих. 

Такт 1 

29 Учебная игра. Интегр. 1 

30 Выбор места и способа 
противодействия 

нападающему без мяча в 
зависимости от 

местонахождения мяча. 

Такт. 1 

31 Правила игры и методика 
судейства. Учебная игра. 

Теор. 

Интегр. 

1 

32 Организация командных 
действий. 

Такт. 1 

33 ПА: контрольные испытания Практ. 1 

34 Итоги прошедшего 
спортивного года.  

Теор. 1 

 

  



Содержание программы: 

• Общие основы баскетбола – 5 часов 

 

- История возникновения баскетбола в России. Правила игры. Состав команды, 

форма игроков. 

- Влияние физических упражнений на организм человека. 

- Необходимость разминки в занятиях спортом. 

- Правила техники безопасности при выполнении упражнений на занятиях 

баскетболом. 

- Правила пожарной безопасности и поведения в спортивном зале. 

- Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. 

- Правила игры мини-баскетбола, судейская жестикуляция и терминология. 

- Подведение итогов года. 

- Методика тренировки баскетболистов. 

- Техническая подготовка баскетболистов. 

- Психологическая подготовка баскетболиста. 

• Общая физическая подготовка – 10 часов 

- Строевые упражнения 

- Упражнения для рук плечевого пояса 

- Упражнения для ног 

- Упражнения для шеи и туловища 

- Упражнения для всех групп мышц 

- Подвижные игры: «Пятнашки», «Пустое место», 

«Снайперы», «Мяч водящего», «Гонка мячей» 

- Упражнения для развития быстроты 

- Упражнения для развития ловкости 

-Упражнения для развития гибкости 

- Упражнения для развития прыгучести. 

• Специальная физическая подготовка – 10 часов 

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

- Бег с максимальной частотой шагов на месте и в движении. 

-Бег за лидером со сменой направления (зигзагом, лицом, спиной вперед, челноком, с 
поворотом). 



-Упражнения для развития специальной прыгучести: многократные прыжки с ноги на 
ногу, выпрыгивания вверх с доставанием ориентира, прыжки на одной ноге и толчком 
двух ног (вперед, вверх, в стороны). 

- Прыжки с подтягиванием бедра толчковой ноги. 

- Упражнения для развития скорости реакции по зрительным и звуковым сигналам. 

- Упражнения для развития чувства мяча. Жонглирование одним, двумя мячами. 

- Подбрасывания и ловля на месте, в движении, бегом. 

- Метание различных мячей в цель. 

- Эстафеты с разными мячами. 

• Техническая подготовка – 9 часов 

- Обучение передвижению в стойке баскетболиста. 

- Обучение технике остановок прыжком и двумя шагами. 

- Обучение прыжку толчком двух ног и одной ноги. 

- Повороты вперед и назад. 

- Ловля мяча двумя руками на месте, в движении, в прыжке 

при встречном и параллельном движении. 

- Передача мяча двумя от груди на месте, в движении, в стену, парами, 

при встречном и параллельном движении. 

- Ведение мяча на месте, в движении, с изменением направления, 

скорости, высоты отскока. 

- Броски в кольцо двумя руками от груди с места, слева, справа, 

с отскоком от щита, в движении. 

- Броски в кольцо одной рукой от плеча на месте слева, справа, 

с середины, без отскока и с отскоком от щита. 

- Обучение технике двух шагов с места, в движении. 

- Броски двумя руками от груди с двух шагов. 

Обеспечение программы методической продукцией 

1. Дидактические материалы: 

- Картотека упражнений по баскетболу. 

- Схемы и плакаты освоения технических приемов в баскетболе. 

- Правила игры в баскетбол. 

- Правила судейства в баскетболе. 

- Регламент проведения баскетбольных турниров различных уровней. 

- Положение о соревнованиях по баскетболу. 

• Методические рекомендации: 



- Рекомендации по организации безопасного ведения двусторонней игры. 

- Рекомендации по организации подвижных игр с баскетбольным мячом. 

- Рекомендации по организации работы с картотекой упражнений по баскетболу. 

- Инструкции по охране труда. 

3. Техническое оснащение занятий 

1) щиты с кольцами (2 комплекта); 
2) дополнительные щиты с кольцами (не менее 2 комплектов); 
3) мячи баскетбольные: № 5 – 15 шт., № 6 – 15 шт., № 7 – 15 шт.; 
4) насос ручной, иглы; 
5) стойки для обводки (8 шт.); 
6) гимнастические скамейки (4 шт.); 
7) мячи набивные весом 3 кг и 5 кг (10 шт.). 

Материально-техническое обеспечение. 

• Основной учебной базой для проведения занятий является спортивный зал ОУ с 
баскетбольной разметкой площадки, баскетбольными стойками, а также наличие 
баскетбольных мячей для каждого ученика, набивных мячей, стоек для обводки, 
гимнастических матов, гимнастических скакалок, гантелей, футбольных, 
волейбольных мячей. 

• Журналы и справочники, а также фото и видеоаппаратура, электронные носители 
(кассеты, диски и дискеты). 

Контрольные нормативы 

Возраст, 
лет 

Уровень подготовленности 

мальчики девочки 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Бег на 20 м (сек.) 

10 4,1 4,2–4,3 4,4–4,7 4,1 4,2–4,4 4,5–4,7 

11 3,9 4,0–4,1 4,2–4,3 4,0 4,1–4,3 4,4–4,6 

12 3,8 3,9–4,2 4,3–4,4 3,9 4,0–4,3 4,4–4,6 

13 3,4 3,5–3,9 4,0–4,2 3,8 3,9–4,2 4,3–4,5 

14 3,4 3,5–3,8 3,9–4,1 3,7 3,7–4,0 4,1–4,3 

15 3,4 3,5–3,7 3,8–4,0 3,6 3,7–3,9 4,0–4,2 

16 3,3 3,4–3,6 3,7–3,9 3,5 3,6–3,8 4,0–4,2 

17 3,3 3,4–3,6 3,7–3,9 3,5 3,6–3,8 4,0–4,2 

Высота подскока (см) 

10 33 27–33 22–26 33 27–32 21–26 

11 38 33–37 28–32 36 31–35 26–30 

12 41 35–40 30–34 41 35–40 29–34 



13 44 39–43 34–38 43 37–42 31–36 

14 48 43–47 39–42 45 39–44 34–38 

15 54 48–53 41–47 46 40–45 35–39 

16 61 56–60 50–55 48 41–47 36–40 

17 61 56–60 50–55 48 41–47 36–40 

Бег на 60 м (сек.) 

10 9,9 10,0–10,4 10,5–11,0 10,7 10,8–11,5 11,6–12,3 

11 9,5 9,6–10,0 10,1–10,6 10,1 10,2–10,7 10,8–11,3 

12 9,3 9,4–9,8 9,9–10,2 9,7 9,8–10,5 10,6–11,2 

13 8,5 8,6–9,1 9,2–9,6 9,3 9,4–9,9 10,0–10,9 

14 8,4 8,5–9,0 9,1–9,5 9,1 9,2–9,8 9,9–10,5 

15 8,3 8,4–8,9 9,0–9,2 8,8 8,9–9,4 9,5–10,2 

16 8,2 8,3–8,8 8,9–9,1 8,7 8,8–9,3 9,4–9,9 

17 8,2 8,3–8,8 8,9–9,1 8,7 8,8–9,3 9,4–9,9 

Примечание. Бег на 20 м и 60 м выполняется с высокого старта. Для измерения высоты 
подскока обучающийся не должен выходить за пределы квадрата 50ґ50 см (точка отсчета 
при положении стоя на всей ступне). 

Возраст, 
лет 

Уровень подготовленности 

мальчики девочки 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Ведение мяча на 20 м (сек.) 

10 10,6 10,7–11,1 11,2–11,7 11,0 11,1–11,6 11,7–12,2 

11 9,7 9,8–10,3 10,4–10,9 10,5 10,6–11,0 11,1–11,5 

12 9,5 9,6–10,1 10,2–10,6 10,4 10,5–11,0 11,1–11,5 

13 9,1 9,2–9,6 9,7–9,9 9,6 9,7–10,2 10,3–10,9 

14 8,7 8,8–9,3 9,4–9,6 9,4 9,5–10,0 10,1–10,7 

15 8,2 8,3–8,8 8,9–9,3 9,1 9,2–9,8 9,9–10,5 

16 8,0 8,1–8,7 8,8–9,2 9,0 9,1–9,7 9,8–10,4 

17 8,0 8,1–8,7 8,8–9,2 9,0 9,1–9,7 9,8–10,4 

Штрафные броски (из 10 раз) 

10 – – – – – – 

11 5 4 3 4 3 2 

12 5 4 3 4 3 2 



13 6 4–5 3 5 4 3 

14 6 4–5 3 5 4 3 

15 7 5–6 4 6 4–5 3 

16 7 5–6 4 6 4–5 3 

17 7 5–6 4 6 4–5 3 

Броски в движении после ведения (из 5 раз) 

10 – – – – – – 

11 3 2 1 3 2 1 

12 4 3 2 3 2 1 

13 4 3 2 4 2–3 1 

14 4 4 3 4 2–3 1 

15 5 4–5 3 5 3–4 2 

16 5 4–5 3 5 3–4 2 

17 5 4–5 3 5 3–4 2 

Броски с точек (из 20 раз) 

10 – – – – – – 

11 7 5 3 5 4 3 

12 10 7 5 8 6 5 

13 12 9–11 7–8 10 7–9 6 

14 12 9–11 7–8 10 7–9 6 

15 14 10–13 7–9 11 8–10 7 

16 14 10–13 7–9 11 8–10 7 

17 14 10–13 7–9 11 8–10 7 

Примечание. Ведение мяча на 20 м. Обучающийся ведет мяч правой рукой на 20 м. 
Фиксируется время продвижения (в сек.), а также дается экспертная оценка техники 
выполнения ведения. 

 


