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Программа внеурочной деятельности «Баскетбол»  должна отражать
 
Личностные
· Привлечение детей и подростков к систематическим занятиям спортом (баскетболом).
· Формирование здорового образа жизни.
· Воспитание умения действовать в команде.
· Формирование стойкого интереса к занятиям, трудолюбия.

Предметные
· Обучить теоретическим основам баскетбола.
· Обучить основам техники перемещений и стоек, подачи мяча, приема и передачи мяча,
ведению мяча, броскам в корзину.
 Метапредметные
· Развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма.
· Развитие и укрепление опорно-двигательного и суставно-связочного аппарата.
· Развитие специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости, выносливости. скоростно-силовых качеств) для успешного овладения навыками игры в баскетбол.



Содержание курса внеурочной деятельности «Баскетбол»

 
В   программе выделяются четыре раздела:
1. Основы знаний.
2. Общая физическая подготовка.
3. Специальная подготовка.
4. Примерные показатели двигательной подготовленности.
В разделе «основы знаний» представлен материал, способствующий расширению знаний учащихся о собственном организме; о гигиенических требованиях; об избранном виде спорта.
В разделе «общефизической подготовки» даны упражнения, строевые команды и другие двигательные действия. Общефизическая подготовка способствует формированию общей культуры движений, развивает определенные двигательные качества.
В разделе «специальной подготовки» представлен материал по баскетболу способствующий обучению техническим и тактическим приемам.
В разделе «Примерные показатели двигательной подготовленности» приведены упражнения и тесты, помогающие следить за уровнем подготовленности обучающихся:
· Контрольные нормативы по технической подготовке с учетом возраста.
· Нормативы по физической подготовке.
Два раза в год должны проводиться контрольные испытания по общей и специальной подготовке.
 
Физическая культура и спорт в России.
Задачи физического воспитания в России: укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие подрастающего поколения и их подготовка к будущей жизни.                 

Влияние физических упражнений на организм занимающихся.
Влияние физических упражнений на работоспособность.

Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль.
Общий режим дня. Гигиена сна, питания. Гигиена одежды и обуви. Гигиенические требования к инвентарю и спортивной одежде. Предупреждение травм при занятиях баскетболом.

Правила игры в баскетбол.
Правила игры в   баскетбол.

Общая и специальная физическая подготовка.

Упражнения на развитие быстроты: бег с ускорением, бег с препятствиями, приставными шагами, с изменением направления

Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств: прыжки в высоту, в длину, опорные прыжки, прыжки через препятствия, со скакалкой .

Упражнения на развитие силы: подтягивание, отжимание, упражнения на сопротивление, лазание по гимнастической стенке, канату.  

Упражнения для мышц шеи, рук и плечевого пояса, туловища и ног (с предметами и без).
  
Подвижные игры. Эстафеты.

 Основы техники и тактики игры  

Техника нападения 

Техника передвижения:
Стойка баскетболиста. Ходьба, бег.
Техника передвижения приставными шагами (вправо, влево, вперед, назад)
Остановки (прыжком).
Повороты на месте (вперед, назад).

Техника владения мячом:

Ловля мяча двумя руками на уровне груди, ловля  высоко и низко летящего мяча.
Передачи мяча двумя руками от груди, двумя руками  сверху, одной рукой от плеча.
Броски мяча двумя руками от груди, двумя руками сверху с места и в движении. 
Ведение мяча с высоким отскоком и с низким отскоком.

Техника защиты

Техника передвижений.
Стойка защитника с выставленной вперед ногой, со ступнями на одной линии

Тактика нападения

Индивидуальные действия: выход на свободное место с целью атаки противника и получения мяча.
Групповые действия: взаимодействие двух игроков-«передай мяч - выходи».
Командные действия: организация командных действий по принципу выхода на свободное место.

Тактика защиты

Индивидуальные действия: выбор места по отношению к нападающему с мячом.
Групповые действия: взаимодействия двух игроков- подстраховка.
Командные действия: переключения от действий в нападении к действиям в защите.

Контрольные игры и соревнования
Организация и проведение соревнований, разбор проведенных игр, устранение ошибок в игре.
 
Контрольные испытания
Сдача контрольных нормативов по общей и специальной физической и тактической подготовке.

Экскурсии, посещение спортивных соревнований по баскетболу и другим видам спорта.


Формы и методы проведения работы
      
Работа с родителями  
 
1. Индивидуальная работа.
2. Помощь при подготовке к соревнованиям.
3. Посещение соревнований.

 







 


  
 
Учебный план 

	№
	Тема
	Количество часов

	1

	Теоретические сведения

	4


	2

	Баскетбол. Техническая подготовка

	14


	3

	Общефизическая подготовка

	20


	4

	Специальная  физическая подготовка

	10


	5

	Подвижные и спортивные игры

	16


	6

	Контрольные испытания

	4


	
	Итого

	68







Календарно – тематическое планирование

	№
	Тема
	Задачи
	Знать, уметь
	Количество часов

	1-2
	Техника игры. 
	 Значение разминки. Стойка игрока. Передвижения, остановка шагом, прыжком. Подвижные игры. Контроль физической подготовленности.



	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности.

	2

	3-4
	Техника перемещений. 
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении.


	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности.

	2

	5-6
	 
 Техника владения мячом
	Ведение мяча правой и левой рукой, бросок мяча одной рукой с места. Подвижные игры.


	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности

	2

	7-8
	 Техника владения мячом

	Ловля и передача мяча двумя руками от груди с шагом и сменой места. Ведение мяча шагом и бегом.



	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности.
 

	2

	9-10
	Техника владения мячом
	Бросок мяча от плеча, после ведения. Эстафеты. Контроль физической и технической подготовки.

	Бросок мяча от плеча, после ведения. Эстафеты. Контроль физической и технической подготовки.

	2

	11-12
	
	Ведение мяча с изменением направления и скорости. Передача мяча от плеча одной рукой, двумя руками снизу.  



	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности

	2

	13-14
	
	Броски мяча в движении после двух шагов. Подвижные игры.


	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности

	2

	15-16
	
	Броски мяча одной, двумя руками. Броски мяча снизу. Мини-баскетбол по упрощенным правилам.

	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности

	2

	17-18
	
	Броски мяча одной, двумя руками. Броски мяча снизу. Штрафной бросок в корзину.


	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности

	2

	19-20
	 Техника владения мячом и противодействия. 

	Вырывание и выбивание мяча. Подводящие игры.

	Моделируют технику освоенных игровых действий и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности

	2

	21-22
	 
	Перехват мяча. Подвижные игры.

	Моделируют технику освоенных игровых действий и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности

	2

	23-24
	
	Накрывание. Отбивание.

	 Моделируют технику освоенных игровых действий и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности

	2

	25-26
	Техника владения мячом
	Передача мяча в парах на месте, при встречном движении и с отскоком от пола.

	Моделируют технику освоенных игровых действий и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности

	2

	27-28
	Тактика игры. 
	Персональная защита. Игра.

	Определяют степень утомления организма во время игровой деятельности, используют игровые действия для развития скоростных и скоростно-силовых способностей

	2

	29-30
	
	Двусторонняя игра. Правила игры.

	Определяют степень утомления организма во время игровой деятельности, используют игровые действия для развития скоростных и скоростно-силовых способностей

	2

	31-32
	Техника владения мячом
	Передача мяча в движении. Ведение мяча попеременно правой и левой рукой.
 

	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки.
	2

	33-34
	Тактика игры. 
	Персональная защита, опека. Персональная защита, опека.


	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности.

	2

	35-36
	Техника владения мячом
	Ловля высоколетящих мячей в прыжке двумя руками и после отскока от щита. Двусторонняя игра. Судейство игры.

	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности

	2

	37-38
	
	Передача одной рукой от плеча. 
	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Выполняют технику передач двумя руками от груди, одной рукой от плеча, поворотов на месте, ведение мяча в движении. Умеют выполнять изучаемые упражнения, применять в эстафете.

	2

	38-40
	
	Передача мяча двумя руками над головой.

	Контроль физической и технической подготовки. Выполняют передачи одной и двумя руками, повороты на месте с мячом с последующим ведением в движении, передачи от груди.


	2

	41-42
	
	Передача мяча двумя руками в движении.
 

	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности.
Выполняют перемещение с заданием, передачи двумя руками в движении, броски одной рукой с места, умеют применять изучаемые приемы в игре «борьба за мяч»

	2

	43-44
	Техника игры. 
	Техника броска после ведения мяча.
.

	Контроль физической и технической подготовки. Выполняют перемещение в защитной стойке, передачи во встречном движении, передачи после поворотов на месте, умеют применять изучаемые приемы в учебной игре.
	2

	45-46
	
	Техника поворотов в движении.
 

	Описывают технику изучаемых игровых приёмов действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 
Выполняют перемещение, передачи во встречном движении, броски после ведения, умеют применять изучаемые приемы в учебной игре на одной половине.

	2

	47-48
	
	Техника ловли мяча, отскочившего от щита.
 

	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки.
Выполняют перемещение в игре, изучаемый прием, передачи в движении, броски с места, применяют изучаемые приемы в учебной игре по всей площадке.

	2

	49-50
	
	Техника ловли мяча, отскочившего от щита.
.

	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности.
Выполняют перемещение в игре, изучаемый прием, передачи в движении, броски с места, применяют изучаемые приемы в учебной игре по всей площадке.
	2

	51-52
	
	Техника ловли мяча, отскочившего от щита.
 
.

	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности.
 

	2

	53-54
	
	Техника броска в прыжке с места.

	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 
Выполняют броски в движении после ловли мяча, изучаемый прием, передачи с отскоком от земли, штрафные броски. Умеют применять изучаемые приемы в учебной игре по всей площадке


	2

	55-56
	
	Техника передач одной рукой сбоку и одной рукой в прыжке. Учебная игра.

	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 
Выполняют броски в прыжке с места, изучаемые приемы, броски в движении, ведение мяча с обводкой предметов;

	2

	57-58
	
	Техника передач на месте и в движении, бросков в прыжке после ведения мяча. Учебная игра.

	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки.
Выполняют передачи в парах, в тройках, броски в прыжке после ведения мяча, передачи одной рукой в прыжке с поворотом на 180 гр., ведение с обводкой линий штрафного броска.

	2

	59-60
	
	Техника передачи и ловли мяча одной рукой, выбивание и вырывание.


	Контроль физической и технической подготовки.
Выполняют технику передач и ловли мяча одной рукой, выбивание и вырывание. Выполняют изучаемые приемы, опеку игрока, нормативы на результат.
	2

	61-62
	
	Техника атаки двух нападающих против одного защитника. Игра.

	Контроль физической и технической подготовки. Выполняют технику атаки двух нападающих против одного защитника. Умеют выполнять изучаемый прием, ведение, передачи, броски левой рукой, ловля мяча, катящегося по площадке, взаимодействие 2 х 1.  

	2

	63-64
	Техника владения мячом и противодействия. 

	Выбивание мяча при ведении. Учебная игра.

	Контроль физической и технической подготовки.
Выполняют технику изучаемых приемов.
Умеют изучаемый прием - в парах выбивание мяча при ведении ; атака трех нападающих против двух защитников; броски в прыжке с сопротивлением защитника. Штрафные броски.
	2

	65-66
	
	Прием нормативов по технической подготовке.

	Контроль физической и технической подготовки.
Выполняют на результат: штрафной бросок; бросок в прыжке с места; добивание мяча в щит; обводка области штрафного броска.

	2

	67-68
	Тактика игры. 
	Техника передач в движении, нападение через центрового игрока. Учебная игра.

	Контроль физической и технической подготовки.
Выполняют передачи в движении; нападение через центрового игрока; броски по корзине в прыжке и с места; штрафные броски.
	2



  Тесты для определения качества усвоения программы, способностей баскетболистов.
	Название
	               Промежуточный
         девушки           юноши                                             
	                  Итоговый                             
    девушки                 юноши              	  

	оценка
	«3»

	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	
Прыжок в длину с места
	
130
	
135
	
150
	
140
	
150
	
160
	
135
	
140
	
155
	
145
	
155
	165

	
Бег 60 м
	
11,5
	
10,9
	
10,3
	
10,8
	
10,2
	
9,7
	
11,3
	
10,7
	
10,1
	
10,6
	
10,0
	9,5

	Бег 20 м с ведением мяча
	
11,7
	
112
	
10,7
	
11,1
	
10,5
	
9,9
	
11,5
	
11,0
	
10,5
	
10,9
	
10,3
	
9,7

	Броски мяча по кольцу в движении после ведения
	
0
	
1
	
2
	
0
	
1
	
2
	
1
	
2
	
3
	
1
	
2
	
3



 


  








Список литературы  

Учебник  « Физическая культура 5-7 классы (М. Я. Виленский, И.М. Туревский, Т.Ю. Торочкова и другие)
Учебник  « Физическая культура 5-7 классы: Методические рекомендации
В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий:  Внеурочная деятельность учащихся  - Баскетбол
Учебник  « Физическая культура 5-7 классы: Тестовый контроль




 



