
Рабочая программа курса внеурочной деятельности 

«БАСКЕТБОЛ» 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Баскетбол» разработана на 

основе ФГОС СОО с учетом требований к результатам освоения основной 

образовательной программы среднего общего образования 

Программа разработана для эффективной организации физкультурно-

оздоровительной работы, предусмотренной Рабочей программой воспитания 

обучающихся на ступени среднего общего образования и с целью реализации третьего 

часа учебного предмета «Физическая культура» (п.10.20.СанПиН 2.4.2.2821-10 

«Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных учреждениях»). 

Баскетбол – один из игровых видов спорта в программах физического 

воспитания обучающихся общеобразовательных учреждений. Он включён в урочные 

занятия, широко практикуется во внеклассной и внешкольной работе – это занятия в 

спортивной секции по баскетболу, физкультурно-массовые и спортивные мероприятия 

(соревнования в общеобразовательном учреждении, на уровне района, округа, 

матчевые встречи и т.п.).  

Чтобы играть в баскетбол, необходимо уметь быстро выполнять двигательные 

действия, высоко прыгать, мгновенно менять направление и скорость движения, 

обладать ловкостью и выносливостью. Занятия волейболом улучшают работу 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем, укрепляют костную систему, развивают 

подвижность суставов, увеличивают силу и эластичность мышц. Постоянное 

взаимодействие с мячом способствует улучшению глубинного и периферического 

зрения, точности и ориентировке в пространстве. Развивается двигательная реакция на 

зрительные и слуховые сигналы. Игра в баскетбол требует от занимающихся 

максимального проявления физических возможностей, волевых усилий и умения 

пользоваться приобретёнными навыками. Проявляются положительные эмоции: 

жизнерадостность, бодрость, желание победить. Развивается чувство ответственности, 

коллективизма, скорость принятия решений. Благодаря своей эмоциональности игра в 

баскетбол представляет собой средство не только физического развития, но и 

активного отдыха.  

Реализация программы предусматривает также психологическую подготовку, 

которой в других программах уделено незаслуженно мало внимания. Кроме этого, по 

ходу реализации программы предполагается использование ИКТ для мониторинга 

текущих результатов, тестирования для перехода на следующий этап обучения, поиска 

информации в Интернет, просмотра учебных программ, видеоматериала и т. д.  

Целесообразность и актуальность программы заключается в том, что занятия по 

ней, позволят обучающимся восполнить недостаток навыков и овладеть 

необходимыми приёмами игры во внеурочное время, так как количество учебных 

часов, отведённых на изучение раздела «Баскетбол» в школьной программе 

недостаточно для качественного овладения игровыми навыками и в особенности 

тактическими приёмами. Программа актуальна на сегодняшний день, так как её 

реализация восполняет недостаток двигательной активности, имеющийся у 

подростков, имеет оздоровительный эффект, а также благотворно воздействует на все 

системы детского организма.  

Программа внеурочной деятельности по физкультурно-спортивному и 

оздоровительному направлению «Баскетбол» носит образовательно-воспитательный 

характер и направлена на осуществление следующих целей:  

– укрепление здоровья, физического развития и подготовленности;  

– воспитание личностных качеств;  

– освоение и совершенствование жизненно важных двигательных навыков, основ 

спортивной техники избранного вида спорта.  

Цели конкретизированы следующими задачами:  



– пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие 

гармоническому физическому развитию занимающихся;  

– популяризация баскетбола как вида спорта и активного отдыха (физической 

рекреации);  

– формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям баскетболом;  

– обучение технике и тактике игры в баскетбол;  

– развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, а также выносливости, гибкости);  

– формирование у учащихся необходимых теоретических знаний;  

– воспитание моральных и волевых качеств 

В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в 

значимой мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа жизни, культуры 

здоровья у учащихся 

формируются познавательные, личностные, регулятивные, коммуникативные 

универсальные учебные действия. 

Программа внеурочной деятельности по физкультурно-спортивному и 

оздоровительному направлению “Баскетбол” предназначена для обучающихся 10 – 11 

классов. Данная программа составлена в соответствии с возрастными особенностями 

обучающихся и рассчитана на проведение 1 часа в неделю, 34 часа в год. 

 

Форма проведения занятий – кружок. 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Программа построена на основании современных научных 

представлений о физиологическом, психологическом развитии ребенка этого 

возраста, раскрывает особенности соматического, психологического и социального 

здоровья. 

Реализация данной программы в рамках внеурочной деятельности 

соответствует предельно допустимой нагрузке учащихся. 

Естественные основы. Здоровье и физическое развитие человека. Строение 

тела человека, положения тела в пространстве (стойки, седы, упоры, висы). Основные 

формы движений (вращательные, ациклические, циклические), напряжение и 

расслабление мышц при их выполнении. Работа органов дыхания и сердечно-

сосудистой системы, роль зрения и слуха при движениях и передвижениях человека.  

Выполнение основных движений с различной скоростью, с предметами из 

разных исходных положений, на ограниченной площади опоры и с ограниченной 

пространственной ориентацией. Измерение роста, веса, окружности плеча и силы 

мышц (динамометрия). 

Социально-психологические основы. Влияние физических упражнений, 

закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня на укрепление здоровья. 

Физические качества (сила, быстрота, гибкость, выносливость) и их связь с 

физическим развитием; комплексы упражнений на развитие физических качеств и 

правила их самостоятельного выполнения; обучение движениям и правила 

формирования осанки; комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц. 

Выполнение жизненно важных навыков и умений (ходьба, бег, прыжки, 

метание предметов) различными способами и с изменяющейся амплитудой, 

траекторией и направлением движения в условиях игровой и соревновательной 

деятельности. Контроль за правильностью выполнения физических упражнений и 

тестирование физических качеств. 

Способы саморегуляции. Овладение приемами саморегуляции, связанными с 

умениями учащихся напрягать и расслаблять мышцы. Контроль и регуляция 

движений. Специальные дыхательные упражнения. 

Способы самоконтроля. Измерение массы тела. Приемы измерения пульса 

(частоты сердечных сокращений до, во время и после нагрузки). Тестирование 

физических (двигательных) способностей: скоростных, координационных, силовых, 

выносливости и гибкости. 

 



Физическая подготовка (для всех групп занимающихся) Общая физическая 

подготовка. 

Общеразвивающие упражнения без предметов. 

 Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания, вращения, 

махи, отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в 

движении. 

 Упражнения для мышц шеи: наклоны, повороты головы в различных 

направлениях. 

 Упражнения для туловища: упражнения на формирование правильной 

осанки; в различных исходных положениях — наклоны, повороты туловища; в 

положении лежа — поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеих 

ног, поднимание и опускание туловища. 

 Упражнения для ног: различные маховые движения ног, приседания на обеих 

и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями. 

 Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах — повороты и наклоны 

туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания, приседания с 

партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры 

с элементами сопротивления. 

Упражнения с предметами. 
 Упражнения с короткой и длинной скакалкой: на одной и обеих ногах прыжки 

с вращением скакалки вперед, назад; прыжки с поворотами, прыжки в приседе и 

полуприседе, прыжки с продвижением шагом и бегом. 

 Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами— броски, 

ловля в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), с поворотами и 

приседаниями; броски и ловля мячей парами и группами (вес мячей 2—4 кг). 

 Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание 

рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. 

Легкоатлетические упражнения. 

 Бег на 30, 60 м. 

 Кроссы до 3000м (в зависимости от возраста, без учета времени). 

 Прыжки в длину и в высоту с места и с разбега. 

 Метания. 

Специальная физическая подготовка. Упражнения для развития силы. 

 Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи весом 2—4 кг, мешочки 

с песком 3—5 кг, диск от штанги, штанга для средней и старшей групп, вес штанги от 

40 до 70% к весу спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. 

 Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с отягощением. 

 Приседание на одной ноге («пистолет») с последующим подскоком вверх. 

 Лежа на животе - сгибание ног в коленях с сопротивлением партнера или 

резинового амортизатора (для укрепления мышц задней поверхности бедра). 

 Броски набивного мяча ногой на дальность за счет энергичного маха ногой 

вперед. 

 В упоре лежа хлопки ладонями. 

 Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым амортизатором. 

 Сжимание теннисного (резинового) мяча. 

 Многократное повторение упражнений в ловле и бросках набивного мяча от 

груди двумя руками (особое внимание обращать на движения кистей и пальцев).  

 Броски баскетбольного и набивного мячей одной рукой на дальность. 

 Ловля набивных мячей, направляемых 2—3 партнерами с разных сторон, с 

последующими бросками. 

Упражнения для развития быстроты. 

 Повторное пробегание коротких отрезков (30—60 м) из различных исходных 

положений (лицом, боком и спиной к стартовой линии, сидя, лежа, находясь в 

положении широкого выпада, медленного бега, подпрыгивания или бега на месте и в 

разных направлениях). 

 Бег с изменением направления (до 180°). Бег прыжками. Эстафетный бег. Бег 

с изменением скорости: после быстрого бега резко замедлить бег или остановиться, 



затем выполнить новый рывок в том же или другом направлении и т. д. Челночный бег 

4X10 м, 2X15 м и т. п. Челночный бег, но отрезок вначале пробегается лицом вперед, 

а обратно — спиной и т. д. Бег боком и спиной вперед (на 30-50 м) наперегонки. Бег 

«змейкой» между расставленными в различном положении стойками, стоящими или 

медленно 

передвигающимися с помощью партнеров. Бег с быстрым изменением способа 

передвижения (например, быстрый переход от обычного бега на бег спиной 

вперед). 

 Ускорения и рывки с мячом (до 30 м). Обводка препятствий (на скорость). 

Выполнение элементов техники в быстром темпе (например, остановка мяча с 

последующим рывком в сторону и ударом в цель). 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

 
ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к себе, к своему здоровью, 

к познанию себя: 

– ориентация обучающихся на достижение личного счастья, реализацию позитивных 

жизненных перспектив, инициативность, креативность, готовность и способность к 

личностному самоопределению, способность ставить цели и строить жизненные планы; 

– готовность и способность обеспечить себе и своим близким достойную жизнь в процессе 

самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

– готовность и способность обучающихся к отстаиванию личного достоинства, 

собственного мнения, готовность и способность вырабатывать собственную позицию по 

отношению к общественно-политическим событиям прошлого и настоящего на основе 

осознания и осмысления истории, духовных ценностей и достижений нашей страны; 

– готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самовоспитанию в 

соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества, 

потребность в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью; 

– принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, бережное, 

ответственное и компетентное отношение к собственному физическому и психологическому 

здоровью;  

– неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков. 

 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к России как к Родине 

(Отечеству):  

– российская идентичность, способность к осознанию российской идентичности в 

поликультурном социуме, чувство причастности к историко-культурной общности российского 

народа и судьбе России, патриотизм, готовность к служению Отечеству, его защите;  

– уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважение к 

государственным символам (герб, флаг, гимн); 

 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к закону, государству и к 

гражданскому обществу:  

– гражданственность, гражданская позиция активного и ответственного члена 

российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего 

закон и правопорядок, осознанно принимающего традиционные национальные и 

общечеловеческие гуманистические и демократические ценности, готового к участию в 

общественной жизни; 

– признание неотчуждаемости основных прав и свобод человека, которые принадлежат 

каждому от рождения, готовность к осуществлению собственных прав и свобод без нарушения 

прав и свобод других лиц, готовность отстаивать собственные права и свободы человека и 

гражданина согласно общепризнанным принципам и нормам международного права и в 

соответствии с Конституцией Российской Федерации, правовая и политическая грамотность; 



– мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки и 

общественной практики, основанное на диалоге культур, а также различных форм 

общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире;  

 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся с окружающими людьми:  

– нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей, 

толерантного сознания и поведения в поликультурном мире, готовности и способности вести 

диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и 

сотрудничать для их достижения;  

– принятие гуманистических ценностей, осознанное, уважительное и доброжелательное 

отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению; 

– способность к сопереживанию и формирование позитивного отношения к людям, в том 

числе к лицам с ограниченными возможностями здоровья и инвалидам; бережное, 

ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью других 

людей, умение оказывать первую помощь; 

– формирование выраженной в поведении нравственной позиции, в том числе 

способности к сознательному выбору добра, нравственного сознания и поведения на основе 

усвоения общечеловеческих ценностей и нравственных чувств (чести, долга, справедливости, 

милосердия и дружелюбия);  

 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к окружающему миру, 

живой природе, художественной культуре:  

– мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки, значимости 

науки, готовность к научно-техническому творчеству, владение достоверной информацией о 

передовых достижениях и открытиях мировой и отечественной науки, заинтересованность в 

научных знаниях об устройстве мира и общества; 

– 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;  

 

Личностные результаты в сфере отношения обучающихся к труду, в сфере 

социально-экономических отношений: 

– уважение ко всем формам собственности, готовность к защите своей собственности,  

– осознанный выбор будущей профессии как путь и способ реализации собственных 

жизненных планов; 

– готовность обучающихся к трудовой профессиональной деятельности как к 

возможности участия в решении личных, общественных, государственных, общенациональных 

проблем; 

– готовность к самообслуживанию, включая обучение и выполнение домашних 

обязанностей. 

 

Личностные результаты в сфере физического, психологического, социального и 

академического благополучия обучающихся: 

– физическое, эмоционально-психологическое, социальное благополучие обучающихся в 

жизни образовательной организации, ощущение детьми безопасности и психологического 

комфорта, информационной безопасности. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ освоения основной образовательной программы 

представлены тремя группами универсальных учебных действий (УУД). 

 

1. Регулятивные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

– самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым можно 

определить, что цель достигнута; 

– оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в деятельности, 

собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на соображениях этики и 

морали; 



– ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и 

жизненных ситуациях; 

– оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, необходимые 

для достижения поставленной цели; 

– выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, 

оптимизируя материальные и нематериальные затраты;  

– организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения 

поставленной цели; 

– сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее целью. 

 

2. Познавательные универсальные учебные действия 

Выпускник научится:  

– искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, осуществлять 

развернутый информационный поиск и ставить на его основе новые (учебные и 

познавательные) задачи; 

– критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций,  распознавать 

и фиксировать противоречия в информационных источниках; 

– использовать различные модельно-схематические средства для представления 

существенных связей и отношений, а также противоречий, выявленных в информационных 

источниках; 

– находить и приводить критические аргументы в отношении действий и суждений 

другого; спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в отношении собственного 

суждения, рассматривать их как ресурс собственного развития; 

– выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск 

возможностей для  широкого переноса средств и способов действия; 

– выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая ограничения со 

стороны других участников и ресурсные ограничения; 

– менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности. 

 

3. Коммуникативные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

– осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со взрослыми (как 

внутри образовательной организации, так и за ее пределами), подбирать партнеров для деловой 

коммуникации исходя из соображений результативности взаимодействия, а не личных 

симпатий; 

– при осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом команды в 

разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт и т.д.); 

– координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и 

комбинированного взаимодействия; 

– развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием адекватных 

(устных и письменных) языковых средств; 

– распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их активной 

фазы, выстраивать деловую и образовательную коммуникацию, избегая личностных оценочных 

суждений. 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Выпускник научится: 
 Планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать средства 

физической культуры в проведении своего отдыха и досуга; 

 Использовать подвижные игры с элементами волейбола как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовленности человека; 

 Измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и массы 

тела) и развития основных физических качеств; 

 Организовывать здоровье сберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, 

оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

 Выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности; 



 Излагать факты истории развития волейбола, характеризовать его роль и значение в 

жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

 Оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их 

устранения; 

 Бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам поведения; 

 Взаимодействовать со сверстниками по правилам поведения подвижных игр и соревнований; 

 В доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

 Применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 

различных изменяющихся, вариативных условиях 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 

№ Тема занятия 
Количество 

часов 

Электронные образовательные 

ресурсы 

1 ТБ на занятиях баскетболом 1  

2 Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке 1  

3 Ведение мяча с изменением направления движения и скорости. 1  

4 Ведение мяча со всеми изученными действиями. 1  

5 Передачи баскетбольного мяча на месте и в движении. 1  

6 Передачи баскетбольного и набивного мяча на месте. Основы техники игры и 
техническая подготовка 

1  

7 Передача мяча в движении приставным шагом. Основы тактики игры и 
тактическая подготовка. 

1  

8 Передача мяча в движении приставным шагом 1  

9 Передачи мяча в игре. Состояние и развитие баскетбола в России 1  

10 Передачи мяча в игре. 1  

11 Индивидуальные действия в нападении. 1  

12 Индивидуальные действия в нападении. Профилактика травматизма в спорте 1  

13 Индивидуальные действия в нападении с бросками мяча в корзину. 1  

14 Индивидуальные действия в нападении с бросками мяча в корзину. 1  

15 Индивидуальные действия в нападение с постановкой заслонов. 1  

16 Индивидуальные действия в нападении в игре. 1  

17 Индивидуальные действия в нападении в игре. 1  

18 Индивидуальные действия в защите. 1  



19 Индивидуальные действия в защите. 1  

20 Индивидуальные действия в защите против бросков мяча в корзину. 1  

21 Индивидуальные действия в защите против бросков мяча в корзину. 1  

22 Индивидуальные действия в защите против заслонов. 1  

23 Индивидуальные действия в защите в игре. 1  

24 Индивидуальные действия в защите в игре. 1  

25 Броски мяча в корзину 1  

26 Броски мяча в корзину со средней дистанции. 1  

27 Броски мяча в корзину после остановки прыжком на две ноги. 1  

28 Броски мяча в корзину после остановки прыжком на две ноги. 1  

29 Броски мяча в корзину после передач. 1  

30 Броски мяча в корзину со средней дистанции. Штрафной бросок. 1  

31 Броски мяча в корзину с дальней дистанции. Штрафной бросок. 1  

32 Учебная игра. 1  

33 Учебная игра. 1  

34 Учебная игра. 1  
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