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ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА

«Баскетбол»

Иркутск-2014

Раздел I. Пояснительная записка

Структура дополнительной общеразвивающей программы разработана в соответствии с требованиями следующих нормативно-правовых документов:

1. Статья 75 Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации»;

2. Приказ министерства образования и науки Российской Федерации от 17.12.2010 г. № 1897 (в редакции от 29.12.2014 г. № 1644) «Об утверждении Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования»;

3. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 10 апреля 2013 года г. № 114 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта Баскетбол»;

4.  Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 г. N 41 г. Москва

"Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей"" 

Локальных нормативно-правовых актов:

1. Устав МБОУ г. Иркутска СОШ № 30;

2. Основная образовательная программа начального общего образования МБОУ г. Иркутска СОШ № 30;

3. Основная образовательная программа основного общего образования МБОУ г. Иркутска СОШ № 30;

4. Основная образовательная программа среднего общего образования МБОУ г. Иркутска СОШ № 30;

5. Дополнительная образовательная программа МБОУ г. Иркутска СОШ № 30 – приложение к основным образовательным программам начального общего, основного общего и среднего общего образования;

6. Положение об организации деятельности системы дополнительного образования МБОУ г. Иркутска СОШ № 30.
Программа содержит:

1. Пояснительную записку;

2. Требования к результатам реализации дополнительной общеразвивающей программы;

3. Требования к условиям реализации дополнительной общеразвивающей программы;

4. Систему контроля и зачетные требования;

5. Перечень информационного обеспечения;

6. Календарно-тематический план;

Раздел II. Требования к результатам реализации дополнительной общеразвивающей программы

Результатом реализации Программы является:

На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта баскетбол;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта баскетбол.

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта баскетбол;

- формирование спортивной мотивации;

- укрепление здоровья спортсменов.
Раздел III. Требования к условиям реализации дополнительной общеразвивающей программы (составлены в соответствии с п. 20 3.
Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 10 апреля 2013 года г. № 114 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта Баскетбол»)
	Условия
	+-
	Условия
	+-

	Наличие игрового зала
	+
	Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения спортивной подготовки (приложение № 11 к Приказу Министерства спорта Российской Федерации от 10 апреля 2013 года г. № 114 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта Баскетбол»)
	-

	Наличие тренажерного зала
	+
	Обеспечение спортивной эпикировкой (приложение № 11 к Приказу Министерства спорта Российской Федерации от 10 апреля 2013 года г. № 114 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта Баскетбол» )
	-

	Наличие раздевалок, душевых
	+
	Обеспечение к месту проведения спортивных мероприятий и обратно
	+

	Наличие медицинского кабинета, оборудованного в соответствии с приказом Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 N 613н "Об утверждении Порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий"
	+
	осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе организацию систематического медицинского контроля
	+


ОБОРУДОВАНИЕ И СПОРТИВНЫЙ ИНВЕНТАРЬ,

НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

	 N  
п/п 
	                 Наименование                 
	 Единица  
измерения 
	Количество
 изделий  
	Наличие или отсутствие

	                   Оборудование и спортивный инвентарь                   
	

	 1  
	Конструкция баскетбольного щита в сборе  (щит,
корзина с кольцом, сетка, опора)              
	 комплект 
	    2     
	

	 2  
	Мяч баскетбольный                             
	   штук   
	    30    
	

	 3  
	Доска тактическая                             
	   штук   
	    2     
	

	 4  
	Мяч набивной (медицинбол)                     
	   штук   
	    20    
	

	 5  
	Свисток                                       
	   штук   
	    4     
	

	 6  
	Секундомер                                    
	   штук   
	    4     
	

	 7  
	Стойка для обводки                            
	   штук   
	    20    
	

	 8  
	Фишки (конусы)                                
	   штук   
	    30    
	

	              Дополнительное и вспомогательное оборудование              
                         и спортивный инвентарь                          
	

	 9  
	Барьер легкоатлетический                      
	   штук   
	    20    
	

	 10 
	Гантели массивные от 1 до 5 кг                
	 комплект 
	    3     
	

	 11 
	Корзина для мячей                             
	   штук   
	    2     
	

	 12 
	Мяч волейбольный                              
	   штук   
	    2     
	

	 13 
	Мяч набивной (медицинбол)                     
	   штук   
	    15    
	

	 14 
	Мяч теннисный                                 
	   штук   
	    10    
	

	 15 
	Мяч футбольный                                
	   штук   
	    2     
	

	 16 
	Насос для накачивания мячей в комплекте с     
иглами                                        
	   штук   
	    4     
	

	 17 
	Скакалка                                      
	   штук   
	    24    
	

	 18 
	Скамейка гимнастическая                       
	   штук   
	    4     
	

	 19 
	Утяжелитель для ног                           
	 комплект 
	    15    
	

	 20 
	Утяжелитель для рук                           
	 комплект 
	    15    
	

	 21 
	Эспандер резиновый ленточный                  
	   штук   
	    24    
	


	                 Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование                 

	 N  
п/п 
	 Наименование  
  спортивной   
  экипировки   
индивидуального
  пользования  
	Еди- 
ница 
изме-
рения
	Расчетная 
 единица  
	                Этапы спортивной подготовки                

	
	
	
	
	этап начальной
  подготовки  
	тренировочный 
  этап (этап  
  спортивной  
специализации)
	этап совершен-
ствования     
спортивного   
мастерства    
	 этап высшего 
 спортивного  
  мастерства  

	
	
	
	
	коли- 
чество
	срок   
эксплу-
атации 
(меся- 
цев)   
	коли- 
чество
	срок   
эксплу-
атации 
(меся- 
цев)   
	коли- 
чество
	срок   
эксплу-
атации 
(меся- 
цев)   
	коли- 
чество
	срок   
эксплу-
атации 
(меся- 
цев)   

	 1. 
	Мяч            
баскетбольный  
	штук 
	на зани-  
мающегося 
	  -   
	   -   
	  1   
	  12   
	  1   
	   6   
	  1   
	   6   


ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ

	                 Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование                

	N  
п/п
	Наименование    
	Еди- 
ница 
изме-
рения
	Расчетная
единица  
	                 Этапы спортивной подготовки                

	
	
	
	
	Этап начальной 
  подготовки   
	Тренировочный 
  этап (этап  
  спортивной  
специализации)
	Этап совершен-
ствования     
спортивного   
мастерства    
	 Этап высшего 
 спортивного  
  мастерства  

	
	
	
	
	коли-  
чество 
	срок   
эксплу-
атации 
(лет)  
	коли- 
чество
	срок   
эксплу-
атации 
(лет)  
	коли- 
чество
	срок   
эксплу-
атации 
(лет)  
	коли- 
чество
	срок   
эксплу-
атации 
(лет)  

	1  
	Гольфы          
	 пар 
	на зани- 
мающегося
	   -   
	   -   
	  2   
	   1   
	  2   
	   1   
	  3   
	   1   

	2  
	Костюм          
ветрозащитный   
	штук 
	на зани- 
мающегося
	   -   
	   -   
	  1   
	   2   
	  1   
	   1   
	  1   
	   1   

	3  
	Костюм          
спортивный      
парадный        
	штук 
	на зани- 
мающегося
	   -   
	   -   
	  -   
	   -   
	  -   
	   -   
	  1   
	   2   

	4  
	Кроссовки для   
баскетбола      
	 пар 
	на зани- 
мающегося
	   -   
	   -   
	  2   
	   1   
	  2   
	   1   
	  3   
	   1   

	5  
	Кроссовки       
легкоатлетичес- 
кие             
	 пар 
	на зани- 
мающегося
	   -   
	   -   
	  1   
	   1   
	  1   
	   1   
	  2   
	   1   

	6  
	Майка           
	штук 
	на зани- 
мающегося
	   -   
	   -   
	  4   
	   1   
	  4   
	   1   
	  6   
	   1   

	7  
	Носки           
	 пар 
	на зани- 
мающегося
	   -   
	   -   
	  2   
	   1   
	  4   
	   1   
	  6   
	   1   

	8  
	Полотенце       
	штук 
	на зани- 
мающегося
	   -   
	   -   
	  -   
	   -   
	  -   
	   1   
	  1   
	   1   

	9  
	Сумка           
спортивная      
	штук 
	на зани- 
мающегося
	   -   
	   -   
	  -   
	   1   
	  2   
	   1   
	  2   
	   1   

	10 
	Фиксатор        
голеностопного  
сустава         
(голеностопник) 
	комп-
лект 
	на зани- 
мающегося
	   -   
	   -   
	  1   
	   1   
	  2   
	   1   
	  2   
	   1   

	11 
	Фиксатор        
коленного       
сустава         
(наколенник)    
	комп-
лект 
	на зани- 
мающегося
	   -   
	   -   
	  1   
	   1   
	  2   
	   1   
	  2   
	   1   

	12 
	Фиксатор        
лучезапястного  
сустава         
(напульсник)    
	комп-
лект 
	на зани- 
мающегося
	   -   
	   -   
	  -   
	   -   
	  2   
	   1   
	  2   
	   1   

	13 
	Футболка        
	штук 
	на зани- 
мающегося
	   -   
	   -   
	  2   
	   1   
	  3   
	   1   
	  4   
	   1   

	14 
	Шапка           
спортивная      
	штук 
	на зани- 
мающегося
	   -   
	   -   
	  1   
	   2   
	  1   
	   1   
	  1   
	   1   

	15 
	Шорты           
спортивные      
(трусы          
спортивные)     
	штук 
	на зани- 
мающегося
	   -   
	   -   
	  3   
	   1   
	  5   
	   1   
	  5   
	   1   

	16 
	Шорты           
эластичные      
(тайсы)         
	штук 
	на зани- 
мающегося
	   -   
	   -   
	  1   
	   1   
	  2   
	   1   
	  3   
	   1   


Раздел IV. Система контроля и зачетные требования
Дополнительная общеразвивающая программа «Баскетбол»

НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА «БАСКЕТБОЛ»

	Развиваемое 
физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты) 

	
	Юноши 
	Девушки 

	Быстрота 
	Бег на 20 м (не более 4,5 с) 
	Бег на 20 м (не более 4,7 с) 

	
	Скоростное ведение мяча 20 м (не более 11,0 с) 
	Скоростное ведение мяча 20 м (не более 11,4 с) 

	Скоростно-силовые 
качества 
	Прыжок в длину с места (не менее 130 см) 
	Прыжок в длину с места (не менее 115 см) 

	
	Прыжок вверх с места со взмахом руками (не менее 24 см) 
	Прыжок вверх с места со взмахом руками (не менее 20 см) 


НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ(ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА «БАСКЕТБОЛ»

	Развиваемое 
физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты) 

	
	Юноши 
	Девушки 

	Быстрота 
	Бег на 20 м (не более 4,0 с) 
	Бег на 20 м (не более 4,3 с) 

	
	Скоростное ведение мяча 20 м 
(не более 10,0 с) 
	Скоростное ведение мяча 20 м 
(не более 10,7 с) 

	Скоростно-силовые 
качества 
	Прыжок в длину с места (не менее 180 см) 
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см) 

	
	Прыжок вверх с места со взмахом руками (не менее 35 см) 
	Прыжок вверх с места со взмахом руками (не менее 30 см) 

	Выносливость 
	Челночный бег 40 с на 28 
м (не менее 183 м) 
	Челночный бег 40 с на 28 
м (не менее 168 м) 

	
	Бег 600 м (не более 1 мин. 55 с) 
	Бег 600 м (не более 2 мин. 10 с) 

	Техническое 
мастерство 
	Обязательная техническая программа 
	Обязательная техническая 
программа 


Начало форКонец формы Возрастные оценочные нормативы для мальчиков
	 

 
	ТЕСТ                
	8лет
	9 -10 лет
	11-12 лет

	1.
	Челночный бег 3 х 10 м (сек.)
	11.5
	10.5
	9,8

	2.
	Прыжок в длину с места (см.)
	120
	130
	140см

	3.
	Прыжки на скакалке за 15 сек (раз)
	30
	40
	60

	4.
	Подъем туловища из положения лежа за 30 сек (раз)
	12
	13
	15

	5.
	Подтягивание на высокой перекладине (раз)
	2
	3
	4

	
	
	
	
	


 Возрастные оценочные нормативы для девочек
	 
	ТЕСТ
	11-12 лет
	9 -10лет
	8лет

	1.
	Челночный бег 3 х 10 м (сек)
	10.0
	
	8.1

	2.
	Прыжок в длину с места (см)
	137
	130
	120

	3.
	Прыжки на скакалке за 30 сек (раз)
	60
	40
	30

	4.
	Подъем туловища из положения лежа за 30 сек (раз)
	14
	12
	10

	5.
	Отжимание в упоре лежа (раз)
	10
	8
	6


Раздел V. Перечень информационного обеспечения

1. Баскетбол. Справочник болельщика/Серия «Мастер игры». Ростов н/Д: «Феникс», 2010.-352 с.
2. Баскетбол: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва.-М.: Советский спорт, 2009.- 100 с.
3. Волков Л.В., Теория и методика детского и юношеского спорта. «Олимпийская литература», 2012

4. Здоровый образ жизни: реабилитация, физическая культура и спорт в Условиях Крайнего Севера и Сибири. Материалы межрегиональной научно-практической конференции. – Омск: СибГАФК, 2009, ч. – 184 
5. Коджаспиров Ю.Г. Развивающие игры на уроках физической культуры. 3-5кл.; Метод. Пособие.-М.:Дрофа, 2013.-176 с.
6. Кузин В. В., Полиевский С.А. Баскетбол. Начальный этап обучения.- Изд.2-е- М.: Физкультура и спорт, 2012.-136с.
7. Велитченко В.К. Физкультура для ослабленных детей. – 2-е изд., перераб. и доп. – М.: Физкультура и спорт, 2009. – 109 с., ил. – (Физкультура и здоровье).

8. Степанова О.А. Игра и оздоровительная работа в начальной школе: Методическое пособие для учителей начальной школы, воспитателей групп продленного дня, педагогов системы дополнительного образования и родителей. Серия «Игровые технологии»- М.:ТЦ Сфера, 2003. - 144с. Спорт!    

Раздел VI. Календарно-тематический план

Каждое практическое занятие состоит из  3 частей:

· подготовительной  (ходьба, бег, ОРУ),

· основной (упражнения из разделов легкой атлетики, гимнастики, лыжных гонок, подвижных и спортивных игр и т.д.)

· заключительной (ходьба, медленный бег, упражнения на внимание, на осанку, подведение итогов, домашнее задание).В целях улучшения реализации учебной программы необходимо соединить учебно-тренировочные занятия с выполнением ежедневных самостоятельных заданий по плану, чем будет осуществляться индивидуальный подход к каждому ученику.В течение всего курса обучения сохраняется преемственность образования, как по структуре, так и по содержанию учебного материала. Порядок изучения тем в целом и отдельных блоков, определяется  в зависимости от местных условий деятельности /

Теоретические и практические занятия 

проводятся с привлечением наглядных материалов, использованием новейших педагогических методик, на пришкольных, спортивных площадках и в спортивных залах образовательных учреждений. Необходимо содействовать активному вовлечению в образовательный процесс родителей учеников, организовывая родительские собрания и совместные мероприятия. При подборе средств и методов для проведения практических занятий,  используются  упражнения из различных видов спорта (для повышения эмоциональной окраски занятий). Упражнения подбираются в соответствии с учебными, воспитательными и оздоровительными целями занятия. 

По завершению каждого учебного года проводятся контрольно-переводные испытания: 

· прыжок в длину с места, 

· челночный бег 3х10 м, 

· подтягивание на перекладине,

· бег 6 минут.

В течение учебного года проводятся соревнования по изученным видам спорта внутри группы, внутри образовательного учреждения и т.д.Содержание  программы предполагает освоение детьми основ знаний - по теории и методике физической культуры, о врачебном контроле и самоконтроле, о гигиене, о технике безопасности, о первой медицинской помощи при травмах, о технике и тактики видов спорта, о правилах и организации проведения соревнований, об используемом инвентаре, о правилах поведения на спортивных площадках, о влиянии физических упражнений на организм человека, о формировании здорового образа жизни.

1 год  обучения
Цель – идентификация личности посредством овладения основами физкультурной деятельности с  общеразвивающей направленностью.
Задачи – формирование знаний об основах физкультурной деятельности,
совершенствование жизненно важных двигательных навыков и умений, обучение игровой и соревновательной деятельности,

· расширение и развитие двигательного опыта, овладение новыми движениями с повышенной координационной сложностью,

· формирование навыков и умений самостоятельного выполнения физических упражнений, направленных на укрепление здоровья, коррекцию телосложения, формирование правильной осанки и культуры движений,

· расширение функциональных возможностей основных жизненно важных систем организма.

· формирование практических умений в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой и спортом,

· формирование навыков и умений использовать физическую культуру как средство воспитания и формирование ЗОЖ. 

В группах начальной подготовки юные баскетболисты изучают основы техники баскетбола, индивидуальную и элементарную групповую тактику игры, осваивают процесс игры, получают теоретические сведения о строении организма, гигиеническом обеспечении тренировочного процесса, изучают тактическую подготовку с преимущественным развитием быстроты, гибкости и координации движения; сдают соответствующие нормативы. 

Стремятся к овладению техническими приемами, которые наиболее часто и эффективно применяются в игре. 

Обучаются основам индивидуальной, групповой и командной тактике игры в баскетбол. Осваивают процесс игры в соответствии с правилами баскетбола. Участвуют в товарищеских играх и в неофициальных турнирах по баскетболу, а также принимают участие в соревнованиях по ОФП, «Веселые старты», в которых основной задачей является результат выступления.
 Учебный план  1год обучения

	№ п\п
	Наименование разделов, тем
	Всего часов
	Из них

	
	
	
	теория
	практика

	
	Введение
	1
	1
	

	1.

1. 1.

1. 2.

1. 3.
	Общефизическая подготовка

Общеразвивающие упражнения

Упражнения на снарядах и тренажёрах

Спортивные и подвижные игры
	29

11

6

12
	3

1

1 1
	26

10

511

	2.

2. 1.

2. 2.

2. 3

2. 4.

2. 5.
	Специальная физическая подготовка

Упражнения направленные на развитие силы

Упражнения направленные на развитие быстроты сокращения мышц

Упражнения направленные на развитие прыгучести

Упражнения направленные на развитие специальной ловкости

Упражнения направленные на развитие выносливости (скоростной, прыжковой, игровой)
	40

8

8

8

8

8
	5

1

1

1

1

1
	35

7

7

7

7

7

	3.

3. 1.

3. 2.

3. 3.

3. 4.

3. 5.
	Техническая подготовка                              Ведение мяча правой, левой рукой , с изм. направления.

Передача мяча двумя руками от груди.

Передача мяча правой, левой рукой от плеча.

Броски по кольцу

Ловля и передача мяча различными способами
	58

21

19

4

7

7
	7

2

2

1

1

1
	51

19

17

3

6

6

	4.
	Тактическая подготовка баскетболиста.
	8
	4
	4

	5.

5.1
	Правила игры  в баскетбол.

Приемные контрольные нормативы -тесты.
	8
	2
	3

3

	
	Итого:
	144
	22
	122


 Содержание программ

1. Основы знаний. Понятие о физической культуре. Развитие физической культуры в современном обществе. Физическая культура и спорт в системе общего и дополнительного образования. Влияние физических упражнений на организм человека. Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и системы). Влияние различных физических упражнений на укрепление здоровья и работоспособности. Формирование у обучающихся устойчивых мотиваций на ЗОЖ. Необходимость ежедневными занятиями физической культурой. Двигательный режим дня. Самостоятельные занятия физической культурой и спортом.
2. Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль. Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений. Отдых и занятия физической культурой и спортом. Личная гигиена. Гигиена обуви и одежды. Закаливание и его значение для растущего организма ребенка. Помощь при ушибе, при растяжении и т.д. Наложение ватно-марлевой повязки .Техника безопасности при занятиях различными видами спорта на стадионе, в спортивном зале.

Врачебный контроль. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия. Показания и противопоказания к занятиям различными видами спорта. Самоконтроль. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение. Дневник самоконтроля.

3. Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь. Правила проведения соревнований. Места занятий. Пришкольная спортивная площадка (стадион), спортивный зал, подсобные помещения: раздевалка, душ, комната для хранения инвентаря. Оборудование и инвентарь для занятий различными видами спорта.

4. Гимнастика. 1Строевые упражнения. 2  Общеразвивающие  упражнения  без  предметов , с предметами,  в парах , на гимнастической скамейке и т.д.3  Акробатические упражнения.4 Упражнения на гимнастических снарядах. 5Лазание. Силовые упражнения. Преодоление полосы препятствий по методу круговой тренировки.

5. Легкая атлетика. Ходьба и медленный бег. Кросс 300 - 500м. Бег на короткие дистанции до 100м. Бег на длинные дистанции. Прыжки в длину с места, с разбега, в высоту, многоскоки.  Метание мяча с места, на дальность, в цель. Специальные беговые упражнения. Старт высокий, низкий. Стартовый разгон.

6. Лыжные гонки

 Лыжный инвентарь . Лыжные ходы.  Сочетание лыжных ходов.  Подъем и спуск с горы, виды подъемов и спусков. Прохождение дистанции до 3 км по  пересеченной местности . Основные элементы тактики лыжных гонок.

7. Подвижные игры.

 “Мяч соседу”, “Попрыгунчики – воробушки”, “Два мороза”, “Метко в цель”, “Гуси – лебеди”, “Кто быстрее?”, “Вызов номеров”, “Охотники и утки”, “Лиса и собаки”, “Воробьи – вороны”, “Взятие высоты”, “Пятнашки”, “Салки”, “Борьба за мяч”, “Перестрелка” и т.д. Эстафеты на месте, в движении, без предметов, с предметами.

8. Спортивные игры. Баскетбол

 Техника передвижения. Стойка баскетболиста. Ходьба. Бег. Передвижение приставными шагами (лицом вперед, влево, вправо). Остановки (прыжком). Повороты на мете (вперед, назад).

Техника владения мячом. Ловля мяча двумя руками. Передачи мяча двумя руками от груди, двумя руками сверху, одной рукой от плеча.

Броски мяча с места двумя руками от груди, двумя руками сверху.

Ведение мяча с высоким отскоком, с низким отскоком. Техника защиты. Стойка защитника с выставленной вперед ногой. Стойка со ступнями на одной линии.

Тактика нападения. Индивидуальные действия. Групповые действия. Командные действия. Учебная игра.

 Пионербол.
Действия без мяча. Зоны. Перемещения и стойки. 

Действия с мячом. Бросок мяча двумя руками из-за головы через сетку. Передача мяча партнеру. Ловля мяча двумя руками, от игрока, от сетки. Групповые действия. Взаимодействие игроков. Подача мяча через сетку. Техника и тактика защиты. Выбор места при приеме мяча. Расположение игроков при приеме подачи. Командные действия. Учебная игра. 

Футбол.
Техника передвижения. Бег по прямой, изменяя скорость и направление. Повороты во время бега  налево и направо. Остановки во время бега. Удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногой, внутренней стороной стопы, внутренней и внешней частью подъема. Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы.

Ведение мяча. Ведение внешней частью, внутренней частью подъема и внутренней стороной стопы. Правой и левой ногой поочередно. Обманные движения (финты). Обучение финтам: неожиданный рывок с мячом, во время ведения внезапная отдача мяча назад, откатывая его подошвой партнеру. Отбор мяча. Перехват мяча. Командные действия. 

Фитбол –

Различные  упражнения на осанку, пресс, координацию, ловкость.                                                                

Тематический план
общая физическая подготовка  2 год обучения


	№ п\п
	Наименование разделов, тем
	Всего часов
	Из них

	
	
	
	теория
	практика

	
	Введение
	1
	1
	

	1.

1. 1.

1. 2.

1. 3.
	Общефизическая подготовка

Общеразвивающие упражнения

Упражнения на снарядах и тренажёрах

Спортивные и подвижные игры
	23

6

       6

    11
	3

1

       1

       1
	20

5
        5

      10

	2.

2. 1.

2. 2. 

2. 3

2. 4.
	Специальная физическая подготовка

Упражнения направленные на развитие силы

Упражнения направленные на развитие быстроты сокращения мышц

Упражнения направленные на развитие прыгучести

Упражнения направленные на развитие специальной ловкости

Упражнения направленные на развитие выносливости (скоростной, прыжковой, игровой)
	38

6

8

8


	5

1

1

1
	33

5

7

7



	3.

3. 1.

3. 2.

3. 3.

3. 4.

3. 5.
	Техническая подготовка

Ведение мяча правой, левой рукой ,с изм. направления.

Передача мяча двумя руками от груди.

Передача мяча правой, левой рукой от плеча.

Броски по кольцу

Ловля и передача мяча различными способами
	67

24

22

7

7

7
	7

2

2

1

1

1
	60

22

20

6

6

6

	4.
	Тактическая подготовка  баскетболиста.
	8
	4
	4

	5.


	Приемные контрольные нормативы 

Правила игры в баскетбол
	8
	1
	5

         2

	
	Итого:
	144
	20
	124


  Содержание программ

1. Основы знаний. Понятие о физической культуре. Развитие физической культуры в современном обществе. Физическая культура и спорт в системе общего и дополнительного образования. Влияние физических упражнений на организм человека. Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и системы). Влияние различных физических упражнений на укрепление здоровья и работоспособности. Формирование у воспитанников устойчивых мотиваций на ЗОЖ. Необходимость ежедневными занятиями физической культурой. Двигательный режим дня. Самостоятельные занятия физической культурой и спортом.
2. Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль. Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений. Отдых и занятия физической культурой и спортом. Личная гигиена. Гигиена обуви и одежды. Закаливание и его значение для растущего организма ребенка. Помощь при ушибе, при растяжении и т.д. Наложение ватно-марлевой повязки .Техника безопасности при занятиях различными видами спорта на стадионе, в спортивном зале.

Врачебный контроль. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия. Показания и противопоказания к занятиям различными видами спорта. Самоконтроль. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение. Дневник самоконтроля.

3. Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь. Правила проведения соревнований. Места занятий. Пришкольная спортивная площадка (стадион), спортивный зал, подсобные помещения: раздевалка, душ, комната для хранения инвентаря. Оборудование и инвентарь для занятий различными видами спорта.

4. Гимнастика. 1Строевые упражнения. 2  Общеразвивающие  упражнения  без  предметов , с предметами,  в парах , на гимнастической скамейке и т.д.3  Акробатические упражнения.4 Упражнения на гимнастических снарядах. 5Лазание. Силовые упражнения. Преодоление полосы препятствий по методу круговой тренировки.

5. Легкая атлетика. 

Ходьба и медленный бег. Кросс 300 - 500м. Бег на короткие дистанции до 100м. Бег на длинные дистанции. Прыжки в длину с места, с разбега, в высоту, многоскоки.  Метание мяча с места, на дальность, в цель. Специальные беговые упражнения. Старт высокий, низкий. Стартовый разгон.

6. Лыжные гонки

. Лыжный инвентарь . Лыжные ходы.  Сочетание лыжных ходов.  Подъем и спуск с горы, виды подъемов и спусков. Прохождение дистанции до 3 км по  пересеченной местности . Основные элементы тактики лыжных гонок.

7. Подвижные игры.  

“Мяч соседу”, “Попрыгунчики – воробушки”, “Два мороза”, “Метко в цель”, “Гуси – лебеди”, “Кто быстрее?”, “Вызов номеров”, “Охотники и утки”, “Лиса и собаки”, “Воробьи – вороны”, “Взятие высоты”, “Пятнашки”, “Салки”, “Борьба за мяч”, “Перестрелка” и т.д. Эстафеты на месте, в движении, без предметов, с предметами.

8. Спортивные игры. 

Баскетбол.
 
Техника передвижения. Стойка баскетболиста. Ходьба. Бег. Передвижение приставными шагами (лицом вперед, влево, вправо). Остановки (прыжком). Повороты на мете (вперед, назад).Техника владения мячом. Ловля мяча двумя руками. Передачи мяча двумя руками от груди, двумя руками сверху, одной рукой от плеча.Броски мяча с места двумя руками от груди, двумя руками сверху.Ведение мяча с высоким отскоком, с низким отскоком. Техника защиты. Стойка защитника с выставленной вперед ногой. Стойка со ступнями на одной линии.Тактика нападения. Индивидуальные действия. Групповые действия. Командные действия. Учебная игра.

 Пионербол.
Действия без мяча. Зоны. Перемещения и стойки. Действия с мячом. Бросок мяча двумя руками из-за головы через сетку. Передача мяча партнеру. Ловля мяча двумя руками, от игрока, от сетки. Групповые действия. Взаимодействие игроков.Подача мяча через сетку. Техника и тактика защиты. Выбор места при приеме мяча. Расположение игроков при приеме подачи. Командные действия. Учебная игра. 

Футбол.Техника передвижения. Бег по прямой, изменяя скорость и направление. Повороты во время бега налево и направо. Остановки во время бега. Удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногой, внутренней стороной стопы, внутренней и внешней частью подъема. Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы.
Ведение мяча. Ведение внешней частью, внутренней частью подъема и внутренней стороной стопы. Правой и левой ногой поочередно. Обманные движения (финты). Обучение финтам: неожиданный рывок с мячом, во время ведения внезапная отдача мяча назад, откатывая его подошвой партнеру.Отбор мяча. Перехват мяча. Командные действия. 

Фитбол –Различные  упражнения на осанку, пресс, координацию,ловкость

