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ВВЕДЕНИЕ

  Физическая культура является частью общей культуры человека,его образа жизни,определяет поведение человека в учебе,быту.Высокая результативность труда зависит от наличия крепкого здоровья и нормального физического развития.В настоящее время известно множество средств,позволяющих без помощи врача сохранить здоровье и бодрость.

             К основным компонентам жизни относится: питание,борьба с вредными привычками.Одним из важнейших слагаемых здорового образа жизни,особенно в школьный период, являются систематические занятия физической культурой и спортом. Их роль состоит не только в непосредственном влиянии на организм подростка.но и в воспитании умений самостоятельно заниматься физическими упражнениями,использовать их в целях досуга и отдыха. Работа кружка предусматривает: содействие гармоничному, физическому развитию, всесторонней физической подготовке и укреплению здоровья  учащихся; привитие потребности к систематическим занятиям физическими упражнениями.
            Баскетбол- спортивная игра,культивируемая сейчас во всех  странах мира. Специальные исследования показали высокую эффективность занятий баскетболом для разностороннего развития детского и юношеского организма. Бег и прыжки, например,активизируют рост тела в длину; броски в высоко расположенную цель способствуют формированию правильной осанки; передачи мяча на дальние расстояния, борьба за мяч у щита  развивает силу мышц. Под  влиянием физической нагрузки, которую занимающиеся получают на занятиях и соревнованиях, совершенствуется деятельность сердечно-сосудистой системы, увеличивается окружность груди, жизненная емкость легких, укрепляются многие мышцы ног, туловища и рук. Школьники, занимающиеся баскетболом,очень быстро обгоняют в физическом развитии своих сверсников. Они реже болеют, лучше учатся, активнее участвуют во всех мероприятиях, проводимых в школе, в соревнованиях показывают результаты лучше, чем у других ребят.
           Игровая деятельность хороша не только для физического, но и для нравственного воспитания детей, особенно для развития познавательных интересов,выработки воли и характера,формирования умения ориентироваться в окружающей действительности, воспитания чувства коллективизма. Игровой процесс обеспечивает развитие общеобразовательного потенциала личности, ее индивидуальности, творческого отношения к любой деятельности.
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ   ЗАПИСКА

Материал программы составлен  для учащихся 3-6 классов, занимающихся в секции баскетбола при школе № 150.

Программа написана на основе типовой программы Министерства просвещения для внешкольных учреждений и общеобразовательных школ   1986 г.

Детское объединение состоит  из 15 человек, возраст детей  9-13 лет.Программа расчитана на 153 часа в год, по 4,5 часа в неделю. 

Первый год обучения – 4  часа в неделю, 136 часов в год.

Второй год обучения – 4,5 часа в неделю, 155 часа в год.

Третий год обучения – 4,5 часа в неделю, 153 часа в год.

Первый год обучения – дети 3-4 классов – 8-9 лет.

Второй год обучения – дети  4-5 классов 9-10 лет.

Третий год обучения – дети 5-6 классов 10-11 лет

Программа спортивно-оздоровительного направления. 

Вид-адаптированная, уровень-учрежденческий, тип-базовая. 

ЦЕЛЬ

Формирование осознанной,устойчивой потребности к систематическим занятиям физической культурой, достижение физического развития посредством  игры в баскетбол, организация режима повседневной физической активности,участие в соревнованиях.
ЗАДАЧИ
Обучающие :             -обучить основам техники и тактики игры в баскетбол ;

                                    -научить свободно и правильно применять правила игры ; 

                                    -дать знания в области гигиены и медицины.
Развивающие:           -сформировать смелость, собранность, работоспособность;
                                   -развить быстроту, ловкость, выносливость, силу.
Воспитательные :     -воспитать у детей чувство ответственности, коллективизма,                                         

                                    товарищества и взаимовыручки ;

                                   -воспитание чувства бережливости к спортивному инвентарю,

                                    школьному имуществу. 

                                   -привить детям любовь к спорту .                
УЧЕБНО – ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН

НА   1– ЫЙ  ГОД ОБУЧЕНИЯ

	№
	Наименование темы
	Количество часов

	
	
	всего
	теоретические занятия
	практические занятия

	1
	Физическая культура и спорт в России
	1
	1
	

	2
	Сведения о строении и функциях организма
	1
	1
	

	3
	Влияние физических упражнений на организм занимающихся
	1
	1
	

	4
	Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль
	1
	1
	

	5
	Правила игры в  баскетбол
	1
	1
	

	6
	Общая и специальная физическая подготовка
	68
	1
	67

	7
	Основы техники и тактики игры
	56
	1
	55

	8
	Контрольные игры и соревнования
	
	
	

	9
	Контрольные испытания
	4
	
	4

	10
	Экскурсии, посещение соревнований
	3
	
	3

	
	Итого


	136
	7
	129


СОДЕРЖАНИЕ   ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
Первый год обучения

Физическая культура и спорт в России.

Занятия физической культурой и спортом – залог здоровья, трудовых успехов и высоких спортивных достижений.


Сведения о строении и функциях организма.

Краткие сведения о строении и функциях организма.

Влияние физических упражнений на организм занимающихся.
Влияние физических упражнений на систему дыхания.

Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль.

Общий режим дня. Гигиена сна,питания, одежды и обуви.
Правила игры в баскетбол.

Ознакомление с основными правилами  игры в баскетбол.

Общая и специальная  физическая подготовка.
Упражнения на развитие быстроты: старты из различных положений, бег спиной вперед, бег приставными шагами правым и левым боком, бег с ускорениями.

Упражнения на развитие скоростно – силовых качеств: прыжки с места в длину, вверх,прыжки вперед и назад «лягушкой», метание мяча на дальность, прыжки через скакалку.

Упражнения на развитие силы: подтягивание, отжимания, упражнения на гимнастической стенке, упражнения в парах.

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

Подвижные игры и комбинированные эстафеты.

Основы техники и тактики игры

Техника нападения

Техника передвижения:
Стойка баскетболиста. Ходьба и бег. Техника передвижения приставными шагами (вправо, влево, вперед, назад ).

Техника владения мячом:
Броски мяча двумя руками от груди, двумя руками сверху с места и в движении.

Ведение мяча на месте и в движении.Передачи мяча двумя руками от груди, двумя руками сверху. Ловля мяча двумя руками на уровне груди.

Техника защиты  

Тежника передвижений 
Стойка защитника со ступнями на одной линии.

Тактика нападения
Индивидуальные действия: выход на свободное место с целью атаки противника и получения мяча.

Тактика защиты
Индивидуальные действия: выбор места по отношегнию к нападающему с мячом.

Контрольные игры и соревнования

Организация и проведение соревнований.

Контрольные испытания

Сдача контрольных нормативов по общей и  специальной физической и тактической подготовке.

Экскурсии, посещение спортивных соревнований по баскетболу и другим видам спорта.
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  на 2-ой  год обучения
	№
	Наименование темы
	Количество часов

	
	
	всего
	теоретические  занятия
	практические  занятия

	1
	Физическая культура и спорт в России
	1
	1
	

	2
	Сведения остроении и функциях организма человека
	1
	1
	

	3
	Влияние физических упражнений на организм занимающихся
	1
	1
	

	4
	Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль
	1
	1
	

	5
	Правила игры в баскетбол
	1
	1
	

	6
	Общая и специальная физическая подготовка
	63
	1
	62

	7
	Основы техники и  тактики игры
	65
	1
	64

	8
	Контрольные игры и соревнования
	10
	1
	9

	9
	Контрольные испытания
	4
	
	4

	10
	Экскурсии, посещение соревнований
	6
	
	6

	
	итого
	153
	8
	145


СОДЕРЖАНИЕ   ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Второй год обучения

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 мини 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.

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

НА 3– ий  ГОД ОБУЧЕНИЯ

	№
	Наименование темы
	Количество часов

	
	
	всего
	Теоретические занятия
	Практические занятия  

	1
	Сведения о строении и функциях организма                             
	1
	1
	

	2
	История развития баскетбола
	1
	1
	

	3
	Влияние физических упражнений на организм занимающихся
	1
	1
	

	4
	Гигиена,врачебный контроль и самоконтроль
	1
	1
	

	5
	Правила игры в баскетбол
	1
	1
	

	6
	Места занятий и инвентарь
	1
	1
	

	7
	Общая и специальная физическая подготовка
	43
	1
	42

	8
	Основы техники и тактики игры
	84
	1
	83

	9
	Контрольные игры и соревнования
	10
	1
	9

	10
	Контрольные испытания
	4
	
	4

	11
	Экскурсии и посещение соревнований
	6
	
	6

	
	Итого


	153
	9
	144


СОДЕРЖАНИЕ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Третий год обучения
Сведения о строении и функциях организма человека. 

 Основные сведения о сердечно- сосудистой системе человека и ее функциях.Дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма.

Влияние физических упражнений на организм  занимающихся.

Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы и подвижность суставов.Влияние физических упражнений на систему дыхания. Дыхание в процессе занятий баскетболом.

Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль.

Общие гигиенические требования к занимающимся баскетболом с учетом его специфических особенностей. Режим дня и питание с учетом занятий спортом. Предупреждение спортивных травм на занятиях баскетболом. Гигиенические требования  к спортивной одежде и инвентарю.
Правила игры в баскетбол.

Права и обязанности игроков. Упрощенные правила игры. Основы судейской  терминологии. Начало игры и розыгрыш мяча. Переход мяча-аут.    Индивидуальные фолы. Счет и результат игры.

Места занятий, инвентарь.

Инвентарь для игры в баскетбол. Уход за инвентарем. Оборудование мест занятий.

Общая и специальная физическая подготовка.

Упражнения на развитие быстроты: бег с ускорением, бег с препятствиями, приставными шагами, с изменением направления по зрительному сигналу, ускорения из различных исходных положений, повторные рывки на максимальной скорости до 15 м . 
Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств: прыжки в высоту, в длину, опорные прыжки, прыжки через препятствия, со скакалкой, серийные прыжки с доставанием подвешенных предметов, прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх, метание мячей в движущуюся цель с места и в движении.
Упражнения на развитие силы:подтягивание,отжимание,упражнения на сопротивление, лазание по гимнастической стенке, канату, перетягивание, переталкивание.

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 ).

Прыжки толчком одной и двумя ногами.
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.

Передачи двумя руками снизу, двумя руками с отскоком от пола

Броски мяча с места одной рукой от плеча,  одной рукой сверху.

Ведение мяча с изменением скорости передвижения, с переводом мяча на другую руку, с  изменением направления движения с обводкой препятствий.

Техника защиты

Техника передвижения

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

Передвижения в защитной стойке вперед, назад, в стороны.

Техника овладения мячом

Вырывание мяча, выбивание мяча, перехват мяча.

Тактика нападения

Индивидуальные действия: выход на свободное место с целью атаки противника и получения мяча, выбор способа ловли в зависимости от направления и силы полета мяча; выбор способа передачи  в зависимости от расстояния; применение изученных способов ловли, передач, ведения, бросков в зависимости от ситуации на площадке.

Групповые действия: взаимодействие двух игроков-«передай мяч-выходи», взаимодействия трех игроков – «треугольник».

Командные действия: организация командных действий по принципу выхода на свободное место, с использованием изученных групповых взаимодействий.

Тактика защиты

Индивидуальные действия:  применение изученных защитных стоек и передвижений в зависимости от действия и расположения нападающего; выбор места  и  способа противодействия нападающему без мяча в зависимости от места нахождения мяча; противодействие выходу на свободное место для получения мяча;  действия одного защитника против двух нападающих.
Групповые действия: взаимодействия двух игроков- подстраховка, взаимодействие двух игроков – отступание.
Командные действия: переключения от действий в нападении к действиям в защите, личная система защиты.
Контрольные игры и соревнования

Организация и проведение соревнований, разбор проведенных игр, устранение ошибок в игре. Правила соревнований.
Контрольные испытания

Сдача контрольных нормативов по общей и специальной физической и тактической подготовке.

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

СПЕЦИЕЛЬНЫЕ ТЕСТЫ ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ КАЧЕСТВА 

УСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ И СПОСОБНОСТЕЙ БАСКЕТБОЛИСТОВ

1-ЫЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ

	
	Промежуточный

         девушки                         юноши                     
	Итоговый                             

         девушки                           юноши
 юноши

	
	3


	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Прыжок в длину с места
	120
	125
	140
	130
	140
	150
	125
	130
	145
	135
	145
	155

	Бег 60 м
	12,0
	11,4
	10,8
	11,3
	10,7
	10,2
	11,8
	11,2
	10,6
	11,1
	10,5
	10,0

	Бег 20 м с ведением мяча
	12,2
	11,7
	11,2
	11,6
	11,0
	10,4
	12,0
	11,5
	11,0
	11,4
	10,8
	10,2

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

	


СПЕЦИЕЛЬНЫЕ ТЕСТЫ ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ КАЧЕСТВА 

УСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ И СПОСОБНОСТЕЙ БАСКЕТБОЛИСТОВ

2-ОЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ

	
	Промежуточный

      девушки                           юноши                           
	Итоговый                             

           девушки                        юноши
 юноши

	
	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

	


СПЕЦИАЛЬНЫЕ ТЕСТЫ ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ УСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ И СПОСОБНОСТЕЙ БАСКЕТБОЛИСТОВ

3 –ИЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ

	
	промежуточный

          девушки                         юноши


	                               итоговый

        девушки                         юноши                        

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	   3
	   4
	   5
	   3
	  4
	   5

	Прыжок в длину с места
	140
	145
	160
	145
	155
	165
	140
	150
	155
	150
	160
	170

	Бег 60 м


	11,4
	10,7
	9,9
	10,4
	10,0
	9,5
	11,2
	10,5
	9,7
	10,2
	9,8
	9,3

	Бег 20 м с ведением мяча


	11,7
	11,2
	10,6
	10,8
	10,3
	9,7
	11,5
	11,0
	10,4
	10,6
	10,1
	9,5

	Броски мяча по кольцу в движении после ведения
	0
	1
	2
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	2
	3
	4


ФОРМЫ И МЕТОДЫ ПРОВЕДЕНИЯ ЗАНЯТИЙ
     Чтобы занятия в секции были интересными и эффективными, тренер должен применять разнообразные формы и методы проведения занятий.Основные принципы педагогического процесса: от простого к сложному, от легкого к трудному -  никогда не должны не должны нарушаться. На начальной стадии обучения технике игры в баскетбол  очень хороший результат дают фронтальный и поточный методы. Часто при обучении сложных баскетбольных упражнений (финтов) нужно использовать индивидуальный подход (метод) к учащимся.

      В дальнейшем, когда учащиеся освоят основы техники и тактики игры необходимо применять соревновательный метод проведения занятий. В течение учебного года тренер постоянно должен уделять внимание повышению уровня физической подготовки учащихся. Поэтому очень эффективно проводятся занятия по разработанной технологии общей физической подготовки, называемой – метод проведения по станциям, колическтво станций может быть от 4 до 6.   

      При выполнении легкоатлетических упражнений (беговых, прыжковых) используют методы: повторный, переменный, интервальный, равномерный.

РАБОТА С РОДИТЕЛЯМИ

1. Родительские собрания.

2. Индивидуальная работа.

3. Помощь при подготовке к соревнованиям.

4. Посещение соревнований.

УПРАВЛЕНИЕ ПРОГРАММОЙ

КОНТРОЛЬ В ПРОГРАММЕ

1. Промежуточный контроль
Проводится в середине года после прохождения определенных разделов программы.

Цель: определить достигнутый уровень общей физической подготовки, если нужно –  коррекция учебно-тренировочного процесса.

Форма : зачет.

2. Итоговый контроль

Проводится в конце учебного года.

Цель: по итогам года увидеть, насколько успешно освоена программа учащимися.

Форма: зачет
УСЛОВИЯ   РЕАЛИЗАЦИИ   ПРОГРАММЫ

ПРОГНОЗИРУЕМЫЙ   РЕЗУЛЬТАТ.

Учащиеся после 1-го  года обучения должны

ЗНАТЬ:

1.Технику безопасности при занятиях баскетболом.

2. Основы личной гигиены.

3. Почему необходимы занятия физкультурой и спортом.

4. Основные правила игры в баскетбол.

УМЕТЬ:

1. Овладеть простыми элементами  игры  в баскетбол.

2.Освоить общую и специальную подготовку.

Учащиеся после 2-го года обучения должны

ЗНАТЬ:

1.Технику безопасности на занятиях баскетбольной  секции.
2.Основные приемы самоконтроля.

3.Основы личной гигиены спортсмена.

4.Влияние физических упражнений на организм занимающихся.

5.Историю возникновения баскетбола.

УМЕТЬ:

1.Овладеть основными элементами игры в баскетбол.

2.Освоить общую и специальную подготовку.

3.Овладеть основами техники и тактики игры в баскетбол.

Учащиеся после 3-го года обучения должны

ЗНАТЬ:

1.Технику безопасности на занятиях баскетбольной  секции.
2.Основные приемы самоконтроля.

3.Основы личной гигиены спортсмена,инвентаря и места занятий.

4.Изучить основные данные о строении человеческого тела. Влияние физических упражнений на  основные системы организма.

5. Правила игры в мини-баскетбол.

УМЕТЬ:

1. Освоить технику и тактику игры в баскетбол.

2.Освоить общую и специальную подготовку.

3. Учавствовать в соревнованиях.

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ  ОБЕСПЕЧЕНИЕ   ПРОГРАММЫ

Спортивный зал при школе № 150.

Спортивная площадка при школе № 150.

Мячи баскетбольные, скакалки, стойки для обводки, гимнастические стенки,

гимнастические маты, гимнастические скамейки, гантели, обручи.

КАДРОВОЕ   ОБЕСПЕЧЕНИЕ

Программа расчитана на преподавателя,владеющего знаниями по педагогике.психологии,методикой проведения занятий.
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