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Пояснительная  записка.

Нормативная база:

Закон  «Об образовании» от 29.12.2012; письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 11.12.06 №06-1844. «Примерные требования к программам дополнительного образования детей для использования в практической работе»; письмо Министерства образования Российской Федерации от 18 июня 2003 г. № 28-02-484/16 Минобразования России. «Требования к содержанию и оформлению образовательных программ дополнительного образования детей, утвержденные на заседании Научно-методического совета по дополнительному образованию детей Минобразования России.
         Программа по баскетболу для занятий в рамках дополнительного образования  имеет физкультурно-спортивную направленность, по уровню освоения -  углублённая, т.е. предполагает развитие и совершенствование у занимающихся основных физических качеств, формирование различных двигательных навыков, укрепление здоровья. Она предусматривает проведение теоретических и практических занятий, выполнение учащимися контрольных нор​мативов, участие в соревнованиях.
        Новизна и оригинальность программы «Баскетбол» в том, что она учитывает специфику дополнительного образования  и охватывает значительно больше желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе обучения. Она дает  возможность заняться баскетболом  всем желающим детям, являющихся учащимися общеобразовательных школ (Гимназий, Лицеев),  а также внимание к вопросу воспитания здорового образа жизни, всестороннего подхода к воспитанию гармоничного человека.

 С каждым годом учебные нагрузки в школах возрастают, а возможности активного отдыха ограничены. Очень важно, чтобы после уроков ребенок имел возможность снять физическое утомление и эмоциональное напряжение посредством занятий в спортивном зале веселыми и разнообразными подвижными и спортивными играми.

Наиболее интересной и физически разносторонней является игра БАСКЕТБОЛ, в которой развиваются все необходимые для здорового образа жизни качества (выносливость, быстрота, сила, координация движений, ловкость, точность, прыгучесть и др.), а также формируются личные качества ребенка (общительность, воля, целеустремленность, умение работать в команде).

В условиях небольшого школьного зала посредством баскетбола достигается высокая двигательная активность большой группы детей, также есть возможность легко дозировать нагрузку с учетом возраста, пола и подготовленности.

Актуальность программы в приобщении школьников к здоровому образу жизни, в профилактике асоциального поведения, в создании условий для профессионального самоопределения, творческой самореализации личности ребенка, укреплении психического и физического здоровья детей.  

Цель:
     Создание условий для полноценного физического развития и укрепления здоровья школьников посредством приобщения к регулярным занятиям баскетболом, формирование навыков здорового образа жизни, воспитание спортсменов - патриотов своей школы, своего города,  своей страны.

Задачи:

1. Образовательные:
- Познакомить учащихся с интереснейшим видом спорта БАСКЕТБОЛОМ, правилами игры, техникой, тактикой, правилами судейства и организацией проведения  соревнований;

- Углублять и дополнять знания, умения и навыки, получаемые учащимися на уроках физкультуры;

2. Развивающие:
-   Укреплять опорно-двигательный аппарат детей;

-  Способствовать разностороннему физическому развитию учащихся, укреплять здоровье, закаливать организм;

- Целенаправленно развивать специальные двигательные навыки и психологические качества ребенка.

- Расширение спортивного кругозора детей.

3. Воспитательные:
-    Формировать дружный, сплоченный коллектив, способный решать поставленные задачи, воспитывать культуру поведения;

- Прививать любовь и устойчивый интерес к систематическим занятиям физкультурой и спортом;

            - Пропагандировать здоровый образ жизни, привлекая семьи учащихся к проведению спортивных мероприятий и праздников.
Отличительной особенностью данной программы является то, что в процессе занятий баскетболом формируются знания, умения и навыки неразрывно связанные с задачей развития умственных и физических способностей. В связи с этим задача развития этих способностей считается такой же важной, как и задача обучения. В зависимости от условий своей деятельности педагог сможет сам подобрать упражнения и игры, которые бы помогали учащимся овладеть техническими приёмами и выполнять их на большой скорости. Учащиеся должны приобрести навыки судейства игры и навыки инструктора-общественника. С этой целью необхо​димо на каждом занятии назначать помощников и давать им за​дания проводить упражнения по обучению и совершенствованию техники и тактики игры. Необходимо научить занимающих​ся организовывать общую разминку и соревнования в группе.    

           Программа предназначена для детей 12-14 лет. В коллектив принимаются все желающие, не имеющие медицинских противопоказаний. Набор производится с начала учебного года.  Возможен добор отдельных обучающихся в объединение,  в случае отчисления из них детей по каким-либо причинам. 
           Группа проводит занятия на спортивной базе лицея во внеурочное время. Занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 часа, с перерывом в 10 минут.  Общее количество занятий 108 (216ч)
           Ожидаемые результаты и способы определения их результативности: 

- Научатся планировать и контролировать спортивную подготовку.

- Улучшат технико-тактическую подготовку.

- Улучшат психологическую подготовку.

- Смогут выполнять броски в корзину одной рукой: прямо перед щитом, под углом к щиту, параллельно щиту.

- Научатся в нападающих действиях выполнить “ наведение”.

- В защитных командных действиях смогут использовать “групповой отбор”.

- В защитных действиях смогут выполнить “ проскальзывание”.

- Будут уметь заполнять протокол игры.

- Смогут оказать первую помощь при легких травмах.

- Научатся ловить мяч одной рукой при встречном движении.

- Смогут передавать мяч одной рукой (сопровождающие).

- Будут передавать мяч одной рукой на большое расстояние (14-16 метров)

- Будут выполнять обманные действия: финт на рывок, финт на бросок, финт на проход.

-  Смогут обводить соперника с изменением скорости.

-  Научатся перехватывать мячи при передаче его соперником.

- Умело смогут действовать в нападении при выходе двух нападающих против одного защитника(2х1).

- Умело смогут действовать в нападении при выходе трех нападающих против одного или двух защитников(3х1, 3х2).

- Умело в нападающих командных действиях смогут  использовать систему “быстрого прорыва”.

- Умело в нападающих командных действиях смогут использовать “малую восьмерку”.

- Умело научатся действовать в защите при выходе двух нападающих против одного защитника(1х2).

- Умело будут действовать в защите при выходе трех нападающих против одного защитника, или двух защитников(1х3, 2х3).

- Смогут перестраиваться в защите, чтобы противодействовать “быстрому прорыву” соперников.

     -  Участвовать в соревнованиях школы, города, области,  «Президентских спортивных играх», спортивных праздниках.
          Ведущими методами обучения, рекомендуемыми данной программой являются:

· словесные методы, создающие у учащихся предварительное представление об изучаемом движении. Рекомендуется использовать  объяснение, рассказ, замечания, команды, распоряжения, указания, подсчет и т.д.

· наглядные методы – применяются главным образом в виде показа упражнений, учебных наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают создать у учащихся конкретные представления об изучаемых действиях;

· практические методы: метод упражнений, игровой метод, соревновательный.               Главным является метод упражнений, который предусматривает многократное повторение движений. Разучивание упражнений осуществляется двумя способами:  в целом и по частям.

Основной показатель секционной работы дополнительного образования по баскетболу – выполнение программных требований по уровню подготовленности учащихся, выраженных в количественных показателях физического развития, физической, технической, тактической и теоретической подготовленности. Теоретическая подготовка включает вопросы истории и современного состояния баскетбола, правил соревнований по баскетболу, техники безопасности, а также вопросы, связанные с гигиеническими требованиями. Физическая подготовка дифференцирована на упражнения общей и специальной подготовки. Техническая подготовка включает упражнения без мяча и с мячом. В состав упражнений с мячом входят передача, прием, ведение и броски по кольцу. Тактические действия включают действия (индивидуальные и командные) игрока в нападении и защите. Специальная физическая подготовка направлена на развитие качеств необходимых при игре в баскетбол.

Формы подведения итогов реализации программы
Наиболее распространенными формами работы с детьми при реализации данной программы являются тренировки, обучающие игры, двусторонние игры, товарищеские встречи, соревнования различных уровней
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ 

ПО ОБЩЕФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ
	контрольные упражнения
	пол
	показатели

	
	
	высокий
	средний
	низкий

	Бег 100 м. (с)
	м
	18.7
	19.0
	19.4

	
	д
	20.0
	20.5
	21.0

	Челночный  бег 3х10  (с)
	м
	9.1
	9.5
	9.9

	
	д
	9.6
	10.2
	10.8

	Прыжок в длину с места
	м
	175
	170
	165

	
	д
	165
	160
	155


НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

ПО  СПЕЦИАЛЬНО - ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ

	Учебные нормативы
	Мальчики
	Девочки

	Ведение мяча без зрительного контроля
	техника

выполнения
	техника

выполнения

	Передача мяча в движении в тройках – «восьмерка» с броском в кольцо (5 попыток)
	2 - 4
	2 - 4

	Броски по периметру штрафной площадки (5 попыток)
	2-4
	2-4

	Быстрое нападении; перехват мяча; борьба за отскок
	техника

выполнения
	техника

выполнения

	Участие в соревнованиях
	+
	+

	Заполнение технического протокола на игру
	+
	+


ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
	№
	Наименование разделов и тем
	Кол-во часов
	Теория
	Практика

	1.
	Основы знаний о физической культуре и спорте.
	11
	11
	

	1.1
	Краткий обзор развития баскетбола в России
	5
	5
	

	1.2
	Контроль физических нагрузок.
	3
	3
	

	1.3
	Соблюдение техники безопасности на занятиях.
	3
	3
	

	2.
	Общая физическая подготовка.
	30
	
	30

	2.1
	Бег 100, 1000, 1500 метров.
	10
	
	10

	2.2
	Броски набивного мяча сидя, стоя.
	10
	
	10

	2.3
	Прыжки на тумбу и соскоки с неё.
	10
	
	10

	3.
	Основы техники игры в баскетбол.
	82
	8
	74

	3.1
	Ведение мяча, остановки, развороты.
	22
	2
	20

	3.2
	Передача мяча на месте и в движении.
	18
	2
	16

	3.3
	Броски в кольцо с места, в движении, после остановки.
	22
	2
	20

	3.4
	Ловля мяча, переводы, финты.
	20
	2
	18

	4.
	Тактика игры в баскетбол.
	38
	6
	32

	4.1
	Умение удержать соперника и открыться для своего игрока.
	15
	3
	9

	4.2
	Тактические действия при игре в защите и нападении.
	15
	3
	9

	4.3
	Тактические действия в игре с «сильным» соперником.
	8
	
	8

	5.
	Специальная физическая подготовка.
	20
	
	20

	5.1
	Упражнения для развития прыжковой выносливости.
	10
	
	10

	5.2
	Упражнения для развития скоростных качеств.
	10
	
	10

	6.
	Правила игры и судейства.
	4
	4
	

	6.1
	Правила игры, судейские жесты, фолы и наказания.
	4
	4
	

	7.
	Контрольные игры и соревнования.
	31
	6
	25

	7.1
	Товарищеские игры.
	13
	
	13

	7.2
	Участие в соревнованиях.
	12
	
	12

	7.3
	Разбор проведённых игр.
	6
	6
	

	
	Всего
	216
	35
	181


СОДЕРЖАНИЕ РАЗДЕЛОВ ПРОГРАММЫ
Теоретическая подготовка
1. Развитие баскетбола в России и за рубежом.
2. Общая характеристика сторон подготовки спортсмена.
3. Физическая подготовка баскетболиста. 
4. Техническая подготовка баскетболиста. 
5. Тактическая подготовка баскетболиста. 
6. Психологическая подготовка баскетболиста.
7. Соревновательная деятельность баскетболиста. 
8. Организация и проведение соревнований по баскетболу. 
9. Правила судейства соревнований по баскетболу. 
10. Места занятий, оборудование и инвентарь для занятий баскетболом. 
11. Соблюдение основ техники безопасности на занятиях.
Физическая подготовка
Общая физическая подготовка
1.1. Общеразвивающие  упражнения:  элементарные, с весом собственного тела, с партнером, с предметами (набивными мячами, футбольными, гимнастическими палками, обручами, с мячами различного диаметра, скакалками), на снарядах (перекладина, опорный прыжок, гимнастическая стенка, скамейка, канат).
1.2. Подвижные игры. 
1.3. Эстафеты.
1.4. Полосы препятствий.
1.5. Акробатические упражнения (кувырки, стойки, перевороты, перекаты).
1.6 Бег 500, 1000,1500,2000 метров.
2. Специальная физическая подготовка.
2.1. Упражнения для развития быстроты движений баскетболиста.
2.2. Упражнения для развития специальной выносливости баскетболиста.
2.3. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств баскетболиста.
2.4. Упражнения для развития ловкости баскетболиста.
Техническая подготовка
1. Упражнения без мяча.
1.1. Прыжок вверх-вперед толчком одной и приземлением на одну ногу.
1.2. Передвижение приставными шагами правым (левым) боком:

· с разной скоростью;

· в одном и в разных направлениях.

1.3. Передвижение правым – левым боком.
1.4. Передвижение в стойке баскетболиста.
1.5. Остановка прыжком после ускорения.
1.6. Остановка в один шаг после ускорения.
1.7. Остановка в два шага после ускорения.
1.8. Повороты на месте.
1.9. Повороты в движении.
1.10. Имитация защитных действий против игрока нападения.
1.11. Имитация действий атаки против игрока защиты.

2. Ловля и передача мяча.
2.1. Двумя руками от груди, стоя на месте.
2.2. Двумя руками от груди с шагом вперед.
2.3. Двумя руками от груди в движении.
2.4. Передача одной рукой от плеча.
2.5. Передача одной рукой с шагом вперед.
2.6. То же после ведения мяча.
2.7. Передача одной рукой с отскоком от пола.
2.8. Передача двумя руками с отскоком от пола.
2.9. Передача одной рукой снизу от пола.
2.10. То же в движении.
2.11. Ловля мяча после полуотскока.
2.12. Ловля высоко летящего мяча.
2.13. Ловля катящегося мяча, стоя на месте.
2.14. Ловля катящегося мяча в движении.

3. Ведение мяча.
3.1. На месте.
3.2. В движении шагом.
3.3. В движении бегом. 
3.4. То же с изменением направления и скорости.
3.5. То же с изменением высоты отскока.
3.6. Правой и левой рукой поочередно на месте.
3.7. Правой и левой рукой поочередно в движении.
3.8. Перевод мяча с правой руки на левую и обратно, стоя на месте.

4. Броски мяча.
4.1. Одной рукой в баскетбольный щит с места.
4.2. Двумя руками от груди в баскетбольный щит с места.
4.3. Двумя руками от груди в баскетбольный щит после ведения и остановки.
4.4. Двумя руками от груди в баскетбольную корзину с места.
4.5. Двумя руками от груди в баскетбольную корзину после ведения.
4.6. Одной рукой в баскетбольную корзину с места.
4.7. Одной рукой в баскетбольную корзину после ведения.
4.8. Одной рукой в баскетбольную корзину после двух шагов.
4.9. В прыжке одной рукой с места.
4.10. Штрафной.
4.11. Двумя руками снизу в движении.
4.12. Одной рукой в прыжке после ловли мяча в движении.
4.13. В прыжке со средней дистанции.
4.14. В прыжке с дальней дистанции.
4.15. Вырывание мяча.
4.16. Выбивание мяча.

Тактическая подготовка

1. Защитные действия при опеке игрока без мяча.
2. Защитные действия при опеке игрока с мячом.
3. Перехват мяча.
4. Борьба за мяч после отскока от щита.
5. Быстрый прорыв.
6. Командные действия в защите.
7. Командные действия в нападении.
8. Игра в баскетбол с заданными тактическими действиями.

Контрольные игры и соревнования.
1.Игры внутри группы.   2.Игры с сильным и слабым противником.

3. Товарищеские игры с командой другой школы.

4.Участие в соревнованиях.     5. Разбор проведённых игр.
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.

2. Методические рекомендации:
- Инструкции по охране труда.

- Рекомендации по организации безопасного ведения двусторонней игры.

- Рекомендации по организации подвижных игр с баскетбольным мячом.

- Рекомендации по организации работы с картотекой упражнений по баскетболу.

Техническое обеспечение.
1.Щиты с кольцами — 4

2. Жгуты и экспандеры - 10

3 Секундомер —1

4.Стойки для обводки — 12

         5. Гимнастические скамейки — 6

6. Скакалки — 30

                        7.  Мячи набивные различной массы — 30

                     8.  Гантели, гири различной массы — 20

 9.  Мячи баскетбольные — 40

          10.  Насос ручной со штуцером — 2

11.  Рулетка—1

             12.  Макет площадки с фишками — 2
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