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Дополнительная общеразвивающая программа

«Баскетбол»

уровень программы: стартовый 1 год обучения

срок реализации: 1 год

возраст обучающихся: 13 – 17 лет

направленность: физкультурно-спортивная

Пояснительная записка

Образовательная программа “Баскетбол” имеет физкультурно-спортивную направленность, по уровню освоения программа углублённая, т.е. предполагает развитие и совершенствование у занимающихся основных физических качеств, формирование различных двигательных навыков, укрепление здоровья.

Баскетбол – один из игровых видов спорта в программах физического воспитания обучающихся общеобразовательных организаций. 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 школе, 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 баскетболом 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. Широкому распространению баскетбола содействует несложное оборудование: небольшая площадка, б.щит, мяч. В программе представлены доступные для обучающихся упражнения, способствующие овладению элементами техники и тактики игры в баскетбол, развитию физических способностей. 
Цель программы: формирование, сохранение и укрепление здоровья обучающихся. 
Цели конкретизированы следующими задачами: 
1. Пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию занимающихся. 
2. Популяризация волейбола как вида спорта и активного отдыха. 
3. Формирование у обучающихся устойчивого интереса к занятиям волейболом. 
4. Обучение технике и тактике игры в волейбол. 
5. Развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростносиловых, координационных, а также выносливости, гибкости). 
6. Формирование у обучающихся необходимых теоретических знаний. 
7. Воспитание моральных и волевых качеств.
Планируемые результаты.
Учащиеся должны:
знать
значение баскетбола в развитии физических способностей и совершенствовании функциональных возможностей организма занимающихся; правила безопасного поведения во время занятий баскетболом; названия разучиваемых технических приёмов игры и основы правильной техники; наиболее типичные ошибки при выполнении технических приёмов и тактических действий; упражнения для развития физических способностей (скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости); контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и технической подготовленности и требования к технике и правилам их выполнения; основное содержание правил соревнований по баскетболу; жесты баскетбольного судьи; игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами баскетбола;
уметь
соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях баскетболом; выполнять технические приёмы и тактические действия; контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях волейболом; играть в баскетбол с соблюдением основных правил; демонстрировать жесты баскетбольного судьи; проводить судейство по баскетболу.
В данной программе использованы следующие методы и формы обучения: 
· Физические упражнения. Групповые и игровые формы работы, фронтальная форма работы. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.
·  Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 
· Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
· Игровые формы работы. Самостоятельные занятия. 
· Групповые и индивидуальные формы работы. Выполнение простейших комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств. 
· Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. Главным является метод упражнений, который предусматривает многократное повторение движений. Разучивание упражнений осуществляется двумя способами: - в целом; - по частям. Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у учащихся образовались некоторые навыки игры.
Содержание программы:

1. Общие основы баскетбола 

- Физическая культура и спорт в России.

- Баскетбол в России. Достижения наших команд на мировой арене.

- Правила техники безопасности на тренировках.

- Основные сведения о спортивной квалификации. 

  Разряды, звания и порядок их присвоения.

- Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.

- Правила пожарной безопасности.

- Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте.

- Гигиенические требования к спортсменам.

- Техника и тактика игры в баскетбол, их взаимосвязь.

- Подведение итогов года.

2.  Общая физическая подготовка 
- Общеразвивающие упражнения на все группы мышц.

- Упражнения типа «полоса препятствий» с различными заданиями.

- Эстафеты без предметов и с мячами.

- Упражнения для развития силы.

- Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.

- Упражнения для развития гибкости.

- Упражнения для развития ловкости.

- Комбинированные упражнения по круговой системе

- Развитие прыгучести.

- Подвижные и спортивные игры по упрощенным правилам.

3. Специальная физическая подготовка 
- Упражнения для развития быстроты передвижения в баскетбольной стойке. Бег змейкой приставными шагами, спиной вперед. Бег с остановками, поворотами, рывками по свистку. Эстафетный бег с передачами мяча.

- Развитие специальной прыгучести. Прыжки с одной и двух ног с доставанием щита, с места и с разбега, одной и двумя руками. Серийные выпрыгивания из приседа. Эстафеты с прыжками на одной и двух ногах в различных вариантах. Прыжки со скакалкой. 

- Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения передач, ловли и бросков.

- Упражнения для развития игровой ловкости. Передачи мяча в стену с последующей ловлей. Чередование передач и ведения на месте и в движении. Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча у партнера. Комбинированные упражнения из бега, прыжков, ловли, передач, ведения, бросков с предельной интенсивностью.

- Эстафеты и игры с ловлей, передачами и бросками мяча.

4. Техническая подготовка 

- Передвижение в баскетбольной стойке с изменением направления и скорости, с работой рук.

- Остановки прыжком и двумя шагами без мяча и с мячом.

- Повороты на месте вперед и назад без мяча и с мячом.

- Ловля и передача мяча изученными способами на месте, в движении, парами, тройками с изменением расстояния, скорости, исходных положений.

- Обучение передачам двумя руками сверху, снизу, одной сверху, снизу, на месте, в движении.

- Ведение мяча левой и правой рукой с изменением высоты отскока, направления, скорости, с остановками.

- Ведение со сменой рук без зрительного контроля. 

- Обводка соперника с изменением направления.

- Сочетания ведения, передач и ловли мяча. 

- Броски в кольцо двумя от груди и одной от плеча с места и в движении после двух шагов. 

- Обучение броску после ведения, после обводки, после ловли и двух шагов слева, справа и с середины.

- Обучение штрафному броску двумя и одной рукой от плеча.

- Обучение технике броска с места со средней дистанции.

5. Тактическая подготовка 

               Нападение

- Розыгрыш мяча игроками команды.

- Организация атаки кольца.

- «Передай мяч и выходи».

- Заслон защитнику партнера.

- Наведение на партнера своего защитника.

- Взаимодействие «Треугольник».

- Взаимодействие «Тройка».

- «Малая восьмерка».

- Скрестный выход.

- Система быстрого прорыва. 

- Система нападения без центрового игрока. 

                    Защита

- Противодействие розыгрышу мяча.

- Противодействие атаке.

- Подстраховка партнера.

- Переключение на другого нападающего.

- Проскальзывание.

- Групповой отбор мяча.

- Противодействие «Тройке».

- Противодействие «Малой восьмерке».

- Система личной защиты.

6. Игровая подготовка 
- Овладение запланированными приемами техники на уровне умений и навыков.

- Овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями.

- Овладение основами тактики командных действий.

- Воспитание навыков соревновательной деятельности по мини-баскетболу.

   7.  Контрольные и календарные игры


- Контрольные игры на проверку усвоения технических приемов в игровой обстановке.

- Подготовительные учебные двухсторонние игры.  

- Товарищеские встречи с командами соседних школ.

- Итоговые контрольные игры с приглашением родителей.

Учебный план.

	Наименование объединения дополнительного образования


	Количество часов за курс обучения
	Форма промежуточной аттестации

	«баскетбол»


	49 часов (1 час в неделю)
	Сдача контрольных нормативов, участие в соревнованиях различного уровня.

	Итого:
	49 часов
	


Учебно-тематический план.

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов


	Формы контроля

	
	
	Всего 
	Теория 
	Практика

 
	

	1.
	Вводное занятие
	1
	1
	-
	Беседа

	2.
	История развития баскетбола.


	1
	1
	
	Беседа, 

	3
	Прыжки с толчком с двух ног
	1
	0.5
	0.5
	Беседа, наблюдение

	4
	Техника передвижения приставными шагами, при нападении
	2
	0.5
	1.5
	Беседа, наблюдение

	5
	Передача мяча, ловля мяча, бросок мяча, ведение мяча
	16
	4
	12
	Беседа, наблюдение

	6
	Взаимодействие, технические приемы, командные действия, индивидуальные действия при нападении и защите
	14
	4
	10
	Беседа, наблюдение

	7.
	Проектная работа «Спорт в моей семье»
	14
	7
	7
	Защита проектов


КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
	№
п/п
	Название темы
	Дата по плану
	Фактическая        дата

	1
	История развития баскетбола.


	
	

	2
	Прыжки с толчком с двух ног.
	
	

	3
	Техника передвижения приставными шагами.
	
	

	4
	Передача мяча двумя руками от груди.
	
	

	5
	Техника передвижения при нападении
	
	

	6
	Способы ловли мяча.
	
	

	7
	Бросок мяча двумя руками от груди.
	
	

	8
	Взаимодействие трех игроков «треугольник».
	
	

	9
	Техника ведения мяча.
	
	

	10
	Ведение мяча с переводом на другую руку.
	
	

	11
	Применение изученных способов ловли, передач, ведения, бросков мяча в зависимости от ситуации на площадке.
	
	

	12
	Ловля двумя руками «низкого мяча».
	
	

	13
	Ведение мяча с высоким и низким отскоком.
	
	

	14
	Чередование изученных технических приемов и их сочетаний.
	
	

	15
	Командные действия в нападении.
	
	

	16
	Ведение мяча с изменением скорости передвижения.
	
	

	17
	Многократное выполнение технических приемов.
	
	

	18
	Применение изученных способов ловли, передач, ведения, бросков мяча в зависимости от ситуации на площадке.
	
	

	19
	Чередование изученных технических приемов и их сочетаний.
	
	

	20
	Чередование изученных технических приемов и их сочетаний.
	
	

	21
	Командные действия в нападении.
	
	

	22
	Применение изученных способов ловли, передач, ведения, бросков мяча в зависимости от ситуации на площадке.
	
	

	23
	Индивидуальные действия при нападении.
	
	

	24
	Индивидуальные действия при нападении.
	
	

	25
	Бросок мяча одной рукой от плеча.
	
	

	26
	Выбор способа передачи в зависимости от расстояния.
	
	

	27
	Взаимодействие двух игроков «подстраховка».
	
	

	28
	Совершенствование техники передачи мяча.
	
	

	29
	Бросок мяча одной рукой от плеча.


	
	

	30
	Совершенствование техники передачи мяча.
	
	

	31
	Тактика защиты.
	
	

	32
	Стойка защитника с выставленной ногой вперед.
	
	

	33
	Совершенствование техники ведения, ловли и передачи мяча.
	
	

	34
	Действия одного защитника против двух нападающих.
	
	

	35
	Многократное выполнение технических приемов и тактических действий.
	
	

	36-49
	Проектная работа «Спорт в моей семье»
	
	


Календарный учебный график
Начало занятий –  01.09.2023 г., окончание – 30.08.2024 г.

Учебный год – 12 месяцев

Количество учебных занятий – 49 часов.

Расписание занятий: 01.09.2023 – 30.08.2024 г.

	среда

	16.00 – 17.00



Материально-техническое обеспечение.

1. Основной учебной базой для проведения занятий является спортивный зал ОУ с баскетбольной разметкой площадки, баскетбольными стойками, а также наличие баскетбольных мячей, набивных мячей, стоек для обводки.

Список   литературы для педагогов:

1. Баскетбол. Программа спортивной подготовки для ДЮСШ. М. Советский спорт, 2004г. 

2. Гомельский А.Я.  Баскетбол. Секреты мастерства. М. 1997г.

3. Грасис А. Специальные упражнения баскетболистов – М., ФиС, 1967, 1972.

4. Нестеровский  Д.И. Баскетбол. Теория и методика обучения. М. Академия. 2004г.

5. Официальные правила баскетбола. М. СпортАкадемПресс 2000г. 

6. Пинхолстер А. Энциклопедия баскетбольных упражнений – М., ФиС, 1973

7. Стонкус С.С. Индивидуальная тренировка баскетболистов– М., ФиС, 1967.

8. Кудряшов В.П., Мирошникова  Т.И.,Физическая подготовка юных баскетболистов – Минск, 1970.

9. Кузин В.В. Полиеский С.А. Баскетбол Начальный этап обучения – М., ФиС, 1999.

10. Линдеберг Ф. Баскетбол – игра и обучение – М., ФиС, 1971, 1972.

11. Чернова  Е.А. Некоторые рекомендации по работе с детьми. Школа баскетбола. Самара. 2002г 

12. Яхонтов Е.Р. Индивидуальная тренировка баскетболиста – М., ФиС, 1981, 1985.

