Муниципальное общеобразовательное учреждение

«Булдаковская основная общеобразовательная школа»

Рабочая программа дополнительного образования
Физическая культура. Баскетбол.
с. Булдак  

Информационная карта программы.

Тип программы: модифицированная

Образовательная область: физическая культура            
Направленность деятельности: физкультурно-спортивная
Способ освоения содержания образования: репродуктивный                       
Уровень освоения содержания образования: углублённый
 Уровень реализации программы: основное общее  образование                  
Форма реализации программы: групповая

Продолжительность реализации программы: 3 года
Пояснительная записка.

Данная программа разработана на основе курса обучения игре в баскетбол в общеобразовательной школе. Технические приёмы, тактические действия и собственно игра в баскетбол дают большие возможности для формирования жизненно важных двигательных навыков и развития физических способностей, и создаёт уникальные возможности не только для физического, но и нравственного воспитания детей, особенно для развития познавательных интересов воспитания воли и характера, чувства коллективизма. Игровой процесс обеспечивает  развитие образовательного потенциала личности её индивидуальности, творческого отношения к двигательной деятельности.
Программа последовательно решает основные задачи дополнительного физического  воспитания:

· укрепление здоровья, физическое развитие и повышение работоспособности учашихся, увеличение двигательной активности школьников;

· воспитание высоких нравственных качеств, потребности в самостоятельных и систематических занятиях физическими упражнениями и спортом; 

· приобритение знаний в области гигиены, необходимых понятий и теоретических  сведений по физической культуре и спорту, организации и проведений соревнований, правилам игры и судейству в избранном виде спорта;

· дополнительное развитие и совершенствование основных двигательных качеств, навыков и умений.   






 

  Материал программы даётся в пяти разделах: основы знаний, общая физическая подготовка, специальная подготовка и показатели двигательной подготовленности, соревновательная и судейская деятельность.

      В разделе «Основы знаний» представлен материал, способствующий расширению знаний учащихся о собственном организме, о гигиенических требованиях, правилах техники безопасности и организации самостоятельных занятий различной направленности, о правилах игры и соревнований избранного вида спорта.

        В разделе «Общая физическая подготовка» даны упражнения и другие двигательные действия, которые способствуют формированию общей культуры движений, развивают определённые двигательные качества и умения.

   В разделе « Специальнная  подготовка » представлен материал по развитию навыков и умений для игры в баскетбол, способствующей обучению школников техническим и тактическим приёмам игры. 

В разделе «Показателей двигательной подготовленности » приведены упражнения и приёмы помогающие следить за уровнем физической подготовленности учащихся.

Продолжительность программы: данная программа рассчитана на три года обучения. Объём программы 510  часов, которые распределяются следующим образом:

- первый год обучения – 170 часа (2 занятия в неделю по 2,5 часа);

- второй год обучения – 170  часа (2занятия в неделю по 2,5 часа);

- третий год обучения – 170 часа (2 занятия в неделю по 2,5 часа);

Прогнозируемый результат обучения
Знать:
· правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказание до врачебной помощи при занятиях физическими упражнениями;

· способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;

· физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры;

· историческое развитие физической культуры в России, особенности развития избранного вида спорта.

· Уметь:
· технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;

· проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения;

· управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;

· контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиции;

· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;

· пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.

Учебно-тематический план

(1 год обучения)

	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Кол-во часов на разделы
	из них

	
	
	
	теория
	практика

	Теоретические занятия
	10 ч.

	1.
	Правила безопасности на занятиях;
	
	3 ч.
	

	2.
	Основные правила игры в баскетбол.
	
	1 ч.
	

	3. 
	Гигиенические основы занятия физическими упражнениями.
	
	1 ч.
	

	4.
	Что такое физкультурно-спортиная этика?
	
	     0,5 ч
	

	5.
	Общее и индивидуальное развитие.
	
	0,5 ч.
	

	6.
	Значение физических упражнений для развития организма.
	
	1 ч.
	

	7.
	Стресс. Влияние стресса на состояние здоровья.
	
	1 ч.
	

	8.
	Цели физического воспитания.
	
	1 ч.
	

	9.
	Влияние игровой деятельности на формирование коммуникативных качеств личности.
	
	1 ч.
	

	Практические занятия
	160 ч.

	Физическая подготовка
	42 ч.

	а)
	Упражнения для развития силы;
	
	
	5 ч.

	б)
	Упражнения для развития быстроты;
	
	
	6 ч.

	в)
	Упражнения для развития прыгучести;
	
	
	13 ч.

	г)
	Упражнения на развитие координации;
	
	
	10ч.

	д)
	Упражнения для развития выносливости;
	
	
	8ч.

	Техника игры в баскетбол
	55 ч.

	а)
	Перемещения баскетболиста;
	
	
	4 ч

	б)
	Техника владения мячом:
	
	
	

	
	- ловля мяча;
	
	
	10 ч.

	
	- передача мяча;
	
	
	10 ч.

	
	- броски в корзину;
	
	
	12 ч.

	
	- ведение мяча;
	
	
	8 ч.

	
	- финты;
	
	
	6ч.

	
	- техника овладения мячом.
	
	
	5 ч.

	Тактика игры в баскетбол
	73 ч.

	а)
	Игра в нападении:
	
	
	

	
	- индивидуальные действия;
	
	
	9 ч.

	
	- групповые действия;
	
	
	        12 ч.

	
	- командные действия.
	
	
	16 ч.

	б)
	Игра в защите:
	
	
	

	
	- индивидуальные действия;
	
	
	9 ч.

	
	- групповые действия;
	
	
	13 ч.

	
	- командные действия.
	
	
	14 ч.

	ИТОГО:


	170 часов
	10 часов
	160 часов


                                                       СОДЕРЖАНИЕ (170 часов)

(1 год обучения)

Основы знаний о физкультурной деятельности (10 часов)

Правила техники безопасности, страховка и самостраховка. Общее и индивидуальное развитие человека. Физкультурно-спортивная этика. Стресс. Влияние стресса на состояние здоровья. Гигиена. Гигиенические основы занятия физическими упражнениями. Влияние игровой деятельности на формирование коммуникативных качеств личности.

Способы физкультурной деятельности (160 часов):

Общеразвивающие упражнения (42 часа)
 Развитие силовых способностей: комплексы Общеразвивающие и локально воздействующих упражнений с внешними отягощениями (масса собственного тела, гантели, эспандер, набивные мячи, штанги и т.д.); прыжковые упражнения со скакалкой с дополнительным отягощением; подтягивание туловища на гимнастической перекладине; преодоление комбинированных полос препятствий; подвижные игры с силовой направленностью.

Развитие скоростных способностей: бег на месте в максимальном темпе; «челночный бег»; бег по разметкам и на дистанцию 20 метров с максимальной скоростью; бег с ускорениями из различных исходных положений; эстафеты и подвижные игры со скоростной направленностью.

Развитие выносливости: равномерный бег в режимах умеренной и большой интенсивности; повторный бег в режиме максимальной и субмаксимальной интенсивности; «кроссовый» бег.

Развитие координации: специализированные комплексы упражнений на развитие координации.

Спортивные игры (баскетбол) (128 часов)

· Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения в основной стойке приставными шагами правым, левым боком; остановка прыжком после ускорения; остановка в шаге.

· Упражнения с мячом: ведения мяча на месте и в движении (по прямой, по кругу, «змейкой», с изменением направления, ускорением, ловля и передача мяча одной рукой от плеча, с отскоком от пола при параллельном и встречном движении, передача мяча двумя руками от груди (с места, с шагом, со сменой места после передачи); бросок мяча в корзину двумя руками от груди, двумя руками снизу; одной и двумя в прыжке; выполнение «штрафного» броска.

· Тактические действия: групповые – в защите (заслон), в нападении (быстрый прорыв); индивидуальные – выбивание и вырывание мяча, вбрасывание мяча с лицевой линии, персональная защита.

· Спортивные игры: мини-баскетбол, баскетбол по упрощенным правилам, баскетбол по правилам.

Учебно-тематический план

(2 год обучения)

	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Кол-во часов на разделы
	из них

	
	
	
	теория
	практика

	Теоретические занятия
	10 ч.

	1.
	Правила безопасности на занятиях;
	
	3  ч.
	

	2.
	Основные правила игры в баскетбол.
	
	2 ч.
	

	3. 
	Профилактика вредных привычек средствами физического воспитания.
	
	1 ч.
	

	4.
	Современные спортивно-оздоровительные системы.
	
	     1,5ч
	

	5.
	Оценка самочувствия по внешним показателям и внутренним ощущениям.
	
	1,5 ч.
	

	6.
	Цели физического воспитания.
	
	1 ч.
	

	Практические занятия
	160 ч.

	Физическая подготовка
	42 ч.

	а)
	Упражнения для развития силы;
	
	
	8 ч.

	б)
	Упражнения для развития быстроты;
	
	
	8ч.

	в)
	Упражнения для развития прыгучести;
	
	
	8 ч.

	г)
	Упражнения на развитие координации;
	
	
	    5 ч.

	д)
	Упражнения для развития выносливости;
	
	
	13  ч.

	Техника игры в баскетбол
	55 ч.

	а)
	Перемещения баскетболиста;
	
	
	5 ч

	б)
	Техника владения мячом:
	
	
	

	
	- ловля мяча;
	
	
	9 ч.

	
	- передача мяча;
	
	
	9 ч.

	
	- броски в корзину;
	
	
	10 ч.

	
	- ведение мяча;
	
	
	8 ч.

	
	- финты;
	
	
	8 ч.

	
	- техника овладения мячом.
	
	
	6 ч

	Тактика игры в баскетбол
	73 ч.

	а)
	Игра в нападении:
	
	
	

	
	- индивидуальные действия;
	
	
	9 ч.

	
	- групповые действия;
	
	
	14 ч.

	
	- командные действия.
	
	
	13 ч.

	б)
	Игра в защите:
	
	
	

	
	- индивидуальные действия;
	
	
	9 ч.

	
	- групповые действия;
	
	
	13 ч.

	
	- командные действия.
	
	
	14 ч.

	ИТОГО:


	170 часов     
	10 часов
	160  часов


СОДЕРЖАНИЕ (170 часов)

(2 год обучения)

Основы знаний о физкультурной деятельности (10 часов)

Физические качества – общие и специфические признаки. Характеристика физических качеств силы, быстроты и выносливости, общие основы их воспитания. Понятие «утомление» и «переутомление». Активный и пассивный отдых как средство восстановления активной деятельности организма. Характеристика вредных привычек, причины их возникновения и последствия. Правила техники безопасности, страховка и  самостраховка. 

Способы физкультурной деятельности (160 часов):

Общеразвивающие упражнения (42 часа)

 Развитие силовых способностей: бег с максимальной скоростью в режиме повторно-интервального упражнения; специальные прыжковые упражнения с дополнительными отягощениями; прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов; прыжки в полуприсяде (на месте, с продвижением в разные стороны).

Развитие скоростных способностей: бег с максимальной скоростью на дистанции 30-60 метров; прыжки через скакалку в максимальном темпе; ускорения переходящие в многоскоки; баскетбол и мини-футбол по упрощённым правилам.

Развитие выносливости: равномерный бег в режимах умеренной и большой интенсивности; повторный бег в режиме максимальной и субмаксимальной интенсивности; «кроссовый» бег; 

Развитие координации: специализированные комплексы упражнений на развитие координации.

Спортивные игры (баскетбол) (128 часов)
· Действия без мяча: прыжок вверх толчком одной ноги и приземлением на другую; передвижение приставными шагами правым и левым боком с чередованием скорости и направления движения; 

· Ловля мяча: от пола (с отскока и полуотскока), катящегося (стоя на месте и в движении), высоко летящего, с шагом;

· Передача мяча: одной рукой от плеча, снизу (на месте, в движении), с шагом, в прыжке;

· Ведение мяча: на месте и в движении (по прямой, по кругу, «змейкой»); 

· Бросок мяча в корзину: «штрафной» бросок; броски в движении после двух шагов; в прыжке с места.

· Тактические действия: индивидуальные действия в защите (перехват мяча; борьба за мяч); командные действия в нападении («быстрый прорыв»);

· Спортивные игры: мини-баскетбол, баскетбол по упрощенным правилам, баскетбол по правилам.

Учебно-тематический план

(3 год обучения)

	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Кол-во часов на разделы
	из них

	
	
	
	теория
	практика

	Теоретические занятия
	10 ч.

	1.
	Правила безопасности на занятиях;
	
	4 ч.
	

	2.
	Основные правила игры в баскетбол.
	
	1 ч.
	

	3. 
	Историческое развитие физической культуры в России;
	
	1,5ч.
	

	4.
	Современные спортивно-оздоровительные системы.
	
	     1 ч
	

	5.
	Двигательный опыт и его роль в овладении новыми движениями;
	
	1,5 ч.
	

	6.
	Цели физического воспитания.
	
	1 ч.
	

	Практические занятия
	160 ч.

	Физическая подготовка
	42 ч.

	а)
	Упражнения для развития силы;
	
	
	8 ч.

	б)
	Упражнения для развития быстроты;
	
	
	8 ч.

	в)
	Упражнения для развития прыгучести;
	
	
	10 ч.

	г)
	Упражнения на развитие координации;
	
	
	    8ч.

	д)
	Упражнения для развития выносливости;
	
	
	8 ч.

	Техника игры в баскетбол
	55 ч.

	а)
	Перемещения баскетболиста;
	
	
	5 ч

	б)
	Техника владения мячом:
	
	
	

	
	- ловля мяча;
	
	
	7 ч.

	
	- передача мяча;
	
	
	7 ч.

	
	- броски в корзину;
	
	
	12 ч.

	
	- ведение мяча;
	
	
	7 ч.

	
	- финты;
	
	
	11 ч.

	
	- техника овладения мячом.
	
	
	6 ч

	Тактика игры в баскетбол
	73 ч.

	а)
	Игра в нападении:
	
	
	

	
	- индивидуальные действия;
	
	
	9 ч.

	
	- групповые действия;
	
	
	9 ч.

	
	- командные действия.
	
	
	14 ч.

	б)
	Игра в защите:
	
	
	

	
	- индивидуальные действия;
	
	
	9 ч.

	
	- групповые действия;
	
	
	13 ч.

	
	- командные действия.
	
	
	19 ч.

	ИТОГО:


	170  часов    
	10 часов
	160  часов


СОДЕРЖАНИЕ (170  часов)

(3 год обучения)

Основы знаний о физкультурной деятельности (10 часов)

 Формы физической культуры. Их цель и задачи, место и значение в культурном образе жизни человека. Общая характеристика, цель, задачи и формы организации, специфика содержания и направленность современных оздоровительных систем физической культуры;
  Правила техники безопасности, страховка и  самостраховка, использование подводящих и подготовительных упражнений;  

Способы физкультурной деятельности (160  часов):
Общеразвивающие упражнения (42 часа)

 Развитие силовых способностей:  подтягивание в висе на перекладине; отжимание в упоре на низких брусьях; лазание по канату; комплексы атлетической гимнастики на основные мышечные группы; комплексы упражнений с локальным отягощением на отдельные мышечные группы; сгибание туловища в положении лежа на спине и животе;
Развитие скоростных способностей: ходьба и бег в различных направлениях в максимальном темпе с внезапными остановками и выполнением различных заданий; кувырки вперед, назад, боком с последующим рывком на 3-5 метров; выполнение освоенных тактических действий и технических приемов в быстром темпе; 

Развитие выносливости: повторное пробегание скоростных дистанций 100-150 метров с изменяющимся интервалом отдыха; «кроссовый» бег; игра в баскетбол с увеличивающимся временем игры;

Развитие координации: специализированные комплексы упражнений на развитие координации.

Спортивные игры (баскетбол) (128  часов)
· Действия без мяча: прыжок вверх толчком одной ноги и приземлением на другую; передвижение приставными шагами правым и левым боком с чередованием скорости и направления движения; перевод с передвижения правым боком на передвижение левым боком; передвижение в основной стойке; остановка в шаге; 

· Ловля мяча: от пола (с отскока и полуотскока), катящегося (стоя на месте и в движении), высоко летящего, с шагом;

· Передача мяча: одной рукой от плеча, снизу (на месте, в движении), с шагом, в прыжке;

· Ведение мяча: на месте и в движении (по прямой, по кругу, «змейкой»); с изменением направления и скорости передвижения, высоты отскока от пола;

· Бросок мяча в корзину: двумя руками снизу (выполнение штрафного броска) и от груди в движении после двух шагов; одной рукой после ловли мяча и после ведения;

· Тактические действия: индивидуальные действия в защите (перехват мяча; борьба за мяч); командные действия в нападении («быстрый прорыв»);

· Спортивные игры: мини-баскетбол, баскетбол по упрощенным правилам, баскетбол по правилам.

Контрольно – измерительные материалы

1 год обучения

	Контрольные упражнения

(задания)
	Юноши
	Девушки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 20 метров, (сек)
	3,5
	3,7
	3,9
	3,8
	4,1
	4,4

	Бег 60 метров, (сек)
	8,8
	8,9
	9,0
	9,7
	10,1
	10,5

	6 – минутный бег, (м)
	1400
	1250


	1000
	1200
	1100
	800

	Челночный бег 3 Х 10 м, (сек)
	8,3
	9,0
	9,3
	8,7
	9,3
	10,0

	Прыжок в длину с места, (см)
	2,05
	1,90
	1,50
	2,00
	1,80
	1,40

	Подтягивание, количество раз
	8
	6
	3
	-
	-
	-

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу, количество раз
	-
	-
	-
	19
	15
	5


2 год обучения

	Контрольные упражнения

(задания)
	Юноши
	Девушки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 20 метров, (сек)
	3,3
	3,5
	3,7
	3,7
	4,0
	4,3

	Бег 100 метров, (сек)
	13,8
	14,4
	15,0
	16,2
	16,9
	17,6

	6 – минутный бег, (м)
	1450
	1300


	1050
	1250
	1150
	850

	Челночный бег 3 Х 10 м, (сек)
	8,0
	8,7
	9,0
	8,6
	9,4
	9,9

	Прыжок в длину с места, (см)
	2,10
	1,95
	1,60
	2,00
	1,80
	1,45

	Подтягивание, количество раз
	9
	7
	5
	-
	-
	-

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу, количество раз
	-
	-
	-
	17
	13
	5


3 год обучения

	Контрольные упражнения

(задания)
	Юноши
	Девушки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 20 метров, (сек)
	3,2
	3,4
	3,6
	3,7
	4,0
	4,4

	Бег 100 метров, (сек)
	13,1
	13,7
	14,3
	15,8
	17,5
	18,2

	6 – минутный бег, (м)
	1500
	1350


	1100
	1300
	1200
	900

	Челночный бег 3 Х 10 м, (сек)
	7,7
	8,4
	8,6
	8,5
	9,3
	9,7

	Прыжок в длину с места, (см)
	2,20
	2,05
	1,75
	2,05
	1,85
	1,55

	Подтягивание, количество раз
	10
	8
	6
	-
	-
	-

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу, количество раз
	-
	-
	-
	16
	12
	5


Оценочная таблица компонентов технико-тактической подготовленности

	Оценка в баллах
	Комбинированный тест
	Перемещение 6х5
	Штрафной бросок
	Броски с точек

	
	Время выполнения в сек.
	Время выполнения в сек.
	Кол-во попаданий (из 30)
	Кол-во попаданий (из 40)

	5 (высокая)
	34,8
	9,3
	20
	19

	4 (хорошая)
	36,2-34,9
	9,8-9,4
	18-19
	16-18

	3 (средняя)
	37,6-36,3
	10,3-9,9
	16-17
	13-15

	2 (низкая)
	37,7
	10,4
	15
	12
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