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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.

Характеристика баскетбола, его отличительные особенности.

Спорт в нашей стране стал важным фактором воспитания, он помогает наиболее полно проявить  способности, рационально использовать и развить физические и нравственные возможности. 

Игровые виды спорта, в том числе и баскетбол, можно рассматривать как высшую форму спортивных игр включенных в мировую систему спортивных соревнований.

Баскетбол – спортивная игра, цель которой забросить мяч в подвешенную корзину. Она появилась в 1891 году в США. Преподаватель Спрингфилдского колледжа Джеймс Нейсмит придумал динамичную и увлекательную игру в помещении. Баскетбол - одна из самых популярных игр и в нашей стране. Для неё характерны разнообразные движения: ходьба, бег, остановки, повороты, прыжки,  передачи, броски и ведение мяча, осуществляемые в единоборстве с соперниками. Несмотря на свою общеизвестность и кажущуюся простоту, игра обладает спектром педагогического воздействия, позволяющего решать весь комплекс образовательных, воспитательных, развивающих и оздоровительных задач подготовки баскетболистов. Игра в баскетбол не только совершенствует физиологические основы жизнедеятельности организма, но и обеспечивает овладение игровыми навыками в наиболее благоприятных для их формирования условиях. В игре дети учатся контролировать свои эмоции, подчиняться правилам и решениям судей, учатся действовать самостоятельно и решать игровые задачи во взаимодействии со своими партнерами. 

          Баскетбол отличается быстрыми, разнообразными действиями участников. Обстановка, в которой происходят эти действия, постоянно изменяется, что требует  от игроков быстрых, самостоятельных решений. Им часто приходится варьировать скоростью, направлением и интенсивностью передвижения, использовать двигательные навыки в различных связках и сочетаниях. Данный вид спорта  является хорошим средством развития у обучающихся быстроты, ловкости, выносливости, ориентировки, самостоятельности, инициативности. Отличительная черта баскетбола - сложность и быстрота решения двигательных задач в игровых ситуациях. Баскетболист должен учитывать расположение игроков на площадке (своих и противника), предугадать действия партнёров, быстро произвести анализ сложившейся обстановки, вынести решение о наиболее целесообразном действии,  эффективно выполнить это действие. Большое значение имеет для баскетболиста развитие быстроты реакции,   

Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических индивидуальных и групповых действий, непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывают у играющих проявление разнообразных чувств и переживаний. Высокий эмоциональный подъем  поддерживает постоянную активность и интерес к игре.

Дополнительная общеразвивающая  программа по баскетболу  подготовлена  в соответствии со следующими нормативными правовыми актами:

1. Федеральный закон Российской Федерации от 04 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации».

2. Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 года №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».

3. Концепция  развития дополнительного образования детей (утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г.  № 1726-р).    

4. Приказ министерства образования и науки Российской Федерации от 29 августа 2013 года №1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».

5. Приказ Минспорта России от 27 декабря 2013 года №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».
6. 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".

7. Приказ Минспорта РФ от 10 апреля 2013 г. №114 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта баскетбол».

     Актуальность программы и практическая значимость для детей
     Баскетбол является спортивной игрой пользующейся у детей и подростков большой популярностью. Он удовлетворяет потребности в укреплении здоровья подрастающего поколения, повышении уровня физической подготовленности. Широкое применение баскетбола в системе физического воспитания объясняется несколькими причинами:

· доступностью игры для любого возраста;

· возможностью его использования для всестороннего физического развития и укрепления здоровья, воспитания моральных и волевых качеств и в тоже время использования его как полезного и эмоционального вида отдыха при организации досуга молодежи;

· простотой правил игры, высоким зрелищным эффектом игрового состязания.

   Это способствует воспитанию у занимающихся:

· чувства коллективизма;

· настойчивости, решительности, целеустремленности;

· внимания и быстроты мышления;

· способности управлять своими эмоциями;

· совершенствованию основных физических качеств.

Актуальность программы состоит также в соответствии современным тенденциям развития образования, интеграции основного и дополнительного образования, в реализации потребностей обучающихся в различных продуктивно-творческих формах. 
     Цель Программы: Привлечение максимально возможного количества детей и подростков к систематическим занятиям баскетболом.
     Задачи Программы:

Образовательная:
-обучить основам техники игры в баскетбол;
-сформировать систему  начальных знаний в области физической культуры и спорта, избранного вида спорта

Развивающая:
-укрепить физическое здоровье, развить физические качества (силу, быстроту, ловкость) с помощью средств физической подготовки;
-развить личностные качества: самостоятельность, активность, целеустремленность и др.

Воспитательная:

-профилактика девиантного поведения и вредных привычек;

-формирование у детей и подростков  ценностного отношения к здоровому образу жизни и потребности к самостоятельным занятиям физической культурой и спортом;

-воспитание морально-волевых качеств.

   Ожидаемые результаты освоения Программы:

- укрепление здоровья учащихся, закаливание их организма;

- повышение уровня физической подготовленности;
- овладение элементарными приемами игры в баскетбол;

- приобретение начальных теоретических знаний в области физической культуры и спорта;

- развитие стойкого интереса к занятиям баскетболом.
    Способы определения результативности реализации Программы:

- тестирование по общей физической подготовке и специальной физической подготовке (ОФП и СФП).
   Основные критерии  выполнения Программы:
· положительная динамика развития физических качеств занимающихся наряду с освоением основных приемов игры в баскетбол;

· уровень освоения теоретических знаний и умений по основам физической культуры и спорта, гигиены и самоконтроля. 
Условия реализации Программы.

     Материально-техническое обеспечение

Необходимым условием обучения юных баскетболистов является наличие следующего оборудования и инвентаря:
1 Спортивный зал;
2 Баскетбольные кольца и щиты;
3 Методические материалы, рекомендации;

4 Игровая форма (спортивная форма соревновательная);
5 Комплект баскетбольных накидок («манишки»);

6 Баскетбольные мячи;

7 Набивные мячи;

8 Скакалки;

9 Компрессор для накачивания мячей;

10 Стойки, разметочные фишки и конусы;

11 Гимнастические маты;

12 Видеоматериалы о баскетболе;

13 Секундомер;

14 Свисток;

15 Правила соревнований по баскетболу
    Обучение детей и подростков игре в баскетбол проходит на базе общеобразовательной школы, которая располагают игровым залом, медицинским кабинетом, раздевалками, душевыми и туалетными комнатами.
    Сроки реализации дополнительной общеразвивающей программы физкультурно - спортивной направленности по баскетболу - 1 год.
     Минимальная наполняемость для открытия группы на спортивно - оздоровительном этапе подготовки по виду спорта баскетбол (приказ Минспорта РФ № 1125) – 10 человек. Оптимальная наполняемость - 15-20 человек. Максимальное количество обучающихся – 30 человек. 

    Порядок зачисления в спортивно-оздоровительные группы. В спортивно-оздоровительные группы зачисляются дети в возрасте от 8 лет до 18 лет, имеющие медицинский допуск к занятиям баскетболом, желающие заниматься этим видом спорта, без учета одаренности детей, уровня их физического развития и подготовленности.

     Спортивно-оздоровительные группы комплектуются как из вновь зачисляемых обучающихся, желающих заниматься избранным видом спорта и не имеющих медицинских противопоказаний, так и  из обучающихся, не имеющих по каким-либо причинам возможности продолжить занятия на других этапах подготовки, но желающих заниматься избранным видом спорта.
      На спортивно-оздоровительном этапе мальчики и девочки могут заниматься баскетболом в смешанных группах. Это связано с тем, что уровень физической подготовленности у разнополых детей одного и того же возраста одинаков. Хотя причины этого равенства различны. Генетически мальчики сильнее, но скорость возмужания у них медленнее, чем у девочек. Два этих фактора, накладываясь один на другой, обусловливают равенство двигательных возможностей девочек и мальчиков одного и того же возраста до 12-13 лет, то есть до начала пубертатного скачка.

    Расписание занятий составляется и утверждается администрацией Учреждения по представлению тренера-преподавателя с учетом наиболее благоприятного режима тренировочных занятий и отдыха обучающихся, их возрастных особенностей, возможности использования спортивного объекта.

УЧЕБНЫЙ ПЛАН.
Учебный план  подготовки баскетболистов на 46 недель тренировочных занятий (час.)

	№ п/п
	Разделы подготовки
	Количество часов

	1.
	Количество учебных недель
	46

	2.
	Количество часов в неделю
	6

	3.
	Количество занятий в неделю
	3

	4.
	Общая физическая подготовка, другие виды спорта и подвижные игры
	116

	5.
	Специальная физическая подготовка
	36

	6.
	Технико-тактическая подготовка
	94

	7.
	Теоретическая подготовка
	6

	8.
	Контрольные нормативы 
	4

	9.
	Товарищеские игры
	20

	
	Самостоятельная работа*
	-

	Общее количество часов
	276


· Самостоятельная работа обучающихся  включает в себя  выполнение упражнений общей физической подготовки в домашних условиях в каникулярное время.

Примерный годовой план распределения учебных часов
	Для групп начальной подготовки до одного года обучения (6 часов)

	Месяцы
Виды подготовки
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VIII
	Итого


	Теоретическая подготовка
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	6

	Общая физическая подготовка
	12
	13
	11
	12
	11
	11
	11
	11
	9
	11
	4
	116

	Специальная физическая подготовка
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	4
	3
	3
	4
	3
	36

	Технико-тактическая подготовка
	8
	8
	9
	8
	9
	8
	8
	9
	9
	9
	9
	94

	Контрольные нормативы
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	4

	Товарищеские игры
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	20

	ИТОГО
	26
	26
	26
	26
	26
	24
	26
	26
	26
	26
	18
	276


МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
                          Организационно-методические указания
   В соответствии с задачами Программы, возрастными особенностями контингента обучающихся, условиями проведения занятий определяется содержание учебного материала, методы и средства обучения, способы организации занятий.

Формы: основными формами подготовки на спортивно-оздоровительном этапе должны быть подвижные игры, игры по упрощенным правилам (с малыми составами, на небольших по размеру площадках, залах), эстафеты, физические упражнения определенной направленности с элементами гимнастики, акробатики, легкой атлетики, а связующим звеном во всех этих формах должен быть мяч (облегчённые баскетбольные, футбольные, теннисные). На занятии 80% времени должно уделяться играм и работе с мячом, 20%-упражнениям различного характера.

Основные средства тренировочных воздействий:

1.общеразвивающие упражнения;

2.подвижные игры и игровые упражнения;

3.элементы акробатики (кувырки, повороты, кульбиты и др.;
4.всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;

5.метание легких снарядов (теннисных и набивных мячей);

6.спортивно-силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных заданий)
 Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; круговой; соревновательный.

Основные направления тренировки. Спортивно-оздоровительный этап подготовки необходим для создания предпосылок для последующей успешной спортивной специализации. Здесь происходит отбор детей для дальнейших занятий баскетболом, поскольку именно в это время закладывается основа предпосылок овладения спортивным мастерством. На данном этапе подготовки существует опасность перегрузки еще неокрепшего детского организма. Поэтому дозировать нагрузку следует очень осторожно. Особенно это относится к упражнениям с отягощениями. Так, детям 7-10 лет доступны упражнения с весом, равным около 20% собственного веса.

   Упражнения скоростно-силового характера следует давать небольшими дозами (по 5-8 мин) с чередованием промежутков активного отдыха.

Основные средства и методы тренировки. Главное средство в занятиях на этом этапе-подвижные игры. Для обеспечения технической и физической подготовки начинающих спортсменов лучше применять упражнения в комплексе, что дает возможность проводить занятия и тренировки более организованно и целенаправленно. Комплексы желательно сочетать с проведением игр и игровых упражнений.
   Выполнение упражнений, направленных на развитие быстроты, требует интенсивных движений и большого нервного напряжения. Их применяют в начале основной части урока после разминки, когда степень возбуждения центральной нервной системы оптимальна и способствует усвоению двигательных навыков, наиболее трудных по координации. Вслед за комплексами на быстроту включают и игровые упражнения, способствующие закреплению этого качества.

   Комплексы упражнений, направленные на воспитание силы, используют во второй половине урока, так как к этому периоду наиболее полно проявляются функциональные возможности дыхания, кровообращения и других систем организма. Комплексы упражнений силовой направленности подкрепляют соответствующими силовыми играми и игровыми упражнениями.

   В спортивно-оздоровительных группах  необходимо уделять внимание акробатике, направленной на развитие координационных способностей и вестибулярного аппарата. Обучение технике баскетбола на этом этапе подготовки носит ознакомительный характер и осуществляется на основе обучения базовым элементам: перемещения и остановки, ловля и передачи мяча, ведение мяча и обводки, броски мяча.
   Применение названных средств, при преимущественном использовании упражнений, направленных на развитие быстроты (50% основной части урока), позволяет достигнуть более высокого уровня физической подготовленности.
   Процесс обучения игре в баскетбол органически взаимосвязан с совершенствованием физического развития и физической подготовленности и должен носить в первую очередь оздоровительный характер.

   Значительное внимание необходимо уделять воспитанию у занимающихся правильной осанки. Это вызвано тем, что значительная часть детей младшего школьного возраста подвержена нарушению осанки. Однако подавляющее большинство этих нарушений имеет нестойкий функциональный характер, они могут быть исправлены с помощью физических упражнений. Для формирования правильной осанки предусматриваются специально подобранные комплексы физических упражнений.

   Для соблюдения правильного построения занятий необходимо четкое использование всех педагогических принципов обучения со строгим выполнением таких методических условий, как:

- преемственность упражнений: от известного к неизвестному, от освоенного к неосвоенному;

- постепенность: от простого к сложному;

- использование специально разработанных средств и методов для формирования прочного технического навыка.

   Подготовку юных баскетболистов целесообразно рассматривать с учетом их возрастных возможностей. Она имеет ряд методических и организационных особенностей:

- тренировочные занятия не должны быть ориентированы только на достижение спортивного результата;

- тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям растущего организма;

- в процессе занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием;

- основой успеха юных баскетболистов являются приобретенные умения и навыки, всестороннее развитие физических качеств, расширение функциональных возможностей организма;

-необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в планировании спортивной тренировки.
   Особенности обучения на спортивно-оздоровительном этапе. Обучение осуществляется на основе общих методических принципов. В большей степени используются методы обеспечения наглядности (показ упражнения, демонстрация наглядных пособий), методы упражнений- игровой и соревновательный. При изучении общеразвивающих упражнений, комплексов и игр показ должен быть целостным и образцовым, а объяснение- простым.

   Детям необходимо ставить двигательную задачу в конкретной форме, с наглядным объяснением: поймать, догнать, бросить в кольцо, прыгнуть через препятствие.

   Непосредственное решение оздоровительных задач в учебном процессе важно увязать с воспитанием ценностных ориентаций на здоровый образ жизни, правила соблюдения личной гигиены, питание, режим дня.
Учебный материал
Теоретическая подготовка  
   Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно на тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических занятий.
   При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме.

   Контроль за усвоением знаний проводится в виде опроса. В этом случае преподаватель обычно должен проверить у обучающихся наличие системы знаний, выяснить какие элементы системы не усвоены. Эти проверки знаний бывают повседневными, периодическими. Повседневная проверка знаний проводится на каждом занятии (теоретическом, практическом). Лучше всего ее проводить в форме вопросов или беседы. Эта форма контроля наиболее эффективна. Периодический контроль может проводиться при подготовке к соревнованиям (по знанию положений правил соревнования, правил поведения, этики, морали, тактике и др.)
Тема 1. Физическая культура – важное средство воспитания и укрепления здоровья

Понятие физической культуры. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания организованности, трудолюбия, воли и других нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков.

Тема 2. Развитие баскетбола в России и за рубежом

Значение и место баскетбола в системе физического воспитания.

Российские соревнования по баскетболу: чемпионат и Кубок России. Участие российских баскетболистов в международных соревнованиях.
Лучшие Российские команды, тренеры, игроки.

Тема 3. Гигиенические знания и навыки; закаливание, режим, питание

Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, волосами, ногтями, ногами. Гигиена полости рта. Гигиеническое знание водных процедур. Гигиена сна. Гигиенические основы режима учебы, отдыха и занятий спортом. Режим дня. Значение правильного режима для юного спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий по баскетболу. Закаливание. Значение закаливания для повышения работоспособности и увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям, роль закаливания в занятиях спортом. Гигиенические основы, средства закаливания и методика их применения. Использование естественных природных сил (солнце, воздух, вода) для закаливания организма. Питание. Значение питания как фактора борьбы за здоровье.

Тема 4. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи

Врачебный контроль при занятиях баскетболом. Сущность самоконтроля и его роль при занятиях физкультурой и спортом.

Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. 

Понятие о травмах. Причины травмы и их профилактика применительно к занятиям баскетболом. Техника безопасности при занятиях баскетболом. 

Тема 5.Физическая подготовка.

Влияние физических упражнений на юный организм. Значение всесторонней физической подготовки- важного фактора укрепления здоровья и воспитания двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости ловкости). Утренняя зарядка, индивидуальные занятия, разминка перед тренировкой и игрой.

Тема 6. Правила игры.

Простые правила  игры. Амплуа игроков. Взаимодействия в команде. Толерантное отношение к сопернику. Разбор  правил игры. 
Физическая подготовка.

   Физическая подготовка юного баскетболиста ориентирована на всестороннее развитие организма, укрепление здоровья, улучшение физических свойств и тем самым на создание прочной функциональной базы для спортивной специализации.
   Система физической подготовки включает в себя два неразрывно связанных элемента: общую и специальную подготовку.

   Планирование физической подготовки следует начинать с выяснения степени развития общих и специальных физических качеств (физического развития занимающихся). При этом учитываются как индивидуальные, так и групповые параметры подготовленности. Определяются задачи и параметры подготовки.

Когда определены цели и задачи подготовки, ставятся общие и индивидуальные задачи, подбираются средства и методы.
Общая физическая подготовка (ОФП)
   Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты на месте. Переход на ходьбу, на бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя.
Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений – сгибания и разгибания рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками разновременно, тоже во время ходьбы и бега.
Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания, отведения, приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, подскоки из различных исходных положений ног; сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах, прыжки.
Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы, наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, из положения лежа на спине переход в положение сидя, смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз, угол из исходного положения лежа, сидя в положении виса; различные сочетания этих движений.
Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами.
Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса. Преодоление веса и сопротивление партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазание по лестнице. Упражнения на гимнастической стенке. 
Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со старта и с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером. Выполнение общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.
Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с высокой амплитудой движений. Упражнения с помощью партнера. Упражнения с гимнастической палкой. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.
Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках, лопатках. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов.
Упражнения типа «полоса препятствий». С перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно, ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис в баскетбол.
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов. Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Эстафеты. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой.
Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000 м. Кроссовая подготовка на различные дистанции. Плавание. Ходьба на лыжах. 
Специальная физическая подготовка (СФП)
Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при определенном количестве прыжков; на количество прыжков при определенном отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, гантели).
Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. Отталкивание от стены ладонями и паль​цами одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на месте. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», одновременно толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками. Упражнения для кистей рук с гантелями, булавами, кистевыми эспандерами, теннисными мячами (сжимание). Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, отведение и приведение рук с гантелями в положение лежа на спине на скамейке. Метание мячей различного веса и объема (теннисного, хоккейного, мужского и женского баскетбольного набивного мяча весом 1-5 кг) на точность, дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от поверхности воды. Метание палок (игра в «городки»). Удары по летящему мячу (баскетбольному и баскетбольному) в прыжке, с места, с разбегу в стену, через баскетбольную сетку, через верёвочку на точность попадания в цель. Броски мячей через баскетбольную сетку, через веревочку на точность попадания. Падение на руки вперед, в стороны с места и с прыжка. Бросок мяча в прыжке с разбега, толкаясь о гимнастическую скамейку. Бросок мяча в прыжке с подкидного мостика на точность попадания в мишени на полу и на стене, в ворота.
Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка с попаданием в цель. Метание теннисного и баскетбольного мяча во внезапно появившуюся цель. Броски мяча в стену (батут) с последующей ловлей. Ловля мяча от стены (батута) после поворота, приседа, прыжка, перехода в положение сидя. Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика с выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе полета (сохранить вертикальное положение туловища). Ведение мяча с ударом о скамейку, ведение с ударами в пол, передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой и левой рукой двух мячей, со сменой рук. Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча у партнера. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков, ведения с предельной интенсивностью. Бег с различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с точной постановкой ступни (наступая на разметки, ставя ступни точно у линии).
Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 м.
Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).
 Техническая подготовка
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	Прыжок толчком двух ног
	+

	Прыжок толчком одной ноги
	+

	Остановка прыжком
	+

	Остановка двумя шагами
	+

	Повороты вперёд
	+

	Повороты назад
	+

	Ловля мяча двумя руками на месте
	+

	Ловля мяча двумя руками в движении
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	Ловля мяча двумя руками в прыжке
	+

	Ловля мяча двумя руками при встречном движении
	+

	Ловля мяча двумя руками при поступательном движении
	+

	Ловля мяча двумя руками в движении сбоку
	+

	Ловля мяча одной рукой на месте
	+

	Ловля мяча одной рукой в движении
	+

	Ловля мяча одной рукой в прыжке
	+

	Ловля мяча одной рукой при встречном движении
	+

	Ловля мяча одной рукой при поступательном движении
	+

	Приёмы игры
	

	2
	

	Ловля мяча одной рукой при движении сбоку
	+

	Передача мяча двумя руками сверху
	+

	Передача мяча двумя руками от плеча (с отскоком)
	+

	Передача мяча двумя руками от груди (с отскоком)
	+

	Передача мяча двумя руками снизу (с отскоком)
	+

	Передача двумя руками с места
	+

	Передача мяча двумя раками в движении
	+

	Передача мяча двумя руками в прыжке
	+

	Передача мяча двумя руками (встречные)
	+

	Передача мяча двумя руками (поступательные)
	+

	Передача мяча двумя руками на одном уровне
	+

	Передача мяча двумя руками (сопровождающие)
	+

	Передача мяча одной рукой сверху
	+

	Передача мяча одной рукой от головы
	+

	Передача мяча одной рукой от плеча (с отскоком)
	+

	Передача мяча одной рукой сбоку (с отскоком)
	+

	Приёмы игры
	

	3
	

	Передача мяча одной рукой снизу (с откосом)
	+

	Передача мяча одной рукой с места
	+

	Передача мяча одной рукой в движении
	+

	Передача мяча одной рукой в прыжке
	+

	Передача мяча одной рукой (встречные)
	+

	Передача мяча одной рукой (поступательные)
	+

	Передача мяча одной рукой на одном уровне
	+

	Передача мяча одной рукой (сопровождающие)
	+

	Ведение мяча с высоким отскоком
	+

	Ведение мяча с низким отскоком
	+

	Ведение мяча со зрительным контролем
	+

	Ведение мяча без зрительного контроля
	+

	Ведение мяча на месте
	+

	Ведение мяча по прямой
	+

	Ведение мяча по дугам
	+

	Ведение мяча по кругам
	+

	Ведение мяча зигзагом
	+

	Обводка соперника с изменением высоты отскока
	+

	Обводка соперника с изменением направления
	+

	Обводка соперника с изменением скорости
	+

	Обводка соперника с поворотом и переводом мяча
	+

	Обводка соперника с переводом под ногой
	+

	Обводка соперника за спиной
	+

	Обводка соперника с использованием нескольких приёмов подряд (сочетание)
	+

	Броски в корзину двумя руками сверху
	+

	Броски в корзину двумя руками от груди
	+

	Броски в корзину двумя руками снизу
	+

	Броски в корзину двумя руками сверху вниз
	+

	Броски в корзину двумя руками (добивание)
	+

	Броски в корзину двумя руками с отскоком от щита
	+

	Броски в корзину двумя руками без отскока от щита
	+

	Броски в корзину двумя руками с места
	+


Тактическая подготовка.
Тактика нападения. 

	Выход для получения мяча
	+

	Выход для отвлечения мяча
	+

	Розыгрыш мяча
	+

	Атака корзины
	+

	«Передай мяч и выходи»
	+

	Наведение, пересечение.
	+


Тактика защиты.

	Противодействие получению мяча 
	+

	Противодействие выходу на свободное место
	+

	Противодействие розыгрышу мяча
	+

	Противодействие атаки корзины
	+

	Подстраховка
	+

	Система личной защиты
	+


Игровая подготовка: подвижные игры с элементами баскетбола. Эстафеты с передачами, ведениями, бросками мяча. Игры («салки», «мяч капитану»)

Контрольные игры: игра на одно и на два кольца. Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола: 1*1, 2*2, 3*3. 

Другие виды спорта
   Для гармоничного развития всего организма, повышения уровня функциональной выносливости в тренировочном процессе используются другие виды спорта и подвижные игры.

   Легкая атлетика (Бег) – один из распространенных и доступнейших видов физических упражнений – служит прекрасным средством развития быстроты, силы и других важных качеств. Вовлекая в работу многие мышечные группы, бег вызывает усиление деятельности сердечно- сосудистой и дыхательной систем и всего организма в целом, представляет возможность, варьируя различными дистанциями, добиваться более высоких уровней  быстроты  и  выносливости. Бесконечное разнообразие беговых упражнений делает бег одним из основных средств ОФП. Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве.

      Спортивные игры – разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно меняющейся обстановки – развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у обучающихся, дают возможность мобилизовать их усилия без особого волевого напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. В играх присутствует элемент соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену.

   Волейбол развивает быстроту реакции на действия партнеров.
   Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты.

   Занятия по спортивным и подвижным играм направлены на развитие быстроты, ловкости, общей и скоростной выносливости, пространственной ориентировки; на формирование навыков в коллективных действиях, воспитание настойчивости, решительности, инициативы и находчивости; поддержание умственной и физической работоспособности; снятие эмоционального напряжения напряженной учебно-боевой деятельности.

   Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в спортивном зале, летом- на открытом воздухе. Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания стоек и способов передвижения по площадке. Затем, изучаются способы держания и ведения мяча, способы передач, подач, ловли мяча, бросков мяча в корзину или в ворота, нападающие удары, блоки, заслоны. Обучение тактическим действиям осуществляется одновременно с совершенствованием технических приемов в учебных двухсторонних играх, которые вначале проводятся по упрощенным правилам (увеличение или уменьшение игроков в командах, изменение размеров площадки, применение в некоторых случаях нестандартного оборудования и инвентаря, предъявление пониженных требований к соблюдению правил игры), а по мере овладения обучающимися техническими приемами и тактическими действиями – по официальным правилам соревнований. При этом руководитель дает учащимся определенную установку на игру.

Примеры подвижных игр представлены в приложении 2.
Требования техники безопасности и предупреждение травматизма.

1. Общие требования безопасности.

1.1.К занятиям по баскетболу допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности.

1.2.Занятия по баскетболу должны проводиться в спортивной одежде и обуви с нескользкой подошвой.

1.3.При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать правила проведения спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены.

1.4.В наличии должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными материалами для оказания первой доврачебной помощи.

1.5.Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение данной инструкции по технике безопасности, привлекаются к ответственности и немедленно отстраняются от занятий до повторного прохождения инструктажа, а со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж по охране труда и технике безопасности.

        2. Требования безопасности перед началом занятий.

2.1.надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой. Одежда для занятий баскетболом и участия в соревнованиях должна состоять из майки (футболки), трусов и легкой обуви (мягкой, без каблуков). Играть в баскетбол в обуви с кожаной подошвой противопоказано, так как она имеет плохое сцепление с поверхностью площадки и возможны падения. Запрещается носить украшения, которые в ходе игры могут стать причиной травмы.

2.2.Приступать к занятиям при отсутствии посторонних предметов на полу или спортивной площадке.

2.3.Тренер должен проверить состояние спортивной площадки необходимым требованиям. Полы спортивных залов должны быть упругими, без щелей и заступов, иметь ровную, горизонтальную и нескользкую поверхность, окрашенную эмульсионной или силикатной краской (чтобы не деформировалась от мытья); начинать занятия можно только в помещении с сухими и чистыми полами. Приборы отопления ограждают сетками или щитами, которые не должны выступать из плоскости стены. Оконные проемы располагаются по продольным стенам, окна должны иметь защитные ограждения от ударов мяча. А также фрамуги. Открывающиеся с пола, и солнцезащитные приспособления.

В случае проведения занятий на улице необходимо выполнение следующий требований. Игровые площадки должны быть установленных размеров, ровными, очищенными от камней и других инородных предметов. Нельзя ограждать их канавками. Устраивать деревянные или кирпичные бровки. Не менее чем на 2 м вокруг баскетбольной площадки не должно быть деревьев, столбов, заборов и других предметов, из-за которых игрок может получить травму. Нельзя производить разметку баскетбольных площадок путем закапывания в землю деревянных брусков или рытья канавок, даже если они неглубокие. Наступив на край канавки, можно травмировать голеностопный сустав.

       3.Требования безопасности во время занятий.

3.1.Проведение тренировочных занятий не допускается в отсутствие тренера, так как он несет персональную ответственность за вверенных ему обучающихся.

3.2.Тренировочное занятие обязательно начинается с разминки.

3.3.Соблюдать дисциплину. Начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только по команде (сигналу) тренера.

3.4.Выполнять правила игры в баскетбол.

3.5.Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам игроков.

3.6.При падении необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы.

3.7.Внимательно слушать и выполнять все команды тренера.

3.8.Тренер по баскетболу заранее должен ознакомить своих воспитанников с тем, как правильно выполнять те или другие сложные упражнения. При сильном ветре, пониженной температуре и повышенной влажности необходимо увеличить время для разминки и сделать ее более интенсивной. Перед выполнением силовых упражнений следует хорошо разогреть мышцы.

Вес отягощений должен увеличиваться постепенно и быть в пределах, доступных для данного контингента занимающихся. Ускорения, выполняемые в спортивном зале, нужно организовывать так, чтобы занимающиеся имели возможность остановиться, не добегая до стены.

При бросках и ловле набивных мячей группу занимающихся следует располагать так, чтобы исключить возможность попадания мячом в голову или туловище. Броски выполняются по сигналу тренера. Мячи подбираются строго в соответствии с возрастом и физической подготовленностью юных баскетболистов.

Используя в работе тренажеры или другие технические средства, следует позаботиться о том, чтобы они не стали причиной возникновения травм; нужно ознакомить занимающихся с принципом их работы.

      4.Требования безопасности в аварийных ситуациях.
4.1.При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, прекратить занятия и сообщить об этом тренеру. Занятия продолжают только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря.

4.2.При получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить об этом в известность тренера.

4.3.При получении обучающимся травмы немедленно сообщить о произошедшем тренеру, при необходимости помочь оказать первую помощь пострадавшему.

4.5.При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить занятие, организованно, под руководством тренера покинуть место проведения занятий через запасные выходы согласно плану эвакуации.

       5.Требования безопасности по окончании занятий.

5.1.Под руководством тренера убрать спортивный инвентарь в места его хранения.

5.2.Организованно покинуть место проведения занятий.

5.3.Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или вымыть лицо и руки с мылом.

Воспитательная работа.
   Личностное развитие детей - одна из основных задач учрежде​ний дополнительного образования. Высокий профессионализм пе​дагога способствует формированию у ребенка способности выстра​ивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека.

   На протяжении учебного процесса педагог фор​мирует у учащихся патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисципли​нированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).

Воспитательные средства:
· личный пример и педагогическое мастерство педагога;

· высокая организация тренировочного процесса;

· атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

дружный коллектив;

· система морального стимулирования;

· наставничество опытных спортсменов.

Основные воспитательные мероприятия:
· торжественный прием учащихся;

· проводы выпускников;

· просмотр соревнований (фото, видео) и их обсуждение;

· регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся;

· проведение тематических праздников;

· встречи со знаменитыми спортсменами;

    В работе с юными спортсменами важно правильно сочетать методы нравственного воспитания, учитывая особенности психики  занимающихся  разного возраста.

    К числу основных методов следует отнести убеждение, поощрение и наказание. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности педагога и коллектива. Мера поощрения должна соответствовать поступку, заслугам спортсмена и совпадать с мнением коллектива. Наказание, как один из методов воспитания, надо применять осторожно, так как бесчисленные замечания, нравоучения могут оказаться не менее вредными. Виды наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований.

   Для использования этих методов тренер-преподаватель должен иметь ввиду, что убеждать своих воспитанников можно только в том случае, если владеешь искусством педагогического разговора, а именно: говорить доходчиво, эмоционально и содержательно.

   Большое воспитательное значение имеет личный пример и авторитет тренера-преподавателя. Тренер   должен быть принципиальным и честным, требовательным и добрым, любить свою работу, всегда доводить начатое дело до конца, постоянно учиться. Он должен интересоваться не только спортивными успехами своих воспитанников, но и их успеваемостью в общеобразовательной школе, общественными нагрузками, поведением в семье и на улице, должен поддерживать постоянную связь с классным руководителем и родителями и осуществлять воспитательную работу в тесном взаимодействии с ними.

Восстановительные мероприятия.

   Для учащихся на спортивно-оздоровительном этапе рекомендуется обеспечивать восстановление работоспособности естественным путем с использованием следующих средств восстановления:                                                                            

· оптимальное построение тренировочного процесса  (рациональное сочетание упражнений и интервалов отдыха)

· частая смена тренировочных средств во время занятий;

· проведение занятий в игровой форме;

· водные процедуры закаливающего характера;

· витаминизация пищевого рациона.

СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ.
Медицинский контроль.

   Основной целью первичного медицинского обследования является оценка при допуске к занятиям  баскетболом состояния здоровья, уровня физического развития, функциональных возможностей ведущих систем организма и общей работоспособности.

   Основными задачами медицинского обследования в спортивно-оздоровительных группах является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача.

   Для зачисления на этап спортивного оздоровления необходимо предоставить медицинскую справку о допуске к занятиям баскетболом от участкового врача по месту жительства.

   После перенесенных заболеваний дети допускаются к занятиям спортом только на основании медицинского допуска.

Педагогический контроль.

    Виды контроля:

1.Начальный контроль проводится в начале учебного года с целью определения уровня физического развития детей (сентябрь);

2.Текущий контроль проводится с целью определения степени усвоения учащимися программного материала;

3.Итоговый контроль проводится в конце срока реализации Программы с целью определения изменения уровня физического развития детей.

   При проведении педагогического  контроля используются комплексы контрольных упражнений для определения физической подготовленности учащихся. 

Контрольные нормативы.

	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Общая физическая подготовка

	9-18 лет

	Бег 30 м, с
	+
	+

	Челночный бег 3х10 м, с
	+
	+

	Прыжок в длину с места, см
	+
	+

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, раз
	+
	+


Примечание: + норматив считается выполненным при улучшении показателей.

 Методика проведения контрольных испытаний по ОФП
    Бег 30 м выполняется с высокого старта, разрешается одна попытка.
   Челночный бег 3х10м. Испытуемый встает у стартовой линии, стоя лицом к стойкам, по команде обегает препятствие. Разрешается одна попытка.

   Прыжок в длину с места проводится на нескользкой поверхности. Обучающийся встает у стартовой линии в и.п., ноги параллельно и толчком двумя ногами и взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое  приземление. Измерение осуществляется по отметке, расположенной ближе к стартовой линии. Засчитывается лучший результат из трех попыток.

   Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Выполняется максимальное количество раз И.п.-упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют единую линию. Отжимание засчитывается, когда обучающийся, коснувшись грудью пола, возвращается в и.п. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах.

ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ.
         Информационное обеспечение Программы включает в себя следующие информационные материалы:

Интернет-ресурсы:

www.minsport.gov.ru
http://минобрнауки.рф/
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1.
Примеры упражнений для развития общих физических качеств.

   1. Упражнения для развития ловкости и быстроты.

а) пробегание 5-10 метровых отрезков по сигналу, из различных стартовых положений;

б) мяч у тренера, который подбрасывает его так, чтобы он ударился о землю 3 раза (занимающиеся, расположенные в двух командах на расстоянии 5-7 метров одна от другой, должны быстро перебежать на сторону соперника и построиться в одну шеренгу);

в) мяч у тренера, две команды на расстоянии 10 м от тренера, когда тренер, держа мяч перед собой, отпускает его, тогда первые 2 человека стараются завладеть им.;

г) две команды, По сигналу занимающиеся бегут к предметам ( теннисные мячи и т.п), расположенные от них на расстоянии 10-15 м, собирают их и, прибежав обратно, передают предметы партнерам, которые возвращают эти предметы обратно, и т.д.

д) две команды, Перед первым лежат несколько мячей. По сигналу, надо быстро передать их стоящему сзади, а тот дальше. Затем повернуться и передать мячи в обратную сторону.

е) метание мячей в подвижную и неподвижную цель.

   2. Упражнения для развития гибкости.

а) активные свободные движения с постоянно увеличивающейся амплитудой;

б) повторные пружинистые наклоны в сторону;

в) упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат)

г) упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину)

д) упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.

   3. Упражнения для развития координации.

А. Акробатические.

а) 5-6 кувырков в группировке на определенное расстояние;

б) сочетание кувырка с принятием основной стойки;

в) серии кувырков ( в каждой серии 2-4 кувырка) через плечо (правое, левое), вперед;

г) кувырки в длину с заданием (на 5 матах сделать минимальное количество кувырков);

д) кувырки назад в группировке;

е) ходьба и упражнения в равновесии на гимнастическом бревне (высота бревна от пола не более 50-60 мс).

Б. Подвижные игры на ограниченной площади опоры.

а) «бой» на гимнастическом бревне (высота бревна от пола не более 50-60 мс). Занимающиеся  садятся друг против друга. В руках у каждого футболиста мяч в сетке. Каждый старается сбить противника с бревна, а сам при помощи обманных движений удержаться на нем;

б) «петушиный бой» на одной ноге. Занимающиеся в парах, на ограниченной площади опоры, стараются столкнуть своего соперника и заставить его коснуться пола ногой.

   4. Упражнения для развития силы.

Упражнения с преодолением собственного веса, отжимание в упоре, приседание на одной и двух ногах. Упражнения с набивными мячами.

  5. Упражнения для развития выносливости. Равномерный и переменный бег до 500 м, дозированный бег по пересеченной местности.

                                                                                                                                                                ПРИЛОЖЕНИЕ 2
Примеры подвижных игр.
   В играх ловкость, быстрота, сила, выносливость развиваются комплексно и очень вариативно. 

   Игра: (Помогает усвоить строевые команды и перестроения, воспитывает внимание и быстроту реакции).

Играющие выстраиваются в одну шеренгу. Тренер подает различные команды, которые необходимо выполнять, если перед ними будет сказано слово «группа». Те, кто ошибется- делают шаг вперед, но продолжают играть. В конце игры отмечают самых невнимательных.

   Игра: (Воспитывает быстроту реакции, ориентировку, быстроту передвижения).

Играющие встают в круг. Водящий вне круга начинает бежать вдоль круга. Водящий  неожиданно касается какого-либо игрока, после этого разворачивается в обратном направлении и старается быстро достичь места осаленного игрока, а тот, в свою очередь, после касания его водящим, старается быстро обежать круг и занять свое место раньше водящего. Если водящий встал на место осаленного игрока, то водить должен этот игрок. Если водящий не успел, то он продолжает водить.

   Игра: (Воспитывает упорство, решительность, смелость, совершенствуются навыки единоборства, развивается сила, ловкость, быстрота реакции и ориентировки)

Обозначаются три квадрата. Один 10х10, два 5х5. Играющие встают в первый квадрат. По сигналу тренера начинают выталкивать друг друга из квадрата толчком плечами. Оказавшиеся за линией переходят в следующий квадрат, Через некоторое время борьба прекращается. Игра продолжается вновь по сигналу в тех квадратах, в которые вынуждены были перейти игроки. Побеждает тот, кто останется в первом квадрате по окончании времени игры.

   Игра: (Способствует развитию ловкости, сообразительности, ориентировки, смелости).

Две команды: «Рыбаки» и «Рыбки». «Рыбаки» берутся за руки, а «рыбки» свободно перемещаются по площадке. По сигналу, «рыбаки» за определенное время стараются поймать «рыбок», окружив их цепью и замкнув ее. По окончании определенного времени, подсчитывается количество пойманных «рыбок». Затем команды меняются ролями.

   Игра: (Способствует совершенствованию навыков в скоростном беге, развивает быстроту и ловкость, воспитывает организованность и коллективизм).

Две команды. Посредине площадки проводят две линии параллельные друг другу на расстоянии 2-3 м одна от другой. В этой зоне произвольно разложены мячи. По сигналу, обе команды быстро бегут к мячам и стараются собрать как можно больше мячей. У кого больше- тот и выиграл.

    Игра: (Способствует совершенствованию навыков в беге, метаниях, развивает силу, быстроту, настойчивость и коллективизм).

Две команды, которые выстраиваются в колонны за линией «старта». Направляющим дают по мячу. По сигналу, первые бросают мяч как можно дальше в поле, и устремляются за мячом соперника. Овладев им, они бегом возвращаются обратно. Игрок, первым занявший свое место, получает очко. После этого мяч отдают следующему игроку, а первый встает в конец своей команды. Побеждает команда, получившая больше очков.

   Игра: (Совершенствуются навыки бега в усложненных условиях: с постоянным изменением направления и скорости в сложных условиях ориентировки, что помогает воспитывать ловкость, быстроту, смелость, взаимовыручку).

Выбирают одного водящего, остальные располагаются по площадке. По сигналу, водящий старается догнать и коснуться рукой кого-либо, тогда этот игрок становится водящим. Убегающего от водящего игрока могут выручить его товарищи, если пересекут путь преследующему его водящего. Тогда водящий должен преследовать игрока, который пересек ему путь. Другой способ выручки- подать руку. Убегающий берется за руку, затем за другую. В этом положении салить нельзя.

   Игра: (Помогает совершенствовать быстроту ориентировки, реакции, сообразительность, ловкость, точность движений, развивать коллективизм).

Чертят большой круг или квадрат. Играют две команды «Охотники» и «Утки». «Охотники» за чертой круга с мячом, «Утки» в кругу. По сигналу, «Охотники», не заходя за черту, стараются попасть в «Уток». Если попали, то «утка» выходит из игры. И так до тех пор, пока всех не выбьют. Выигрывают те, кто затратит меньше времени, или выбьет больше в установленное время. Мяч можно ловить, отбивать головой.

   Игра: (Способствует совершенствованию навыков в беге и прыжках в длину, развивает ориентировку, сообразительность, смелость.)

В центре площадки проводят 2 параллельные линии на расстоянии 60-80 см друг от друга. Выбирают одного- двух водящих, которые располагаются в зоне между линиями. Все располагаются на одной стороне, и задача- перепрыгнуть на противоположную сторону, а задача водящих в зоне- не дать этого сделать, осаливая тех, кто будет перепрыгивать. Те, кого осалили, отходят в сторону. Выигрывает тот, кто остался последним. Если все перепрыгнут на одну сторону, то игра продолжается в обратном порядке.

   Игра: (Способствует совершенствованию ориентировки в беге с изменением направления и умения сохранять равновесие после внезапной остановки, воспитывает быстроту реакции, сообразительность).

В центре игровой площадки чертят круг, а на некотором отдалении от него несколько малых квадратов или кружков, но меньше, чем играющих. По сигналу, все играющие идут по кругу, взявшись за руки, а по второму сигналу все бегут и стараются занять малые круги. В каждый круг можно встать только одному игроку.

   Игра: (Позволяет совершенствовать навыки преодоления препятствий, развивает ловкость, чувство равновесия, координацию движений, воспитывает ответственность за свои действия перед коллективом).

Две команды. В середине площадки последовательно устанавливаются: перевернутая гимнастическая скамейка, конь и козел. По сигналу, необходимо преодолеть все препятствия и быстро вернуться обратно, осалив впереди стоящего игрока. Только после этого тот может начинать движение.

   Игра: (Способствует развитию силы, ловкости, быстроты реакции.)

Все играющие располагаются по парам в соответствии с их возможностями. Пары встают друг против друга, одна нога согнута, руки прижаты. По сигналу играющие стремятся толчком плеча вывести соперника из равновесия, заставив его встать на обе ноги. За удачную попытку- очко.
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