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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа составлена на основании нормативно-правовых документов, регулирующих 

деятельность учреждений дополнительного образования физкультурно-спортивной 

направленности: 

- Конституция Российской Федерации; 

- Федеральный Закон Российской Федерации от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Федеральный Закон РФ от 21.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018 г. № 196 

«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»; 

- СанПиН 2.4.4.31.72-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 

содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного 

образования детей». 

Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию 

и организации учебно-тренировочного процесса по общефизической подготовке. В ней 

отражены основные принципы подготовки юных спортсменов. 

Актуальность данной программы состоит в том, что она направлена на 

удовлетворение потребностей детей в активных формах двигательной деятельности, 

обеспечивает физическое, психологическое и нравственное оздоровление 

воспитанников,  способствует эффективной подготовке юных баскетболистов.  

Отличительные особенности программы. Особенности методики данной 

программы: 

- обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода с учетом здоровья, 

физического развития, пола двигательной подготовленности детей соответствующего 

возраста; 

- достижение высокой моторной плотности и динамичности занятий, комплексного 

подбора учебного материала на каждом занятии; 

- эмоциональность образовательной и инструктивной направленности учебных 

занятий; 

- формирование у детей навыков и умений в проведении самостоятельных занятий. 

Дополнительная общеразвивающая общеобразовательная программа «Общая 

физическая подготовка (баскетбол)» имеет физкультурно-спортивную направленность. 

Целью данной программы является: создание условий для воспитания здорового 

человека посредством формирования основ здорового образа жизни, содействия 

гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, расширения 

двигательных возможностей, компенсации дефицита двигательной активности детей через 

занятия общей физической подготовкой. 

Задачи программы: 

Обучающие: 

- познакомить учащихся с основными терминами, понятиями и их определением; 

обучить: 
- подвижным играм и упражнениям базовых видов спорта; 
- основным и специальным элементам игры «баскетбол», знаниям стратегии и тактики 

игры; 
- групповому взаимодействию в различных его формах посредством подготовительных 

игр и соревнований; 
- основам знаний и умений по профилактике заболеваний и ведению здорового образа 

жизни, приемам закаливания; 
Развивающие: 
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- развивать навыки и умения выполнять различные физические упражнения; 

- развивать индивидуальные способности и особенности каждого ребенка; 

- развивать у детей основные физические качества (сила, быстрота, ловкость, 

координация, выносливость) и их сочетание; 

- формировать и совершенствовать двигательные умения и навыки ребенка; 
- развивать мотивацию ребенка к занятиям физической культурой и спортом; 
Воспитательные: 
- воспитывать  у ребенка культуру поведения в коллективе; 
- воспитывать у ребенка нравственные качества (воля, смелость, настойчивость, 

дисциплинированность, коллективизм), навыки культурного и физически компетентного 

общественного поведения; 
- формировать у учащихся гигиенические навыки; 

- формировать у детей привычку заботиться о своем здоровье в повседневной жизни, 

навыки организации самостоятельной двигательной активности. 

Адресат программы: учащиеся, желающие заниматься общефизической подготовкой 

и имеющие медицинское заключение об отсутствии противопоказаний к занятиям. 

Форма реализации программы: очная. 

Уровень реализации программы: базовый. 

Возраст детей и сроки реализации: данная программа рассчитана для детей 8-18 лет. 

Срок реализации программы рассчитан на 4 года.  При разработке учебного плана учитывался 

режим учебно-тренировочной работы в неделю с расчетом 39 недели занятий не-

посредственно в условиях Учреждения и дополнительно 13 недель для тренировки в 

спортивно-оздоровительном лагере и/или по индивидуальным планам учащихся на период их 

активного отдыха. 

Формы организации деятельности учащихся на занятиях. 
Ведущей формой организации обучения является групповая. Наряду с групповой 

формой работы осуществляется индивидуализация процесса обучения и применение 

дифференцированного подхода к детям.  

Наполняемость групп. Режим занятий:  

Период 

обучения 

Оптимальная 

наполняемость 

групп, чел. 

Минимальное 

число учащихся в 

группе 

Максимальное 

количество 

учебных часов 

в неделю 

Требования на конец спортивного года 

4 года 12-24 12  6 Выполнение нормативов по ОФП  

Наполняемость учебных групп и объем учебно-тренировочной нагрузки определены 

с учетом техники безопасности и в соответствии с методическими рекомендациями по 

организации спортивной подготовки в РФ от 12.05.2014г. № ВМ-04-10/2554. 

Расписание занятий (тренировок) составляется с учётом времени обучения занимающих-

ся в общеобразовательных учреждениях в целях установления благоприятного режима 

тренировок и отдыха. 

Ожидаемые результаты. 

К концу 1 года обучения учащиеся должны 

знать:  
- основные термины и их значение; 

- основные способы закаливания организма; 

- технику безопасности при работе в спортивном зале, правила безопасного поведения в 

МБОУДО ДЮСШ; 

- основные виды профилактики заболеваний и травм; 

- гигиенические требования при занятиях ОФП 

уметь: 

- выполнять основные физические упражнения; 
- составлять индивидуальный режим дня и выполнять его. 

К концу 2 года обучения учащиеся должны 

знать: 
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- спортивную терминологию; 

- основы рационального питания; 

- правила популярных спортивных и подвижных игр 

уметь: 

- демонстрировать технику владения мячом; 

- выполнять упражнения, способствующие развитию общих физических навыков; 

- правильно распределять свои силы для выполнения физических нагрузок; 

- составить комплекс упражнений для поддержания своей физической формы. 

К концу 3 года обучения учащиеся должны 

знать: 

- спортивную терминологию; 

- приемы первой помощи при травмах 

уметь: 

- выполнять специальные упражнения, способствующие развитию специальных 

технических навыков при игре; 

- самостоятельно работать в группе и индивидуально; 

- поддерживать свой уровень физической подготовленности; 

- провести разминку индивидуально и для группы учащихся. 

К концу 4 года обучения учащиеся должны 

знать: 

- спортивную терминологию; 

- правила судейства; 

- правила соревнований  

уметь: 

- играть в команде; 

- выступать в роли помощника судьи, секретаря во время проведения соревнований; 

- выполнять роль инструктора для младших товарищей и сверстников.  

Личностные результаты: 

- формирование опыта общения и взаимодействия в коллективе; 

- формирование опыта саморегуляции, самостоятельности и самоопределения в 

достижении поставленных задач; 

- формирование положительных личностных качеств: дисциплинированности, 

трудолюбия и упорства в достижении цели. 

Метапредметные результаты: 

- формирование умений осознанного построения речевого высказывания в устной 

форме; 

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 

- формирование способов позитивного взаимодействия со сверстниками; 

- формирование умения планировать собственную деятельность с учетом требований ее 

безопасности; 

- формирование умения характеризовать явления (действия и поступки), давать им 

объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта.    

Контроль результатов освоения программы осуществляется следующими 

способами: 

- текущий контроль знаний в процессе устного опроса; 

- сдача контрольных нормативов по ОФП (в начале и в конце учебного года); 

- текущий контроль  двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за 

индивидуальной работой; 

- тематический контроль умений и навыков после изучения тем; 

- взаимоконтроль; 

- самоконтроль; 

- итоговый контроль умений и навыков; 
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- участие в соревнованиях; 

- контроль за состоянием здоровья: количество острых заболеваний в год, показатели 

физического развития, группа здоровья. 

Методическое обеспечение образовательной программы. 

Методическая часть программы включает учебный материал, его распределение по 

годам обучения и в годичном цикле; рекомендуемые объёмы тренировочных и 

соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения; 

организацию и проведение врачебно-педагогического контроля; содержит практические 

материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий. 

Основной показатель работы - стабильность состава учащихся, положительная 

динамика прироста спортивных показателей, выполнение программных требований по 

уровню подготовленности, выраженных в количественных показателях физического развития, 

физической, технической и теоретической подготовке (по истечении каждого года). 

Форма демонстрации результатов обучения – открытые занятия, показательные 

выступления, участие в соревнованиях. 
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2. ГОДОВОЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 1 год 2 год 3 год 4 год 

1 Теоретическая подготовка 6 6 6 6 

2. Практическая подготовка:     

 Общеразвивающие упражнения 26 26 26 26 

 Строевые упражнения 26 26 26 26 

 Гимнастика 44 44 44 44 

 Легкоатлетические упражнения 50 50 50 50 

 Подвижные, спортивные игры и 

эстафеты 

30 30 30 30 

 Упражнения из видов спорта:  

«мини-футбол», «волейбол», 

«баскетбол», «акробатика» 

96 96 96 96 

 Силовые упражнения 30 30 30 30 

3. Контрольные испытания 4 4 4 4 

4.  Медицинское обследование по плану 

 ИТОГО 312 312 312 312 
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ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН-ГРАФИК  

Общая физическая подготовка (баскетбол) 1 год обучения 
 

Содержание ч
а

с
ы

 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август 

Недели 
 

1
 

2
 

3
 

4
 

5
 

6
 

7
 

8
 

9
 

1
0
 

1
1
 

1
2
 

1
3
 

1
4
 

1
5
 

1
6
 

1
7
 

1
8
 

1
9
 

2
0
 

2
1
 

2
2
 

2
3
 

2
4
 

2
5
 

2
6
 

2
7
 

2
8
 

2
9
 

3
0
 

3
1
 

3
2
 

3
3
 

3
4
 

3
5
 

3
6
 

3
7
 

3
8
 

3
9
 

4
0
 

4
1
 

4
2
 

4
3
 

4
4
 

4
5
 

4
6
 

4
7
 

4
8
 

4
9
 

5
0
 

5
1
 

5
2
 

Теоретическая 

подготовка: 

6 1       1       1        1        1       1               

Вводное занятие. 

Правила 

поведения и 

безопасности 

                                                     

Гигиена, 

врачебный 

контроль, 

предупреждение 

травм 

                                                     

Краткие сведения 

о строении и 

функциях 

организма. 

Влияние 

физических 

упражнений на 

организм 

                                                     

Правила 

судейства 

соревнований 

                                                     

Физическая 

культура и спорт 

в России 

                                                     

Практическая 

подготовка: 

302                                                     

Общеразвивающ

ие упражнения 

26 1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1    1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1 1 

Строевые 

упражнения 

26  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1 

Гимнастика 44   2    2   2   2  2   2   2   2   2  2 2   2  2  2   2 2  2 2 2  2  2  2  

Легкоатлетическ

ие упражнения 

50  2    2   2   2  2  2   2 2  2   2 2  2   2 2  2  2      2 2   2 2 2 2 2 2 2 

Подвижные, 

спортивные игры 

и эстафеты 

30 2  2 2 1 1 1 1 1  2 2 1   1 2 1   1  2 1  1  1    1  1  1   1              

Упражнения из 

вида спорта 

96 2 2  2 3 1 2 2 2 2 3  2 2 2 2 2 2 2 3 1 3 2 2 2 2 2 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 3 3 1 3 1 1 1 3 1 1 1 1 1 1 3 

Силовые 

упражнения 

30  1 1   1  1  1  1  1   1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1   2  2  2  2  2  2   

Контрольные 

испытания 

4    1 1                                 1 1              

Медицинское 

обследование 

по плану 

ИТОГО ЧАСОВ 312 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 
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ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН-ГРАФИК  

Общая физическая подготовка (баскетбол) 2 год обучения 
 

Содержание ч
а

с
ы

 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август 

Недели 
 

1
 

2
 

3
 

4
 

5
 

6
 

7
 

8
 

9
 

1
0
 

1
1
 

1
2
 

1
3
 

1
4
 

1
5
 

1
6
 

1
7
 

1
8
 

1
9
 

2
0
 

2
1
 

2
2
 

2
3
 

2
4
 

2
5
 

2
6
 

2
7
 

2
8
 

2
9
 

3
0
 

3
1
 

3
2
 

3
3
 

3
4
 

3
5
 

3
6
 

3
7
 

3
8
 

3
9
 

4
0
 

4
1
 

4
2
 

4
3
 

4
4
 

4
5
 

4
6
 

4
7
 

4
8
 

4
9
 

5
0
 

5
1
 

5
2
 

Теоретическая 

подготовка: 

6 1       1       1        1        1       1               

Вводное занятие. 

Правила 

поведения и 

безопасности 

                                                     

Гигиена, 

врачебный 

контроль, 

предупреждение 

травм 

                                                     

Краткие сведения 

о строении и 

функциях 

организма. 

Влияние 

физических 

упражнений на 

организм 

                                                     

Правила 

судейства 

соревнований 

                                                     

Физическая 

культура и спорт 

в России 

                                                     

Практическая 

подготовка: 

302                                                     

Общеразвивающ

ие упражнения 

26 1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1    1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1 1 

Строевые 

упражнения 

26  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1 

Гимнастика 44   2    2   2   2  2   2   2   2   2  2 2   2  2  2   2 2  2 2 2  2  2  2  

Легкоатлетическ

ие упражнения 

50  2    2   2   2  2  2   2 2  2   2 2  2   2 2  2  2      2 2   2 2 2 2 2 2 2 

Подвижные, 

спортивные игры 

и эстафеты 

30 2  2 2 1 1 1 1 1  2 2 1   1 2 1   1  2 1  1  1    1  1  1   1              

Упражнения из 

вида спорта 

96 2 2  2 3 1 2 2 2 2 3  2 2 2 2 2 2 2 3 1 3 2 2 2 2 2 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 3 3 1 3 1 1 1 3 1 1 1 1 1 1 3 

Силовые 

упражнения 

30  1 1   1  1  1  1  1   1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1   2  2  2  2  2  2   

Контрольные 

испытания 

4    1 1                                 1 1              

Медицинское 

обследование 

по плану 

ИТОГО ЧАСОВ 312 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 
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ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН-ГРАФИК  

Общая физическая подготовка (баскетбол) 3 год обучения 
 

Содержание ч
а

с
ы

 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август 

Недели 
 

1
 

2
 

3
 

4
 

5
 

6
 

7
 

8
 

9
 

1
0
 

1
1
 

1
2
 

1
3
 

1
4
 

1
5
 

1
6
 

1
7
 

1
8
 

1
9
 

2
0
 

2
1
 

2
2
 

2
3
 

2
4
 

2
5
 

2
6
 

2
7
 

2
8
 

2
9
 

3
0
 

3
1
 

3
2
 

3
3
 

3
4
 

3
5
 

3
6
 

3
7
 

3
8
 

3
9
 

4
0
 

4
1
 

4
2
 

4
3
 

4
4
 

4
5
 

4
6
 

4
7
 

4
8
 

4
9
 

5
0
 

5
1
 

5
2
 

Теоретическая 

подготовка: 

6 1       1       1        1        1       1               

Вводное занятие. 

Правила 

поведения и 

безопасности 

                                                     

Гигиена, 

врачебный 

контроль, 

предупреждение 

травм 

                                                     

Краткие сведения 

о строении и 

функциях 

организма. 

Влияние 

физических 

упражнений на 

организм 

                                                     

Правила 

судейства 

соревнований 

                                                     

Физическая 

культура и спорт 

в России 

                                                     

Практическая 

подготовка: 

302                                                     

Общеразвивающ

ие упражнения 

26 1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1    1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1 1 

Строевые 

упражнения 

26  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1 

Гимнастика 44   2    2   2   2  2   2   2   2   2  2 2   2  2  2   2 2  2 2 2  2  2  2  

Легкоатлетическ

ие упражнения 

50  2    2   2   2  2  2   2 2  2   2 2  2   2 2  2  2      2 2   2 2 2 2 2 2 2 

Подвижные, 

спортивные игры 

и эстафеты 

30 2  2 2 1 1 1 1 1  2 2 1   1 2 1   1  2 1  1  1    1  1  1   1              

Упражнения из 

вида спорта 

96 2 2  2 3 1 2 2 2 2 3  2 2 2 2 2 2 2 3 1 3 2 2 2 2 2 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 3 3 1 3 1 1 1 3 1 1 1 1 1 1 3 

Силовые 

упражнения 

30  1 1   1  1  1  1  1   1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1   2  2  2  2  2  2   

Контрольные 

испытания 

4    1 1                                 1 1              

Медицинское 

обследование 

по плану 

ИТОГО ЧАСОВ 312 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 
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ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН-ГРАФИК  

Общая физическая подготовка (баскетбол) 4 год обучения 
 

Содержание ч
а

с
ы

 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август 

Недели 
 

1
 

2
 

3
 

4
 

5
 

6
 

7
 

8
 

9
 

1
0
 

1
1
 

1
2
 

1
3
 

1
4
 

1
5
 

1
6
 

1
7
 

1
8
 

1
9
 

2
0
 

2
1
 

2
2
 

2
3
 

2
4
 

2
5
 

2
6
 

2
7
 

2
8
 

2
9
 

3
0
 

3
1
 

3
2
 

3
3
 

3
4
 

3
5
 

3
6
 

3
7
 

3
8
 

3
9
 

4
0
 

4
1
 

4
2
 

4
3
 

4
4
 

4
5
 

4
6
 

4
7
 

4
8
 

4
9
 

5
0
 

5
1
 

5
2
 

Теоретическая 

подготовка: 

6 1       1       1        1        1       1               

Вводное занятие. 

Правила 

поведения и 

безопасности 

                                                     

Гигиена, 

врачебный 

контроль, 

предупреждение 

травм 

                                                     

Краткие сведения 

о строении и 

функциях 

организма. 

Влияние 

физических 

упражнений на 

организм 

                                                     

Правила 

судейства 

соревнований 

                                                     

Физическая 

культура и спорт 

в России 

                                                     

Практическая 

подготовка: 

302                                                     

Общеразвивающ

ие упражнения 

26 1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1    1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1 1 

Строевые 

упражнения 

26  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1 

Гимнастика 44   2    2   2   2  2   2   2   2   2  2 2   2  2  2   2 2  2 2 2  2  2  2  

Легкоатлетическ

ие упражнения 

50  2    2   2   2  2  2   2 2  2   2 2  2   2 2  2  2      2 2   2 2 2 2 2 2 2 

Подвижные, 

спортивные игры 

и эстафеты 

30 2  2 2 1 1 1 1 1  2 2 1   1 2 1   1  2 1  1  1    1  1  1   1              

Упражнения из 

вида спорта 

96 2 2  2 3 1 2 2 2 2 3  2 2 2 2 2 2 2 3 1 3 2 2 2 2 2 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 3 3 1 3 1 1 1 3 1 1 1 1 1 1 3 

Силовые 

упражнения 

30  1 1   1  1  1  1  1   1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1   2  2  2  2  2  2   

Контрольные 

испытания 

4    1 1                                 1 1              

Медицинское 

обследование 

по плану 

ИТОГО ЧАСОВ 312 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 
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3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

3.1. Теоретическая подготовка 

 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

тренировке, органически связана с физической, технико-тактической, морально-волевой 

подготовкой, как элемент практических знаний. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в 

условиях тренировок. 

Перечень основных тем для теоретических занятий: 

1. Вводное занятие. Правила поведения и безопасности. 
Правила поведения во время тренировки в спортивном зале. Правила безопасного поведения 

в МБОУДО ДЮСШ. 

2. Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм. 
Личная гигиена, режим питание и питьевой режим во время тренировки и соревнований. 

Витамины и их значение в питании спортсмена. Гигиена одежда и обуви. Гигиена мест 

занятий и соревнований по баскетболу. Гигиена жилища воздух, температура, влажность, 

освещение, вентиляция. Временные ограничения и противопоказания к занятиям физической 

культурой и спортом. 

3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние 

физических упражнений на организм.  
Ведущая роль центральной нервной системе в деятельности всего организма. Органы 

пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Общие понятия о строении организма 

человека, взаимодействие органов и систем. Работоспособность мышц и подвижность 

суставов.  

4. Правила игры. Правила судейства. Организация и проведение соревнований. 

Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. Значение 

спортивных соревнований для популяризации вида спорта. Спортивные соревнования как 

важнейшее средство роста спортивного мастерства.   

Анализ правил игры. Поведение команды на соревнованиях. Роль и обязанности 

капитана команды. Права и обязанности игроков команды. 

Обязанности судьи, проводящего соревнования. Функции судьи-секретаря и судьи-

секундометриста. Порядок заполнение протокола. Воспитательная роль судьи. 

5. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 

Спортивно-этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе спортивной 

подготовки. Формирование в процессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, 

суждений. Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Инициативность, 

самостоятельность и творческое отношение к занятиям. 

6. Физическая культура и спорт в России. 

Формы занятий физическими упражнениями детей школьного возраста. Массовый 

народный характер спорта в нашей стране. Почетные спортивные звания и спортивные 

разряды, установленные в России. 

 

3.2. Практическая подготовка 

 

В процессе обучения  основное внимание уделяется разносторонней физической и 

функциональной подготовке с использованием средств ОФП.  
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      Общая направленность многолетней подготовки заключается в следующем: 

- постепенный переход от подвижных игр к простейшим приемам игры; 

- постепенный переход от обучения приемам игры и тактическим действиям к их 

совершенствованию в связи с ростом физических и психических возможностей; 

- планомерное увеличение вариативности выполнения приемов игры и широты 

взаимодействий с партнерами; 

- увеличение соревновательных упражнений в процессе подготовки; 

- увеличение объема тренировочных нагрузок; 

- повышение интенсивности занятий. 

Общеразвивающие упражнения 

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. 

Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый 

строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет по строю, повороты на 

месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в 

основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, 

отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же 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, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных 

исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); 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 и 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, палками, со штангой (для 

юношей). 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: 

подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление 

веса и сопротивления партнера. Лазанье по канату, лестнице. Перетягивание каната. 

Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, 

приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажёрах. 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м 

со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за 

лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с задачей догнать партнера. 

Выполнения общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с широкой 

амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения 

ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной 

вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов 

(вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и 

круги. 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 
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стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. 

Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на 

гимнастической скамейке, бревне; равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с 

гор. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в цель. Метание после 

кувырков, поворотов. 

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, 

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких 

предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в 

мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), в волейбол, в бадминтон. 

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 (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Бег и прыжки по лестнице 

вверх и вниз. Бег с отягощениями с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. 

Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Групповые упражнения с 

гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на 

500, 800, 1000 м. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 15 мин. (для 

разных возрастных групп). Ходьба на лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение 

дистанции от 3 до 5 км на время. Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для 

мальчиков и девочек). 

Легкая атлетика.  

- ходьба с изменением темпа; 

- ходьба на скорость (до 200 м); 

- чередование ходьбы и бега; 

- семенящий бег; 

- бег по умеренно пересеченной местности в чередовании с ходьбой (10-20 мин); 

- кроссы от 500 до 1500 м; 

- бег с изменением скорости; 

- бег на короткие дистанции (30 - 60 -100 м) с низкого и высокого старта; 

- прыжки в длину с места и с разбега; 

- прыжки в высоту с места и с разбега. 

- метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока, точность. 

Спортивные и подвижные игры.  
- эстафеты с бегом и прыжками; 

- эстафеты с преодолением препятствий; 

- эстафеты с ведением и передачей мяча; 

- игра в волейбол, футбол, бадминтон и др. 

Обычные салочки. Один из играющих — водящий, ему ловить. Остальные 

разбегаются. Кого осалит (дотронется ладонью) водящий, тот присоединяется к нему и ловит 

остальных вместе с ним. Изловив третьего, они ловят четвёртого, пятого и т.д., пока не 

переловят всех. Когда все пойманы, игра начинается снова. Существует другой, бесконечный 

вариант игры: тот, кого осалит водящий, сам становится водящим, а водящий, наоборот, 

становится простым игроком. Иногда по согласованию игроков вводится дополнительное 

правило: водящий не имеет права осаливать того, кто до этого осалил его самого. 

Круговые салочки. Играющие становятся по кругу (3 круга на площадке, если много 

народу, то распределить по всем трем кругам). По сигналу все бегут по кругу друг за другом. 

Если кто-то кого-то догонит и осалит, тот выходит из игры. Неожиданно дается громкий 
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сигнал. При этом все должны повернуться и бежать в противоположную сторону, стараясь 

осалить бегущего впереди. Выигрывают те, кого не смогли осалить. 

Колдунчики. Игроки делятся на две неравные команды: «колдуны» (примерно 1/3 

игроков) и «убегающие» (2/3). Если колдун запятнает убегающего, он его «заколдовывает» — 

тот возвращается в то место, где его запятнали, и встаёт неподвижно. «Расколдовать» его 

может кто-то из убегающих, коснувшись заколдованного рукой. Колдуны выигрывают, когда 

заколдовывают всех, убегающие — когда за отведённое время не дали колдунам это сделать. 

Если участников игры больше 10-15ти человек, часто используют цветные повязки или 

ленточки для обозначения водящих и убегающих. 

Вышибалы. Для игры в вышибалы нужно как минимум 3 человека. Из них 2 

вышибающие (вышибалы) и один водящий. Играющие разбиваются на две команды. Двое 

игроков из одной становятся на расстоянии примерно семь – восемь метров друг напротив 

друга. У них мяч. Между ними передвигаются два игрока другой команды. Задача первых – 

перебрасываясь мячом друг с другом, попадать в соперников и выбивать их из игры. При 

этом нужно бросать так, чтобы мяч, не попав в цель, мог быть пойман партнёром, а не улетал 

каждый раз в никуда. Задача вторых – не дать себя выбить. Если ловишь летящий мяч, тебе 

добавляется одна жизнь. Наберёшь, к примеру, пять жизней и чтобы выбить из игры, нужно 

попасть в тебя шесть раз. Если мяч отскакивал от земли и попадал в игрока, это не считалось. 

Место выбитых игроков занимали другие члены команды. Когда выбивали всех – команды 

менялись местами. 

Гуси–Лебеди. На одной стороне площадки проводится черта, отделяющая "гусятник". 

По середине площадки ставится 4 скамейки, образующие дорогу шириной 2-3 метра. На 

другой стороне площадки ставится 2 скамейки - это "гора". Все играющие находятся в 

"гусятнике" - "гуси". За горой очерчивается круг "логово", в котором размещаются 2 "волка". 

По сигналу - "гуси - лебеди, в поле", "гуси" идут в "поле" и там гуляют. По сигналу "гуси - 

лебеди домой, волк за дальней горой", "гуси" бегут к скамейкам в "гусятник". Из-за "горы" 

выбегают "волки" и догоняют "гусей". Выигрывают игроки, ни разу не пойманные. 

Поймай мяч. В круг, диаметром 1 метр, становится участник с волейбольным мячом в 

руках. Сзади игрока лежат 8 теннисных (резиновых) мячей. По сигналу участник 

подбрасывает мяч вверх, и пока он находится в воздухе, старается подобрать как можно 

больше мячей и, не выходя из круга, поймать мяч. Побеждает участник, которому удалось 

подобрать больше мячей. 

Третий лишний. Дети парами, взявшись за руки, прогуливаются по кругу. Два 

ведущих: один убегает, другой - догоняет. Убегающий спасаясь от преследования, берет за 

руку одного из пары. Тогда тот, кто остался, стает лишним – убегает. Когда догоняющий 

дотронется до убегающего, они меняются ролями. 

 

3.3.  Восстановительные средства и мероприятия 

 

Восстановительные мероприятия 

Средства и мероприятия восстановления принято подразделять на педагогические, 

медико-биологические, психологические и гигиенические. 

Педагогические мероприятия – основная часть системы управления 

работоспособностью спортсменов в процессе тренировки и выступлений в соревнованиях. К 

педагогическим мероприятиям восстановления относятся: 

- рациональная организация и программирование микро-, мезо-, и макроциклов, 

предусматривающие оптимальные соотношения различных видов и направленности 
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физических нагрузок и их динамику, сочетание нагрузок и отдыха с учетом состояния и 

возможностей тренируемых, задач и особенностей конкретного тренировочного этапа; 

- целесообразное построение одного тренировочного занятия, тренировочного дня и 

микроцикла, предполагающее оптимальное сочетание различных тренировочных нагрузок и 

отдыха, подбор соответствующих средств и методов, использование эффекта переключения с 

одних упражнений на другие, соотношение активного и пассивного отдыха, создание 

оптимального эмоционального фона; 

- рациональная организация и построение различных межигровых циклов, с 

оптимальным чередованием развивающих, поддерживающих и восстанавливающих 

тренировочных занятий; 

- строгая индивидуализация нагрузок, отдыха и восстановительных мероприятий в 

зависимости от уровня здоровья хоккеиста, состояния и подготовленности в данный момент, 

типа нервной деятельности, задач конкретного тренировочного этапа 

Медико-биологические мероприятия: 

- питание; 

- витаминизация; 

- фармакологические препараты; 

- физиотерапевтические средства. 

Психологические средства восстановления: 

В качестве психологических средств восстановления используют различные 

психотерапевтические приемы регуляции психического состояния спортсмена: 

- аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

- внушение; 

- сон; 

- приемы мышечной релаксации; 

- различные дыхательные упражнения. 

Гигиенические средства восстановления: 

- водные процедуры; 

- гигиенические требования к местам занятий, помещениям для отдыха и инвентарю. 

 

3.4.Ожидаемые результаты и способы определения результативности 

 

При определении результативности освоения программы проводится оценивание 

следующих параметров: 

- состояние здоровья, уровень физического развития учащихся; 

- динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными 

особенностями учащихся; 

- освоение теоретического раздела программы; 

- освоение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой. 

Способы отслеживания и контроля результатов 

Промежуточный контроль проводится с целью оценки уровня и качества освоения 

учащимися комплекса учебных задач, поставленных на учебный год. 

Форма  контроля: выполнение контрольно-переводных нормативов. 

Итоговый контроль проводится с целью оценки уровня усвоения учащимися 

концептуального содержания курса, а также всего объема знаний, умений, навыков и 

способностей самостоятельно использовать эту совокупность качеств. 

Формы контроля: контрольные испытания. 
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Содержание и методика контрольных испытаний, включённых в программу 

 

Основой отбора и контроля за подготовленностью учащихся являются контрольные 

испытания (тесты). 

По результатам этих тестов тренер имеет возможность на основе объективных данных 

проводить начальный и текущий отбор, судить о степени прохождения учащимися 

программного материала и об отстающих звеньях в его подготовке. 

Тестирование общей физической подготовленности, осуществляется два раза в год в 

октябре и мае. 

При проведении тестирования следует обратить особое внимание на соблюдение 

требований инструкций и создание единых условий для  выполнения упражнений  для всех 

учащихся отделения. 

1. Бег 30 м. 3х10м. На расстоянии 10 м чертятся две линии – стартовая и контрольная. 

По звуковому сигналу учащийся бежит, преодолевая расстояние 10 м три раза. При 

изменении движения в обратном направлении одна нога испытуемого должна пересечь 

линию. 

2. Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к 

ней следа испытуемого при приземлении. Из трёх попыток учитывается лучший результат. 

3. Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками. Метание сидя. При 

этом плечи должны быть на уровне линии отсчета (а не ступни ног). Даются три попытки в 

каждом виде метания. Учитывается лучший результат. 

4. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа. Сгибание-разгибание рук производится от 

гимнастической скамейки, голова, туловище и руки составляют прямую линию. Сгибание рук 

выполняется до составления прямого угла между плечом и предплечьем, не нарушая прямой 

линии тела, а разгибание производится до полного выпрямления рук при сохранении прямой 

линии тела. Дается одна попытка, время выполнения упражнения тридцать секунд. 

5. Подъем туловища из положения лежа на спине. Исходное положение: руки за 

головой, пальцы в замок, ноги согнуты в коленях, ступни закреплены. Фиксируется 

количество выполненных упражнений до касания локтями коленей в одной попытке за 

тридцать секунд. 

 

Оценка результатов освоения программы по видам контроля 

 

 Содержание 
Методы/формы 

контроля 
Сроки контроля 

Входящий 

контроль 

Начальный уровень 

подготовки учащихся (оценка 

качества усвоения детьми 

содержания образовательной 

программы на начало 

учебного года) 

Контрольные 

нормативы 
Сентябрь 

Текущий 

контроль 

Систематическая проверка и 

оценка образовательных 

результатов по конкретным 

темам на отдельных занятиях 

Наблюдение. 

Выполнение 

контрольных 

заданий 

В течение 

учебного года 

Оперативный 

контроль 

Контроль за функциональным 

состоянием занимающихся, 

оценка переносимости 

Измерение пульса 
В течение 

учебного года 
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нагрузки. Выявление 

отклонений в состоянии 

здоровья. 

Промежуточная 

аттестация 

Оценка качества усвоения 

учащимися содержания 

образовательной программы 

по итогам полугодия, года 

Зачеты 

Контрольные 

нормативы 

Декабрь 

Май 

Итоговая 

аттестация 

Оценка результативности 

освоения учащимися 

образовательной программы в 

целом (если текущий год 

является последним годом 

обучения по программе) 

Зачеты по 

теоретическому и 

практическому 

блокам программы. 

Контрольные 

нормативы по 

ОФП. 

Май 

 

Механизм оценивания результатов реализации программы 

 

Критерии 

оценивания 

Уровень 

Высокий Средний Низкий 

Уровень теоретических знаний 

Результативность 

освоения конкретных 

тем. 

 

Учащийся знает 

теоретический 

материал. Может 

дать развернутый, 

логически 

выдержанный ответ, 

демонстрирующий 

полное владение 

теорией. Понимает 

место излагаемого 

материала в общей 

системе области 

знаний 

Учащийся знает 

теоретический 

материал, но для 

полного раскрытия 

темы требуются 

дополнительные 

вопросы. 

Взаимосвязь 

материала с другими 

разделами 

программы находит 

с помощью 

педагога, но 

комментирует 

самостоятельно 

Учащийся 

фрагментарно знает 

изученный материал. 

Изложение 

сбивчивое, требует 

корректировки 

наводящими 

вопросами. Не может 

самостоятельно 

встроить материал в 

общую систему 

полученных знаний 

Знание терминологии 

Свободно оперирует 

терминами, может их 

объяснить 

Знает термины, но 

употребляет их 

недостаточно (или 

избыточно) 

Неуверенно 

употребляет 

термины, путается 

при объяснении их 

значения 

Знание теоретической 

основы выполняемых 

действий 

Может объяснить 

порядок действий на 

уровне причинно-

следственных связей. 

Понимает значение и 

смысл своих 

действий 

Может объяснить 

порядок действий, 

но совершает 

незначительные 

ошибки при 

объяснении 

теоретической базы 

своих действий 

Показывает слабое 

понимание связи 

выполняемых 

действий с их 

теоретической 

основой 
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Практические навыки и умения 

Умение 

подготовиться к 

действию* 

 

 

*Действия – 

практические 

навыки и умения, 

ожидаемые при 

освоении 

программы 

Умеет самостоятельно 

подготовиться к 

выполнению 

предстоящей задачи 

Умеет 

самостоятельно 

подготовиться к 

выполнению 

предстоящей задачи, 

но не учитывает 

всех нюансов ее 

выполнения 

Подготовительные 

действия в целом 

направлены на 

предстоящую 

деятельность, но 

носят сумбурный 

характер, 

недостаточно 

эффективны или 

имеют ряд упущений 

Алгоритм 

проведения 

действия 

Последовательность 

действий отработана. 

Порядок действия 

выполняется аккуратно, 

в оптимальном 

временном режиме. 

Видна нацеленность на 

конечный результат 

Для активизации 

памяти 

самостоятельно 

используются 

алгоритмические 

подсказки.  

Порядок действия 

выполняется 

аккуратно.  

Видна нацеленность 

на конечный 

результат 

Порядок действий 

напоминается 

педагогом. 

Порядок действия 

выполняется 

аккуратно, но 

нацеленность на 

промежуточный 

результат 

Результат действия 

Результат не требует 

исправлений 

Результат требует 

незначительной 

корректировки 

Результат в целом 

достигнут, но 

требует доработки 

Развитие личностных характеристик учащегося 

Коммуникабельность 

Легко общается и 

знакомится с 

людьми. Способен 

договориться с 

другим человеком, 

объяснить свою 

точку зрения 

Легко общается и 

знакомится с 

людьми, но не 

может договориться 

самостоятельно. В 

спорных ситуациях 

скандалит, обвиняет 

других 

Стеснительный. 

Хочет общаться, но 

не знает, как начать 

разговор. В 

конфликтных 

ситуациях обижается 

вместо того, чтобы 

выяснить отношения 

Лидерские качества 

Способен взять на 

себя руководство 

группой в отсутствие 

руководителя, 

ответить на вопросы 

товарищей. Может 

взять на себя 

ответственность в 

нестандартной 

ситуации 

Может ответить на 

вопросы товарищей, 

руководить их 

действиями, если 

ситуация не требует 

принятия решений 

Не способен на 

принятие 

самостоятельных 

решений, не может 

руководить 

товарищами 

Аккуратность и 

дисциплинированность 

Ответственно 

относится к 

Практически всегда 

ответственно 

Не проявляет 

ответственности 
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порученному делу относится к 

порученному делу 

 

Оценка уровней освоения образовательных результатов* 

 

Уровень Параметры Показатели 

Высокий 

Теоретические 

знания 

Успешное освоение учащимися более 80% содержания 

образовательной программы. Учащийся самостоятельно 

ориентируется в содержании пройденного материала, 

способен самостоятельно систематизировать, обобщить 

информацию, сделать вывод без ошибок, отлично владеет 

специальной терминологией 

Практические 

умения и навыки 

Соответствие уровня развития практических умений и 

навыков программным требованиям, свободно владеет 

специальным оборудованием и оснащением. Все действия 

(приемы) выполняет правильно, уверенно, быстро 

Выполнение 

нормативов 

Выполняет контрольные нормативы по ОФП 

Средний 

Теоретические 

знания 

Успешное освоение учащимися более 70% содержания 

образовательной программы. Почти полное усвоение 

учебного материала (иногда требуется помощь педагога), 

достаточно хорошо владеет специальной терминологией, 

знает и успешно применяет на практике полученные знания 

Практические 

умения и навыки 

Приемы выполняет согласно описанию, уверенно, но 

допускает незначительные ошибки 

Выполнение 

нормативов 

Выполняет контрольные нормативы по ОФП 

Низкий 

Теоретические 

знания 

Успешное освоение учащимися от 50 до 70% содержания 

образовательной программы. Знает значение специальных 

терминов, но путается в них. Нуждается в помощи педагога 

Практические 

умения и навыки 

При выполнении приемов допущены значительные ошибки 

Выполнение 

нормативов 

Выполняет контрольные нормативы по ОФП 

 

*В случае невозможности продолжения обучения на следующем уровне по причине 

недостаточности физического развития и технической подготовленности учащийся может 

быть оставлен на повторный курс обучения по изучаемой образовательной программе.  
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4. РЕСУРСНОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

 

4.1. Материально-техническое обеспечение 

Для успешной реализации программы имеется в наличии:   

 - место проведения занятий – спортивный и тренажерный залы;   

- материально-техническая база – спортивный инвентарь.   

Помещения для проведения занятий по данной программе отвечает действующим 

санитарным нормам и правилам освещенности, вентиляции, отоплению и пожарной 

безопасности. В помещении находится медицинская аптечка в полной комплектации.   

Занятия проводятся на исправном оборудовании. 

Спортивное оборудование и инвентарь: 

- щиты с кольцами; 

- мячи баскетбольные; 

- мячи волейбольные; 

- насос ручной, иглы; 

- стойки для обводки 

Снаряды: 

- гимнастические стенки; 

- турники навесные; 

- перекладина; 

- гимнастические скамейки. 

 

4.2. Информационно-методическое обеспечение 

 

В основе обучения по образовательной программе лежат дидактические принципы 

педагогики: сознательность и активность, наглядность, систематичность, постепенность, 

доступность и прочность в освоении знаний, принцип всестороннего развития.  

Методы и приемы обучения:   

- наглядный (полный и частичный показ упражнения педагогом, обучающимся, 

просмотр видеоматериала, схемы комплексов движений и др.);  

- словесный (указания педагога, объяснение нового материала, словесная инструкция, 

беседа, рассказ и др.);  

- практический (физическая разминка, зеркальное выполнение движений, 

самостоятельное выполнение различных упражнений, показательные выступления). 

Выбор методов (способов) обучения зависит о психофизиологических, возрастных 

особенностей детей, темы и формы занятий. При этом в процессе обучения все методы 

реализуются в теснейшей взаимосвязи.  

В процессе обучения применяются общепринятые формы обучения:  

- мини-лекция;   

- инструктаж, беседа;   

- тренировка;   

- спортивно-ролевая игра;  

- сдача контрольных нормативов;  

- аттестационный зачет, экзамен;  

- участие в показательных выступлениях, соревнованиях.      

Методы и приёмы организации занятия:  

- фронтальный (все занимающиеся одновременно выполняют упражнения);  
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- поточный (непрерывный);  

- серийно-поточный (минимальные перерывы между различными упражнениями);  

- интервальный метод (чередование упражнений (серий, блоков), направленных на 

совершенствование силовых возможностей разных мышечных групп и упражнений, 

развивающих аэробную выносливость);  

- индивидуальный (самостоятельное выполнение задания под руководством педагога;  

- круговой (выполнение упражнения на «станциях» с различной целевой 

направленностью в составе небольшой группы).   

Методика организации и проведения занятий:     

1. Вводная часть. В начале занятия объясняются цель и задачи занятия, активизируется 

внимание обучающихся.   

2. Разминка: общая и специальная (соответствующая характеру предстоящих 

упражнений, подготавливает организм к основной части занятия).  

3. Основная часть - формирование и отработка практических навыков и умений. 

Общая физическая подготовка, закрепление полученных навыков. Обучение технико-

тактическим приемам баскетбола. 

4. Заключительная часть -  закрепление пройденного материала. Построение, 

подведение итогов занятия.             

 Теоретическая часть тесно связана с практической. На каждом занятии теоретические 

знания закрепляются в практических формах. В процессе проведения занятий организуется 

наблюдение за правильным выполнением упражнений, так как это является основой в 

подготовке к самостоятельной работе обучающихся. Организация наблюдения помогает 

приобрести навыки самостоятельной работы, индивидуального мышления, формированию 

таких волевых качеств как настойчивость, терпеливость, дисциплинированность. 

Приемы усложнения:  

- изменение темпа, ритма движений;  

- ввод новых движений в ранее изученное упражнение;  

- изменение техники выполнения движения;  

- изменение амплитуды, направления движения;  

- предварительное выполнение движения каждой частью тела отдельно, а затем их 

объединение в одном упражнении.  

С первых занятий учащиеся приучаются к технике безопасности, противопожарной 

безопасности, к правильной организации собственного труда, рациональному использованию 

рабочего времени, грамотному использованию спортивного инвентаря и спортивных 

снарядов. 

     

Воспитательная работа 

 

Главное задачей воспитательной работы с юными учащимися является воспитание 

высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия. 

Важную роль в нравственности воспитания юных спортсменов играет 

непосредственно спортивная деятельность, которая предоставляет большие возможности для 

воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства ответственности перед 

обществом, гражданской направленности и нравственных качеств личности юных 

волейболистов должно осуществляться одновременно с развитием их волевых качеств. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое 

соблюдение правил тренировки и участие в соревнованиях, четкое исполнение указаний 
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тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школах и дома – на все это 

должно постоянно обращать внимание трене-преподаватель. Важно с самого начала 

спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать 

специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим выполнением 

тренировочных заданий. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что 

успех в современном спорте зависит от трудолюбия. 

 В процессе занятий с юными спортсменами особое значение приобретает 

интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение 

учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других 

дисциплин. 

Методы воспитания:  

- метод формирования сознания (положительный пример, рассказ, объяснение, 

этическая беседа, убеждение, увещевание, внушение, инструктаж);  

- метод формирования опыта поведения, организации деятельности (воспитательная 

ситуация, упражнения, поручения, контроль за поведением, педагогическое требование, 

переключение внимания на другие виды деятельности);  

- метод стимулирования (одобрение, поощрение, соревнование).   
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