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IHosicHuTebHAA 3aNMCKA
JlononHuTenbHas —oOmeoOpazoBatenbHast mporpamma «backerbom» (mamee - Ilporpamma)
pa3paboTaHa Ha OCHOBE:
HopmaTuBHO-TIpaBOBO OCHOBOHM pa3paOOTKH HACTOAIICH MNPOrpaMMbl SBISIOTCS —CIEIYIOLINE
JOKYMEHTHI:
— @enepanpHbiil 3ak0H OT 29.12.2012 Ne 273-®3 «O6 obpazoBanuu B Poccuiickoit denepammm»
C U3MEHEHUSIMU U JIOTIOJHEHUSIMU;
— Ilpuxaz MunucrepcrBa npocsemenus Poccuiickoit @epeparuu ot 09.11.2018 r. Ne 196
«O6 yrBepxkneHun Ilopsiaka opraHu3allMd M OCYILECTBJICHHS OOpa30BaTEIbHON NEATENBHOCTH
10 JTOTIOJTHUTEIBHBIM 00111e00pa30BaTeIbHBIM IPOrpaMMam»;
— Ilpuxaz MunucrepctBa npocsemenus Poccuiickoit @eneparuun ot 30.09.2020 r. Ne 533
«O BHecenun wu3MeHeHuil B Ilopsmoxk opraHu3anMM M OCYILECTBIEHUS 00pa3oBaTelIbHOM
JEATEIbHOCTH MO JOMIOTHUTEIBHBIM 00111e00pa30BaTEIbHBIM IIPOrPaMMamM»
— TIucemo Munucrepcta obpa3oBanus u Hayku Poccuiickoit @eneparuu ot 18.11.2015 r. Ne 09-
3242 «O HampaBJIEHMH METOAMYECKUX PEKOMEHAALUH IO IPOEKTUPOBAHUIO JOMOIHUTEIbHBIX
o011epa3BUBAIOIINX ITPOrpaMM (BKII0YAs pa3HOYPOBHEBBIE ITPOTPAMMBI);
— IlocranoBnenue I'maBHOro rocynapctBeHHOro canutapHoro Bpada P® ot 28.09.2020 Ne 28
«O6 yrBepxkaenun canutapubix npasun CIT 2.4, 3648-20 «CaHuTapHO-3IHAEMHOJIOTHYECKHE
TpeOOBaHMA K OpPraHM3alMsSM BOCHHTAHUS M OOYy4eHHUs, OTIbIXa M O3J0POBJICHUS JeTeH
U MOJIOJIEKN»;
- ITpuka3 MunuctepcrBa crnopra Poccuiickoit @enepauun ot 27 nexadbps 2013 r. Ne 1125
«O06  yTBepKIEHHMM OCOOCHHOCTEH OpraHu3allid ¥  OCYIIECTBJIECHUS  00pa3oBaTENbHOMH,
TPEHUPOBOYHOM U METOIMYECKOM ESATETLHOCTH B 001aCTH (PU3UUECKOM KYJIBTYPHI M CIIOPTa;
- IIpukaz MunucrepctBa cnopra Poccuiickoit @enepanuu ot 25 asrycra 2020 roma Ne 636
«O0 yTBepk/IEHUH METOJANYECKUX PEKOMEHJIAIMKA 0 MEXaHU3MaxX M KpUTEpUsiX 0TOOpa CIOPTUBHO
OJIAPEHHBIX JIETEN»;
- [Tpuka3 Munucrepcta oopasoBanus 1 Hayku Poccuiickoit @enepaunu ot 23 asrycra 2017 1.
Ne 816 «O6 yrBepxkaenuu llopsaka mNpUMEHEHUS OpraHU3alMsIMM, OCYIIECTBISIOMIUMU
00pa30BaTENbHYIO0 JESATEIbHOCTh, 3JEKTPOHHOTO OOYYEHHs, JMCTAHLMOHHBIX O00pa30BaTEIbHBIX
TEXHOJIOTUH MPH peanu3aui 00pa3oBaTeIbHBIX IPOTPAMMY;
- O6nactHoil 3akoH Jlenunrpanckoit obmactu ot 24.02.2014 Ne 6-03 «OO6 oOpa3oBaHumn
B JleHMHTpaackoi o0macTny;
— VYcrap MyHHIMNAIBHOTO OIOJUKETHOTO 0O0pa30BaTEIbHOTO YUPEKACHUS JOMOJHUTEIHHOTO
oOpazoBanus «TocHEHCKHI pallOHHBIN JIETCKO-IOHOIIECKUH IIEHTPY.
HanpaBiaeHHOCTb porpaMMbl — (PU3KYIBTYPHO — CHOPTHBHAS.
YpoBeHb 0CBOEHHS MPOrPaMMBbl — OOIEKYIbTYPHBIH.
AKTyaJbHOCTH nporpamMmbl: Ormpenensercss 3ampocoM €O CTOPOHBI JI€TEM M UX pOAUTENeH
Ha MPOrpaMMbl (PU3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHON HANpPaBIEHHOCTH, Pa3BUTHS (PU3MUECKUX U MOPAIBLHO-
BOJIEBBIX KauyecTB JeTed U moApocTkoB. Kpome toro, B mocieanee Bpems B Poccum otmedaercs
CTOMKas TEHAEHIMS K YXYy/IIICHHUIO MOKa3zaTelell 3M0poBbs JAeTeil IIKoibHOTO Bo3pacTta. OOpa3
KU3HU JIeTel, B HAcTOsIee BpeMs, OTJIMYACTCS CHUKEHHOM (PU3MUECKOM aKTUBHOCTHIO,
arpecCMBHOCThIO HMH(oOpManuoHHON cpensl. JlomonmunuTensHas oOIIepa3BUBaloOIias IMporpaMmma
(GU3KYIBTYpHO-CIIOPTUBHOM HampaBieHHOCTH «backeT00m» CcrnocoOCTBYyeT BOBJICUEHHIO — JAeTei
B YyueOHO-TPEHHPOBOYHBIM TPOILIECC, YTO B CBOIO OYEpE[b, IOJOKHUTEIBHO CKa3bIBAETCS
Ha (U3NYECKOM COCTOSHMM JieTed, (opmupyer MIO3UTHUBHYIO TICUXOJIOTUIO  OOIEHUS
U KOJUIGKTUBHOTO B3aUMOJCHCTBHUS, CIOCOOCTBYET TMOBBIMICHUIO caMmooleHKku. (OcBoeHue
porpamMMbl 00y4aIOIIUMUCS PACHIMPSAET UX JBUTATENbHbIE BO3MOKHOCTH, KOMIECHCUPYET AepUInT
JBUTaTE€JIbHON aKTUBHOCTH.
OT1anunTeIbHbIE 0COOCHHOCTH:
CoBpeMeHHBIN 6ackeTOO0II - 3TO aTieTHYecKast UTpa, XapaKTepU3YIOIascss BHICOKOM JIBUTATEIbHOM
aKTUBHOCTBIO, OOJIBIION HAIPSHKEHHOCTHIO UTPOBBIX JACHCTBUI, TpeOyromas OT UrpoKa MpeiebHOM
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MoOWIM3aMu  (QYHKIMOHAIBHBIX BO3MOXKHOCTEH ¥ CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KayecTB. MrpaThb
B 0acker00J - 3TO 3HAYUT OBITH Pa3BUTHIM (PU3UUYECKH, YMETh OOIYMBIBaTh UTPOBYIO CHTYALUIO
Y TIPUHUMATD PEIICHHUs, OBITh ICUXO0JIOTHUECKH YCTOHUYMBBIM U CHIIBHBIM YEIIOBEKOM.
[Tpu 3arsTHIX OackeT00IOM Bee (pU3MUECKHE KauyecTBa, a MUMEHHO CHJIA, BRIHOCIUBOCTh, THOKOCTb,
JIOBKOCTh M OBICTPOTa, PAa3BHBAIOTCA B TOM CTENEHH, B KaKOM 3TO Tpedyercss Ul OCBOEHUS
TEXHUKOH UI'PbI U YCHICIIHBIX BHICTYIICHUH B COPEBHOBAHHUSAX JJAHHOTO BHJIA CIIOPTA.
OCOOEHHO 3TO aKTyaJIbHO JIJIsl HRIHEITHETO BPEMEHH - BPEMEHH PEIIUTENbHBIX PeoOpa3oBaHU
BO BCeX c(hepax uenoBeYeCKOl e TeTbHOCTH, KOTa Ul JOCTHKEHHS ycrexa TpedyeTcs
MaKCHUMaJIbHOE UCIOJIb30BaHUE BCETO MOTEHIIMANA, 3a11aCOB BHYTPEHHEH SHEPrHH YeJIOBEKa.
Anpecat mporpammsl: JlaHHas oOpazoBaTenbHas MporpaMMa paccuMTaHa Ha OOydaroIUXcCs
B Bo3pacte oT 9 net g0 14 ner. ['pynnsl popmMupyrOTCS, KaKk U3 BHOBb 3a4HCIISIEMbIX YYalllUXCH,
TaKk U U3 O0YYaroIUXCs, HE UMEIOIIUX M0 KaKUM-THOO MPUYMHAM BO3MOXHOCTH MPOJOKATH
3aHATHUS Ha APYTHX 3Tanax MOArOTOBKH, HO JKEIAIOIIUX 3aHUMAThCs N30paHHBIM BHJIOM CIIOPTA.
Ieab 1 3a1a4M NPOrpamMMbl:
Ocnosnas yenv npozpammel — DopMUpoBaHUE KYJIBTYPHI 37J0POBOTO U 0€30MacHOro obpasza KHU3HH,
YKpEIUIEHHUE 30POBbs, a TAKKE OpraHU3alus CBOOOTHOTO BPEMEHH JIETeH U MOAPOCTKOB.
3aoauu npocpammol:
Ob6yuarorue:
- 03HAaKOMHTH C UCTOpHEH pa3BUTUsl OackeTOoa;
- OCBOUTH TEXHUKY M TAaKTUKY UTPBI B 0acKeTOO0;
- 03HAaKOMHTH C OCHOBaMH (PU3HOJIOTUU U TUTUEHBI CIIOPTCMEHA.
BocnurarenbHele:

- BOCIIUTAHHE BOJIEBBIX, CMENbIX, JUCIUIUIMHAPHBIX, 00IaJal0NMX BHICOKMM YPOBHEM COLMAIbHOM
aKTUBHOCTH U OTBETCTBEHHOCTH O0YJaIOLINXCS;
PassuBaromue:
- CIOCOOCTBOBATh PA3BUTHIO CIEHHUAIBHBIX (PU3UUYECKUX KAdyeCTB: OBICTPOTHI, BBIHOCIMBOCTH,
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4eCTB.
YcaoBus peaju3aniy NporpaMmbli:
Bospacm obyuarowuxca: 9-14 ner.

Ycnosus nabopa Oemeii: Bce Kenaiolye IMpH OTCYTCTBUM MEIUIIMHCKUX TPOTHUBOTIOKA3aHUI
JUISL 3aHATUHN CIIOPTOM M HAJIMYMM BakaHTHBIX MecT. HamonHsemocts rpymmsl 15 denoBek. O6bem
TPEHUPOBOYHOM HArpy3Ku cocTaBisieT He Oojee 4-X yacoB B Heneno. Popma 00ydeHus: OuHasl.
[Ipu BBeneHHM OTPAaHUYCHUN B CBSI3U C DMUJEMUOJIOTUYECKUMHU MEPONPHUATUIMU U HU3MEHEHHEM
CaHUTAPHBIX HOPM BO3MOYKHO JI€JICHUE TPYIIIBI Ha MOATPYIIIHL.
Cpoxk peanu3zauuu nporpammsl: 1 yaeGHBIH TO1.
MaTtepuajbHO-TeXHUYECKOe ofecrieyeHne MPorpaMmbI:
Heposas nrowaoka.
[Tnomanka st urpel B 6ackeTOO0J JO0KHA OBITH MpEACTaBICHA B BHJE NPSMOYTOJIHOW 30HBI
C TBEP/bIM MOKPHITHEM 0€3 KaKUX-THOO0 mperpaj.
backer6onbHas mioniazka UMeeT OrpaHUYCHHBIC 30HBI, KOTOPBHIE OYEPUEHBI JIMIIECBHIMHU JHHUSAMH,
JUHUSAMH, OT HUX HAUYMHAIOIIMMUCS, W JHHUAMH IuTpadHoro Opocka. BHemrHue kpasi AaHHBIX
oOmacTeil MOJDKHBI pacroyiaratbCsi Ha PAcCTOSHUUM 3 M OT CEpeIuHBl JIMLEBBIX JIUHHMA
U 3aKaH4YMBATbCsS Ha BHEIIHEH rpaHuie JuHUA mTpadHOro Opocka. Bce 3TH nuHUM, MOMHMO
JIMIIEBBIX, BXOAAT B OTrPaHUYEHHBIE 30HBI, KOTOPbIE MOTYT OBITh NOKpAIIEHBI B JIPYroi LBET, HO
OJIMHAKOBBIH € I[BETOM IIEHTPAJIBHOTO KPyTa.
Ob6nactu mTpadHOoro Opocka — 3TO OrpaHUYEHHBIC YYACTKH, PACIIUPSIONIMECS] B CTOPOHY
6ackeTO0IbHOM TUIOLIA/IKK MTOJIYKpyraMu pasMepaMu 1,8 M B paanyce, IIEHTPBl KOTOPBIX HaXOIATCS
Ha cepeauHe JMHUN mTpadHoro Opocka. DTH ke OUepTaHUs JOJDKHBI ObITh HAHECEHBI TyHKTUPOM
BO BHYTPEHHEH 4aCTH OIpaHHUYEHHBIX 001acTei.
Tpebosanus k cneyuanbHou 00excoe 00y4arouUxcs.
Takwue xe, Kak 1 TpeOOBaHMS K CIIOPTHBHOM Gopme Ha PU3KYIbTYype.




Ypoku  QU3KYIBTYpbl HPOXOASAT B  CIEHUATBHO OOOPYHOBAaHHBIX  CIOPT3ajiaX, TaKkKe
Ha CIIOPTUBHOM, muiomianke. M B 3aime, U Ha IUJIOUIAJIKE JOJDKHBI CO3/1aBaThCsl YCIOBHS COTJIIACHO
roCcyJapCTBEHHOMY HOpMaTHBY. I B 3aBUCHMOCTH OT MOTOJHBIX YCIIOBUH, U YCIOBHH, rae Oyner
MIPOXOJUTD 3aHSTHE.

B mixone ¢pu3KynpTypa npoJoiikKaeT pa3BUBAaTh JOBKOCTh, HAaBBIKM YYacCTHs B PAa3HBIX KOMaHJIHBIX
urpax, CWiy M JBM)KEHHE PYK M HOT, a TaKXKe BBIHOCIHUBOCTb. 3aHATHs (DU3KYIbTYpOH HE JanyT
CHJIETh Ha MeCTe, BeJb OHa HA00OPOT TIOMOTaeT IOYyBCTBOBATh (PU3HUECKYIO HArpys3Ky,
Y TIOJIYYUTh OT 3TOTO YIOBOJBLCTBHE.

TpeboBanus k ogexae A ypoka GU3KYIbTYpHI:

OJIe)K1a TOJDKHA OBITH YHCTOM;

JI0JKHA BIMTHIBATD IOT;

J0JKHA MMETh JIUTHHY, TTO3BOJISIOIIYIO BBITIOJIHATH CBOOOIHO pa3Hble PU3NUECKUE IBUKCHUS;
JOJIKHA OBITH JIETKON U YIOOHOM.

OObIuHO TpebyeTcs aBa BUIA GOPM:

IITMHHAS (1S 3aHSTUI Ha YJIHIE, MM CIIOPTUBHBIX IJIOIA]KAX);

KOPOTKas (U1 3aHATHI B CIIOpT3aie).

KopoTkast cnoptuBHas ¢popma — 3T0 MOKET OBITh HIOPTHI U PyTOOJIKA, Malika 1 KOPOTKHE JIOCHHBI,
TOT U IOPTHI.

JnuHHas GopMa — 3TO MOXKET OBbITh CIIOPTUBHBIE KOCTIOMBI: CIIOPTUBHBIE OpIoKHM U (hyTOOJIKa,
JUTUHHBIE JIOCUHBI ¥ KOo(Ta, U T.1I.

Tpebosanus k 06ysu:

MOIOIIBA KPOCCOBOK JIOJIKHA OBITH TOJICTOW U yIIPYTOi;

J0JKHA OBITh M3rOTOBJICHA U3 MATKOM TKaHU;

JOJKHA UIMETh CYIIMHATOP.

N3 00yBH 3TO MOTYT OBITh: KPOCCOBKH, KEJIBI.

CrnoprtuBHast 00yBb JOJDKHA HE JaBUTh M HE HATUPaTh, JIOJDKHA OBITh yJOOHOW M HE CIIMIIKOM
TsokEnoii. Bo Bpems 3aHATHI 6€roM JTOKHO OBITH JIETKO U YI0OHO MOJHUMATh HOTH.

Ne n/nn O6opynoBaH#e U HHBEHTapPb KonunuectBo
1 | [llut 6ackeTOONBHBIN C KOJBIIOM 6 1mIT.
2 [Tnomazaka 6ackeTOOIbHAS C pa3METKON 1 mT.
3 Msa 6acKeTOO0IbHBIH 15 mr.
4 CkaMelika rHUMHacTHYECKast 6 1miT.
5 CreHka THMHacTHYECKast 8 mT.
6 | Ob6pyu 10 .
7 Ckakanka 15 mr.
8 Mty HabuBHOM 1 KT 5 miIT.
9 Mty HaOUBHOM 2 KT 5 mir.
10 | Msy HaOuBHOM 3 KT 5 miIT.
11 | Konycsl 20 mrT.
12 | CBucrok cyneiickuit 2 wr.
13 | Hacoc ¢ urnoit 1 mIT.
14 | )Kusetku urpossle 2 KOMILJIEKTa
IInanupyemMble pe3yJbTaThl 0CBOCHHS MPOrPaMMBI:
Jluunocmmuoie:

- Pa3BUTHE MOPAIBHOTO CO3HAHUS M KOMIIETEHTHOCTH B PEIICHWH MOPAIBHBIX MPOOJIEM Ha OCHOBE
JMYHOCTHOTO BBIOOpa, (OpMHUpOBaHME HPABCTBEHHBIX YYBCTB M HPABCTBEHHOTO IOBEICHMUA,
OCO3HAHHOTO U OTBETCTBEHHOTO OTHOIIEHUS K COOCTBEHHBIM MOCTYIIKaM;

- (¢opmHpoBaHHE KOMMYHHMKATHBHOM KOMIIETEHTHOCTM B OOMIEHUHM M  COTPYIHHYECTBE
CO CBEPCTHMKAaMH, JETbMHU CTapILETO U MIIAJIIETO BO3PACTa, B3POCIBIMHU B IIPOLIECCE 3aHATHI;



- popMupoBaHUE IICHHOCTH 3JI0POBOTO U 06€30MaCHOTO 00pa3a KHU3HU;

- YCBOEHHE MpaBHJI 0€30TIaCHOTO MOBEICHUS BO BpeMsl 3aHATHI U COPEBHOBAHUU.
Memanpeomemnuie:

- YMEHHE CaMOCTOSITEJIbHO OIpPENeNATh LENU CBOEro OOyueHHs, CTaBUTh U (OPMYIUPOBATH
1u1st ce0si HOBBIE 3a/1a4M B TIPOLIECCE 3aHITUM;

- YMEHHE CaMOCTOATENBHO IIJIAHUPOBAaTh IyTH JOCTH)KGHHUS Iieneil, BbIOMpaTh Hauboiee
3 PeKTUBHBIE CIIOCOOBI PEIIeHUs YIeOHbIX U TPEHHUPOBOYHBIX 3a7ay;

- YMEHHE COOTHOCUTH CBOM JACUCTBHUS C IUIAHUPYEMBIMU pe3yabTaTaMH, OCYIIECTBIATH KOHTPOJb
CBOCH JEATENbHOCTH B TMPOLIECCE TOCTHXKCHHUS pe3ynbTara, OINPEAeisITh CHOCOObI JEHCTBUIMA
B paMKax MpeAOKEHHBIX YCIOBHHA U TpeOOBaHMIA, KOPPEKTHUPOBATH CBOU JEHCTBUS B COOTBETCTBUU
C U3MCHSIOLENCS CUTYaLUEH;

- yMEHHE OIICHHMBATh IPABHJILHOCTH BBHIMIOJIHEHHUS y4eOHOHM 3amauu, COOCTBEHHbBIE BO3MOXHOCTH
e€ pellIeHus;

- BJIaJICHHE OCHOBAMH CAaMOKOHTpPOJIS, CAaMOOLIEHKH, MPHUHATHS pEHICHUH U OCYyLIECTBICHHE
OCO3HAHHOTO BHIOOPA B y4eOHOM M TIO3HABATENLHON AEATEIBHOCTH;

- YMEHHE OpraHM30BHIBaTh Y4Y€OHOE COTPYAHMYECTBO U COBMECTHYIO JESATENBHOCTH C TPEHEPOM
U CBEpCTHHKAMH, (OPMYINPOBAThH, APTyMEHTHPOBATh U OTCTaUBATh CBOE MHEHUE.

IlIpeomemmnuie:

- MOHMMaHHWE POJM U 3HAUYEHUS (PU3MUECKOW KyIbTYpbl B (POPMHPOBAHMHU JIMYHOCTHBIX KAayecCTB,
B aKTMBHOM BKJIIOYCHHMH B 3/I0pPOBBI 00pa3 >KU3HU, YKPEIUICHMH U COXPAHEHUH WHIMBUIYAIBHOTO
3JI0pOBbS;

- OBJIQJICHUE CHCTEMOW 3HAHUH 00 MCTOpPHUHM WIrpbl B 0OackeT0OJ, MpaBUIAX HUIPHI, OpPraHU3ALMH
U TIPOBEJICHUH COPEBHOBAaHUII 10 OackeT0oy;

- OCBOGHHE YMEHHUI oTOMpaTh (PU3NYECKUE YIPAKHEHUS U PEryaupoBaTh (pu3nuecKue Harpy3Ku JUIs
CaAMOCTOSITEJIBHBIX ~ 3aHATHH 1O  Oacker0oiy ¢ Yy4éTOM HWHAMBUIYAJIBHBIX BO3MOKHOCTEH
1 0COOEHHOCTEH OpraHnu3Ma;

- IpuoOpeTeHNe OIbITa OPraHU3alMi CaMOCTOSITEIbHBIX CUCTEMAaTHUYECKUX 3aHATHH 1O OackeTOoIry
C COOJTIOICHNEM TPABHJI TEXHUKH 0€301IaCHOCTH U MPO(UIAKTUKY TPaBMATH3Ma;

- pacuIMpeHHe OIbITa OPraHW3allMd W MOHHUTOPHUHTA (U3UYECKOTO pPA3BUTUA H  (U3NYECKOM
MO/ITOTOBJICHHOCTH;

- OBJIAJICHHME OCHOBAMH TEXHUYECKUX NCHCTBUU, MpUEMAMU U (U3MUECKUMH YIPAKHEHUSMHU HIPBI
6ackeT00J1, YMEHHEM HCIIOJIb30BaTh UX B Pa3sHOOOPa3HBIX (OpPMax UTPOBOM M COPEBHOBATEIHHOM
JEATeNbHOCTH;

- paclIMpeHHUE J[BUTATENBHOTO ONbITa 3a CYET YNPAKHEHWH, OPHUEHTUPOBAHHBIX Ha pa3BUTHE
OCHOBHBIX (PM3WYECKUX KAueCTB, MOBBIIICHUE (PYHKIIMOHAIHHBIX BO3MOXKHOCTEH OCHOBHBIX CHUCTEM
OpraHusma.



YyeOublii mJIaH

2022 - 2023 ron o0y4eHust

KoaunuyecTBO 4acoB

®opMbI KOHTPOJIA

No Hassanue pa3suena
/i
Bcero | Teopus | IIpakTuka
Teopernueckas MoAroToBKaA. Onpoc
1 Texnuka 6e30macHOCTH, 4 4 }
OCHOBEI OackeT00I1a,
TUTHEHA
2 Oobmas ¢puznueckas 50 10 40 Texymuit
nojarotoBka (ODII)
Texymmit
3 TakTuyeckast HOAroTOBKa 48 10 38
(TII)
4 CnenuanbHast puznyeckas 39 7 32 Texymmid
nojarotoBka (COIT)
5 KoHTponbHO — nepeBoiHbIE 3 2 Texymmid
Hopmarussl (KITH) 1
Bcero: 144 32 112




YT1BepiKkaeH
NMPHUKA30M OT «___ » 20 1. Ne

Kanenpapusblii yueOnblii rpaguk

Ha 2022/2023 y4e0Hblii roa

[Tegaror nomonauTensHOrO 0OpazoBanus: [ puropses M. A.
HaunmeHoBaHMe JONOTHUTENBHOM 00111€00pa30BaTeNbHOM MPOrpaMMbl

«backer6o»

Ton Ne Jarta Hadana Jara Bcero KomuuectBo | Komuuecte | Pexum
00y4eHH | TpyHmbl O0y4eHHUSI M0 | OKOHYAHUS | Y4eOHBIX y4eOHBIX 0 y4eOHBIX | 3aHATHH

S nporpaMme o0y4eHus] | HeleNnb oA | YacoB BCEro 3aHATHH

o B IoJ (mHeit)
nporpaMme
1 01.09.2022 36 144 72 4 gaca
B

HEIEIIO




Pabouas nporpamma

3agaum nporpamMmsI:
Obyuaroriue:
- 03HAKOMHTH C UCTOpHEN pa3BUTUsl OackeTOoa;
- OCBOUTH TEXHUKY M TAaKTUKY UTPBI B 0acKeTOO0;
- 03HAKOMHTH C OCHOBaMH (PU3UOJIOTUH U TUTUEHBI CIIOPTCMEHA;
BocnurarenbHebie:
- BOCITUTaHHE BOJIEBBIX, CMEIBIX, JUCIUITMHAPHBIX, 00JIJal0IINX BEICOKHM YPOBHEM COLMATBHOM
AKTUBHOCTH U OTBETCTBEHHOCTH 00YJarOIIHUXCS;
PasBuBaromue:
- CHOCOOCTBOBATh Pa3BUTHIO CHEIUAIBHBIX (PU3NYECKUX KA4eCTB: OBICTPOTHI, BBIHOCIHMBOCTH,
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KaYeCTB.
O:xunaembie pe3yJibTaThl:
B pe3ynbraTe ocBOeHUs IPOrpaMMBbl 00yUaOIIUECs JOJHKHBI 3HATH:
- TEOPETUYECKUE M METOIMUECKHUE OCHOBBI CUCTEMBI (PU3UYECKOTO BOCITUTAHHUS,
- TEXHUKY OTACTBHBIX JIEMEHTOB U TAKTUKY UTPHI B OackeTOOT;
- MIpaBUJIa COPEBHOBAHUI MO 0acKeTOOTy, METOUKY OPTaHU3aIlMU U MIPOBEICHHS COPEBHOBAHUMN
Pa3IMYHOTO YPOBHS;
B pe3ynbraTe ocBOeHUS TPOTpaMMBbI 00yJaIOIINECs JOHKHBI yMeTh!
- BBITIOJIHATH AJIEMEHTHI UTPHI B 0ACKETOOT;
- BBITIOJIHATH KOMaH/IHbIC TAKTHYECKHE JICHCTBUS B 3aIIUTE U HANIAJCHUU;
B pe3ynbraTe ocBoeHUs IporpaMMBbl 00yUaroIuecs JOKHBI BAaAeTh:
- TEXHUKOU 3JIEMEHTOB HANaICHUS U 3alIUTHI UTPBI B OackeTOOT;
-  UHIUBUAYAIbHBIMHU, TpPYIIOBBIMH M KOMAHIHBIMH TaKTHYECKUX JCUCTBHHA  3allUTHI
Y HATNa/ICHUS BO BPEMsI HTPHI;
- HaBbIKaMHU CYJECHCTBA.

CoaepikaHue nporpamMmsl
Paznea 1.
Teopernyeckasi HOAr0TOBKA
Teopus:
- [IpaBuiia TeXHUKH O€30MaCHOCTH MPH MPOBEACHUH CEKIIMOHHBIX 3aHATHH. [ uruena.
- Ucropus pa3zButus 6acker6oia B MUpe U B Haiueil ctpane. Jloctmwxkenus OackerbonuctoB Poccun
Ha MHpOBOH apeHe. CIOPTUBHBIEC COOPYXEHHS VIS 3aHATUH 06ackeT00JI0M U UX cocTtosinue. toru u
aHaJIN3 BBICTYIUICHMH COOpPHBIX HALMOHANBHBIX, MOJIOJACKHBIX H IOHHOPCKUX KOMAaH[
6ackeTO0IMCTOB Ha COPEBHOBAHUSIX.
- Pemaromas ponb conuanbHbIX Hayajdl B MOTHBALMM CIIOPTUBHOM AeATenbHOCTH. CIIOpPTHUBHO-
9TUYEeCKOEe BocnuTaHue. llcuxosornueckas MOAroToOBKa B IIPOLIECCE CIOPTUBHOM TPEHHUPOBKH.
@opMHUpOBaHHUE B IPOLECCE 3aHATUN CIOPTOM HPABCTBEHHBIX IIOHSATHUM, OLIEHOK, CYXICHWM.
Bocnuranue d4yBcTBa OTBETCTBEHHOCTHM TIepel KoJulekTuBOoM. OOmas u  crneunuanbHas
IICUXOJIOTMYECKas MOAroToBKa. IHUIIMAaTUBHOCTB, CAMOCTOATEIBHOCT U TBOPYECKOE OTHOLLIECHUE K
3aHATUAM. Perymsuus ypoBHS 3SMOIMOHAJIBLHOTO BO30YyxkaeHUs. OCHOBHBIC TPUEMBI CO3JaHUS
TOTOBHOCTH K KOHKPETHOMY COpPEBHOBaHHUIO. MI€OMOTOpHBIE, AayTOT€HHBIE U TIOJ00HBIE UM
METO/IBI.
- Ilonarue o rurueHe u canutapuu. OOmMe mnpeacTaBiIeHUs 00 OCHOBHBIX CHCTEMax
sHeprooOecrieyeHus 4esioBeka. JlpixaHuwe. 3HaueHHe MAbIXaHUS JUIA  OKU3HEICSATEIHHOCTH
opranusMa. JKu3HeHHast eMKOCThb Jierkux. [lotpebnenue kuciaopoaa. @yHKIIUN MUIEBAPUTEILHOTO
anmapara. OCOOCHHOCTH MHIIEBAPEHUs NpPHU MblleyHo pabote. IloHATHE O panMoOHATBEHOM
NUTAaHUM U OOIIEM pacxoje 3Hepruu. |'urneHumueckue TpeOOBaHMS K MUTAHHIO CIIOPTCMEHOB.
IIutaTenbHble cMecH. 3HAUEHUE BUTAMMHOB U MUHEPAJIbHBIX COJIEH, UX HOPMBI. PexuM nuTaHus,
peryaupoBaHue Beca crioprcMeHa. [TumieBbie oTpaBiieHUs M WX MpoduiIakTuka. [ rueHnveckoe
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3HAYCHHUE KOXKU. YXOJ 3a TeJOM, IOJIOCTBIO pTa M 3y0aMu. ['mrueHmueckue TpeOOBaHHS K
CIIOPTHUBHOM oz1exie ¥ 00yBH. [IpaBUIBHBIN peXUM IHS IS CIOPTCMEHA. 3HAYEHUE CHA, YTPEHHEN
TUMHACTHKHU B PEKMME IOHOTO CIIOpTCMEHa. PesxuM HA BO BpeMsi cCOpeBHOBaHMN. PanyroHanbHOe
YyepeloBaHHE Pa3IMYHBIX BHJIOB JAEATEILHOCTU. BpeHble MPUBBIUKU - KypeHHE, YIOTpeOsieHHe
CIUPTHBIX HAHUTKOB. [IpodunakTrka BpeIHBIX MPUBBIYEK.
- Ilonsatuss o0 yromyeHun u mnepeyromieHud. Ilpuumsbl  yromnenus. CyObeKTHUBHBIC
U 00beKTUBHBIC Tpu3Haku yromseHus. [lepeyromnenue. [lepenanpsbkenue. BoccranoBurenbHbIE
MeponpusaTus B cropre. [IpoBeneHne BOCCTaHOBUTENBHBIX MeponpusTuil B crnopte. IIpoBenenue
BOCCTAaHOBUTEJIbHBIX MEPONPUATUN TMOCJIE HANPSHKEHHBIX TPEHHMPOBOUHBIX Harpy3ok. Kpurepun
TOTOBHOCTU K TOBTOPHOM pabore. AKTUBHBIN OTIbIX. Camomaccaxk. CiopTuBHBIN Maccax. bans.
OCHOBHBIE IPUEMBI U BUJIbI CIIOPTUBHOTO Maccaxa.
Paspnen 2.

Oo0mas ¢puznyeckass NOAroTOBKA
Teopusi: OcHOBHBIE CBEJIEHUS O TEXHUKE UIPBI, O €€ 3HAYEHUH JJIs1 POCTa CHOPTUBHOTO MacTEpCTBa.
CpenctBa u Metoabl ¢pu3nveckoil moAroroBku. Kiaccudukanus npueMoB TEXHUKU UTPBL. AHAIU3
TEXHUKU M3y4aeMBIX NMPHEMOB Urpbl. IIpuemsl u cpencTBa 00yueHHs! TeXHUKE UTpbl. PazHooOpasue
TEXHUYECKUX TPUEMOB, TIIOKa3aTeNM HAAEKHOCTH TEXHUKH, LEIecoo0pa3Has BapHAHTHOCTb.
IIpocmoTp BUAEO3aNMCER UTD.
IIpakruka:
Cmpoesvie ynpaxcuenus. lllepenra, koyioHHa, (maHr, WHTepBai, aucTaHius. IlepecTpoenus:
B OJHY, /IBE€ LLIEPEHTH, B KOJOHHY 10 OJHOMY, 110 /1Ba. COMKHYTBIH U Pa30MKHYTHII CTpoil. Buabl
pa3MbikaHus. [locTpoeHue, BBIpaBHUBAHUE CTPOsl, pacdeT IO CTPOIO, MOBOPOTHI HAa MecTe. llepexon
Ha Xo11p0y 1 Oer, Ha mar. OctaHoBKa. MI3MeHeHne CKOPOCTH IBUYKEHUS CTPOSL.
Ynpaoswcnenus ona pyx u naevegozo nosica. VI3 pa3nu4HBIX MCXOJHBIX IMOJIOKEHUH (B OCHOBHOM
CTOKEe, Ha KOJIEHSX, CUJA, JieKa) - crubaHue W pa3ruOaHHe pyK, BpaIICHUs, Maxd, OTBEICHHE
U TIpUBE/ICHUE, PHIBKH OJTHOBPEMEHHO 00EMMU PyKaMH U pa3HOBPEMEHHO, TO € BO BPEMs XOAbOBI U
Oera.
Ynpaoswcnenus ona noe. TlogHumaHWe Ha HOCKH; CrubaHMe HOT B Ta300€IpPEHHBIX CYCTaBaXx;
NpUCENaHusl; OTBEICHMS; MPHUBEICHHS M Maxu HOTOM B NepeAHeM, 3agHeM U OOKOBOM
HAIpaBJICHUSAX; BBINAJbl, MPYKUHUCTHIE IIOKAaUYMBAaHUSA B BBINAJAC; IOJCKOKM M3 pa3IMYHBIX
MCXOJIHBIX TMOJIOKEHUH HOT (BMecTe, Ha IIMPHHE IJIed, OJHA BIEPEOH APYrod W T.II.); CTUOaHUE
U pasrubaHue HOT B CMELIAHHBIX BUCAX M YIIOPAX; MPBIKKH.
Ynpaoscnenus ona weu u mynosuwa. HaxioHbl, BpalieHHs, MOBOPOTHI TOJIOBBI; HAKIJIOHBI
TYJOBUIIA, KPYroBbl€ BpAIICHMs TYJOBUIIEM, IOBOPOTHI TYJIOBHINA, IOAHUMAHHUE MPSIMBIX
U COTHYTBIX HOT B IIOJIOKEHMM JI€Ka Ha CIMHE; W3 IOJIOKEHMS JIieKa Ha CIMHE IEPEX0] B
IIOJIOKEHUE CHUJIS; CMELIaHHbIE YIOPBI B MOJIO)KEHUU JIMLOM M CIMHOW BHM3; YrOJI U3 HCXOJHOTO
IIOJIOXKEHHUSI JIEKA, CU/A U B TIOJIOKEHUU BUCA; PA3JIMYHBIE COUETAHUS ITUX JBUKECHUIL.
Ynpaoswcnenus ons ecex epynn mwviuiy. MOTYT BBIIOJTHATBCA C KOPOTKOW M JUIMHHOM CKaKaJIKOH,
TaHTEeJISIMU, HAOUBHBIMH MsTYaMH, MEIIOYKAMH C IECKOM, PE3UHOBBIMU aMOPTH3aTOPaMH, MAJIKaMHU,
CO ILITAHIOM (JIs1 FOHOILIEH).
Ynpascnenus ona  pazeumus cunvl. YHPaKHEHUs C MPEOJOIEHHEM COOCTBEHHOIO Beca:
MOATATMBAaHUE U3 BHCA, OT)KUMaHUE B yIOpe, NPUCENaHUs HAa OJHOM M ABYyX Horax. IIpeononenue
BECa U CONPOTHUBIIEHUS NapTHepa. IlepeHocka u nepeknaapiBanue rpysa. Jlazanse no kaHary, 1iecry,
nectHune. I[lepersruBanue kaHara. YIpaKHEHUS Ha T'MMHACTUYECKOM CTEHKE. YIPaKHEHHS CO
IITAaHTOM: TOJYKHU, BBIIPBITUBAHUS, IPUCEIAHUA. YTIPAKHEHHS ¢ HAOMBHBIMH MSTYaMHU. Y TIPaKHEHHS
Ha TpeHaXxKepe TUIa «repkynec». boproa. I'pedis.
Ynpaosicnenus ona pazsumus 6vicmpomot. IloBTopHBIN Oer mo nuctanimu ot 30 mo 100 m co crapra
U C XOIy C MAaKCHUMAaJbHOM CKOPOCTBIO. ber mo HakiIOHHOW IIOCKOCTH BHU3. ber 3a mmaepom
(Bemocumnenuct, 6osee ObICTpPBIM coprcMeH). ber ¢ rangukamoM ¢ 3amadeil TorHaTh HapTHeEpa.
BrimosnHenus o01iepa3BUBAOIIUX YIPAKHEHUH B MAKCUMAJIbHOM TEMIIE.
Ynpaoswcnenus ona pazeumus eubxocmu. OO0IIEpa3BUBAIOIINE YIIPAKHEHHSI C IUPOKON aMIUTUTYIO0N
IBYOKEHMS. YTPaXHEHHs C IOMOLIbIO IapTHepa (MacCHBHBIE HAKIOHBI, OTBEIEHUS HOT, PYyK
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70 TIpeJena, MOCT, LImnaraT). YIpaKHEHUs ¢ TMMHACTUYECKOW MajKOM WIM CJIOKEHHOW BUYETBEPO
CKaKaJKOM: HAaKJIOHBl M NOBOPOTHI TYJIOBMILA € PA3INYHBIMU IOJIOKEHUSIMH IIPEIMETOB (BBEPX,
BIIEpEN, BHU3, 32 T'OJIOBY, Ha CIMHY); NEpELIaruBaHUE U NEPENPBITMBAHUE, «BBIKPYTBD» U KPYTH.
VYipaxHeHUs: Ha THMHAaCTUYECKOM CTEHKE, TMMHACTUYECKOM CKaMEUKe.
Ynpaoswcnenus ons pazeumus noekocmu. PazHOHamNpaBiCHHbIE OBM)KEHUS PyK M HOT. KyBBIpKH
BIIEpE]], Ha3aJ], B CTOPOHBI € MeCTa, ¢ pa30era u ¢ npebkka. [lepeBopoThl Biepen, B CTOPOHBI, Ha3a/l.
Croiikn Ha rojoBe, pykax M Jonarkax. [IpeDKkM omopHbele uepe3 Kozna, KOHs. IIpbDKku
C MOJIKUAHOTO MocTuKa. IIpbpKkM Ha Oaryre. YHpaKHEHHsS B PaBHOBECHMHM Ha TMMHACTHYECKOM
ckamelike, OpeBHE; paBHOBECME IIpM KaTaHUM HAa KOHBKAX, CIyCKaX Ha JbDKaxX C TOp.
JKonrnupoBanue JByMS-TpeMsl TEHHHCHBIMM Ms4aMu. MeTaHue Msd4eii B IOJABMKHYIO
1 HENOJIBWKHYIO 11e/1b. MeTaHue nocie KyBbIPKOB, IOBOPOTOB.
Ynpascnenus muna «nonoca npensimcemeutiy: ¢ Nepene3aHueM, NpoJIe3aHUEM, IIEPEIPHITMBAHUEM,
KYBBIPKaMH, C Pa3JIMYHBIMU [IEPEMELLIEHUSAMU, IEPEHOCKON HECKOJIBKUX MPEIMETOB OJTHOBPEMEHHO
(deTeipex 0acKeTOOJIBHBIX MsYeii), JIOBIEH W MeTaHueM Mmsdeld. Mrpa B MUHU-QYTOON, B TEHHUC
OOJBIION M Malblid (HACTOIBHBIN), B BOJIEH00JI, B Oa JMUHTOH.
Ynpaoscnenus ona  paseumus ckopocmuo-cunogvix kKavecms. IIppDKKM B BBICOTY 4epe3
MIPEMSTCTBYS, IUIAHKY, B JUIMHY C MECTa, MHOTOKPATHBIE MIPBIKKU C HOTU Ha HOTY, Ha JBYX HOTax.
[lepenpeiruBanue MpeaAMETOB (CKaMeeK, Ms4ed W 1p.), «dexapaa». [Ipsbkku B rinyOuny. ber
U MIPBDKKU T10 JIECTHULE BBEPX U BHU3. ber o MenKoBOAbIO, 110 CHETY, MO MECKY, C OTSATOIEHUIMU
C MpelesIbHOM MHTEHCUBHOCTHIO. MITphl ¢ OTATOIIEHUAMH. DcTadeTbl, KOMOMHUPOBAHHbBIE COETOM,
IpBDKKAMH, METAaHUSMU. MeTaHue TrpaHaThl, KOIbS, [UCKAa, TOJIKAaHWE sapa. ['pynmnosble
YIPA)KHEHUS ¢ THMHACTUYECKOW CKAMEUKOM.
Vnpaosicnenus ona pazeumus obweii svinociugocmu. ber paBHOMepHbI U mepeMeHHbIH Ha 500,
800, 1000 m. Kpocc Ha nuctaHuu JUIsl IEBYIIEK 10 3 KM, Ui FOHOIIEH 10 5 kM. J[03upoBaHHbBIN
Oer 1Mo rnepece4yeHHO MECTHOCTH OT 3 MHH 0 1 4 (U1 pa3HbIX BO3pacTHHIX rpymm). [TnaBanue
c yueToM H 0e3 yyeTra BpeMeHU. X0/1b0a Ha JIbDKAX € MOJABEMAaMU U CIIyCKaMH C TOp, POXOXKACHUE
muctanimu oT 3 g0 10 kM Ha Bpems. COpTHBHBIE WUTPBI HA BpeMs: OackeT00j, MUHU-PYTOOI
(7S MAJIBYUKOB U IEBOYEK). Mapii-Opocok.
Paspea 3.

TaxkTH4yeckas NOAroTOBKA
[IpenycMarpuBaeT OBIaJCHUE TAKTUKOM WHIWBUAYAIbHBIX, TPYNIOBBIX U KOMAHJHBIX JACHCTBUM.
KoMangHble nelicTBHS BOIUIOIIAIOTCS B €IMHBIM IUIaH, IOCPEACTBOM CHUCTEMBI UIpbl. B ocHoBe
HeE JISKUT OTpeNesIEHHBINA MPUHIINIL, TO3BOJISIOINN OPraHM30BaTh YCHIIMS BCEX UTPOKOB. OOmuit
IUIaH pellaeTcss TIPYNINOBbIMM B3aUMOJCUCTBHAMM, a B KaXJIOM KOHKPETHOM cClydae -
WHAWBUIYAIbHBIMH JIEHCTBUSAMH (OTIENBbHBIMU HWIrpoKamu). M30paHHas cucTeMa HE JIHUINaeT
UIPOKOB TBOPYECKOW AaKTMBHOCTM, a HalpasisieT €€, OIpelNeiseT Xapakrep ICUCTBUU
B COOTBETCTBUHU C OOLIUM IUTAHOM. YCII€X HamaJeHUs M 3alUThl BO3MOXEH TOJBKO B TOM CIIydae,
€CITM KOMaH/1a OpraHu3yeT CBOM JACUCTBHUS B COOTBETCTBHM C YPOBHEM TEXHUYECKON U (PU3UUECKOM
MOJATOTOBJICHHOCTH. ~ Pa3HooOpa3Has  TakTHKa  COBPEMEHHOW  WIpbl  TO3BOJISIET,  NPH
COOTBETCTBYIOIIEH MMOATOTOBKE UTPOKOB, BECTH OOpbOY rOK0, U3MEHss € (POPMBI U XapakTep.
Takxmuyeckas no020mosKa IOHbIX 6ACKeMOONUCTOB8 GKIIOUAEN:
- pa3BUTHE CIIOCOOHOCTH OIICHUBATH U3MEHSIOIIYIOCS CUTYAIMIO, OPUEHTUPOBATHCS B HEH U OBICTPO
MPUMEHSTH JII000 TEXHUYECKUIA TPUEM HIIM UTPOBOE JICHCTBUE;
- OBJIaJICHUE BapUaHTAMM B3aUMOJAEHCTBUN IBYX U TPEX UIPOKOB, XapaKTEPHBIMU JJIsl TAKTUUECKUX
CUCTEM MIPbI;
- OBJIAJICHHE TAKTMYECKMMHM KOMOWHAIIMSIMH B OTpEACIEHHbIE MOMEHTBHI HUIPHl (HA4YalO HUIPHI
C LIEHTpA);
- BBEJICHUE Ms4a B UTpy (K3-3a OOKOBOI U JIMIIEBOH JINHUN);
- OCBOEHHUE CUCTEMbI UI'Pbl U TUITUYHBIX JJIs1 HUX KOMOMHALIUH;
- YMEHHE NEPEKITI0YATHCS ¢ OJHON CUCTEMBI UTPHI HA IPYTYIO.
[Ipaktuka: Wrpa B 3ammure. MHOuBUAYyadbHBIE TMEpEeMEIICHUs 3allUTHHUKA. boprba 3a OTCKOK,
oTcekanue. JlnyHas 3amuTa (mpeccuHr). 3oHHas 3amura. Mrpa B HamageHuu. OTKpbIBaHUE.
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Bbrictpeiii oTpeiB. Crubanue u pasrudaHue pyk B Jy4e3arsCTHBIX CyCTaBax U KPYrOBbIC JBMKECHUS
KUCTAMU. OTTaJIKUBaHUE OT CTEHBI JIAJOHIMM U MaJbLAMU OJHOBPEMEHHO U MONEPEMEHHO MPaBOil
U 1eBoi pykoil. [lepenBuxenue B yrope Ha pykax 1o Kpyry (BIIpaBo ¥ BJIEBO), HOCKM HOT Ha MECTE.
IlepenBuxkeHue Ha pykax B YIOPE JIeXkKa, HOTU 33 TOJIEHOCTOIIHBIE CYCTaBbl YACPKUBACT ITIAPTHED.
Paznen 4.

CnennanbHas pu3nvecKas NOAr0TOBKa
Teopus: ®Puznyeckue kauecTBa. Buibl cUIOBBIX cIOCOOHOCTEH: COOCTBEHHO CHIIOBBIE, CKOPOCTHO-
cunoBble. CTpoeHne W GyHKUMU MbIOI. V3MeHeHHe B CTPOEHHMM M (DYHKIMSX MBILIL TIOX
BIMSIHMEM 3aHATHM crmopToM. MeToanka BOCIUTAHHUS CHJIOBBIX crocoOHocteil. [lonstue
ObICTPOTHI, (OPMBI €€ MPOsIBICHUS. MeTOJbl BOCHHUTAHUS OBICTPOTHI JABIXKEHMHA. Bocmuranue
OBICTPOTBI TMPOCTOM M CJOXHOM JBUTATEIbHOW peakLUuu, OOJEerdyeHue BHEIIHUX YCIOBUH,
JTUIMpPOBaHUE, UCTIONb30BaHuE 3(dekTa BapbUpOBaHUS OTATOIIEHUAMHU. [ MOKOCTh U ee pa3BUTHE.
IToHsiTHE O JIOBKOCTH KaK KOMIUIEKCHOH CIIOCOOHOCTH K OCBOEHHIO TEXHUKH JBIKEHUH. Buibl
MIPOSIBJICHUSL JIOBKOCTU. Meroauka BOCHMTaHUS JIOBKOCTH. I[IoHATHE BBIHOCIMBOCTH. Buel
U II0Ka3aTelIM BBIHOCIMBOCTU. MeToaMKa COBEPLICHCTBOBAHUS BBIHOCIMBOCTH B IIpOLiecce
MHOT'OJIETHEH MTOATOTOBKH.
IIpakruka:
Ynpaoswcnenus ona  pazeumus  Ovicmpomsl  O8udceHus U npvieydecmu. YCKOPEHUS, PBIBKU
Ha oTpe3kax oT 3 10 40 M U3 pa3IMYHBIX MOJOXKEHUH (CUAS, CTOs, JIeKa) TUIOM, OOKOM U CITHHON
Brepel. ber ¢ MakcMMaJbHOM 4acTOTOM IIAroB Ha MECTE W IepeMellasch. PBHIBKU 10 3pUTEIBHO
BOCIIPUHMMAE€MbIM CUTHAJIAM: BJOIOHKY 3a IIapTHEPOM, B COPEBHOBAHUM C IIAPTHEPOM
3a OBIIQJICHUE MSYOM, 3a JIETAIIMM MSYOM C 3ajadell moimarb ero. ber 3a mmaepom 6e3 cMEHBI
U CO CMEHOW HampaBlieHHs (3Ur3aroMm, JIMIOM W CHHHOM BHEpea, YEIHOYHBIA Oer, C TIOBOPOTOM).
ber Ha KOpOTKME OTpe3KH C IPBDKKAMHM B KOHIE, CEpPEeIMHE, Hadale IUCTaHUMU. [IpbDKKM
B TIyOMHY C TOCIEAYIOIIUM BBIIPHITMBAaHUEM BBEpX (OJMHOYHBIC, cepusMH). MHOTOKpaTHbIE
IIPBIKKK C HOTM Ha HOTY (Ha aJlbHOCTH IPU ONPENECIIEHHOM KOJIMYECTBE NPBIKKOB; Ha KOJINYECTBO
IPBDKKOB IpU ompenesneHHoM otpe3ke oT 10 mo 50 m). Ilpbpkku Ha OAHOM HOre Ha MecTe
U B IBM)KCHUH 0€3 MOATATHBAHUSA U C TIOATSATUBAHHEM Oe/ipa TOIYKOBON HOTH. [IPBIKKU B CTOPOHBI
(OIMHOUHBIE U CEPUSMHU) HAa MECTE YEpPEe3 «KAHABKY» U MPOABUrasCh BEpel, Ha3ad. ber u mpboKku
C OTATOIIEHUAMH (TI05IC, MAHKEThI HA TOJICHSIX, HAOMBHBIC MSIYH, TAHTEIH).
Vnpaoicnenus ona  pazeumus Kauvecms, HeoOX0OuMblX Onsi 6binoIHeHUss Opocka. CrubaHue
U pa3rubaHue pyK B JIy4e€3aISICTHBIX CyCcTaBaX M KPYTrOBbIe IBMXKEHHUS KHUCTAMH. OTTalKMBaHUE
OT CTEHbI JIAJOHAMM M MaJbllaMA OJHOBPEMEHHO U IIONEPEMEHHO IPABOM M JIEBOW PYKOM.
IlepenBurkeHue B yrope Ha pykax 110 Kpyry (BIIpaBo U BJIE€BO), HOCKM HOT Ha mecte. Ilepensuxenue
Ha pyKax B YIIOPE JIe’Ka, HOTU 3a T'OJICHOCTOIIHBIE CYCTaBbl yIAEp:KUBaeT naprHep. M3 ynopa yexa
«TOANPBITHYTH», OJHOBPEMEHHO TOJIKAACh pyKaMU M HOTaMH, CAENaTh XJIOMOK pyKamH.
VYrpaxHeHus: s KACTeH pyK C raHTensiMHu, OylaBaMH, KUCTEBBIMH 3CHaHJIEpPaMHU, TEHHUCHBIMHU
Msigamu (cxumanue). Mmutanus Opocka ¢ aMoOpTH3aTOpoM (pE3WHOBBIM OHHTOM), TaHTEISIMHU.
IlogHuMaHue W OIlyCKaHUE, OTBEACHUE W IPUBEICHUE PYK C TaHTEISIMU B IIOJIOXKEHUH JIEKA
Ha CIMHE Ha cKaMelike. MeTaHue Msidell pa3IMYHOTO Beca M o0beMa (TEHHUCHOTO, XOKKEHHOTO,
MYKCKOTO H JKEHCKOTO 0acKeTOOIHHOr0 HaOMBHOTO MsS4a BecoM 1-5 Kr) Ha TOYHOCTh, AaTbHOCTb,
ObICTpOTY. MeTaHue KaMHEH C OTCKOKOM OT TIOBEPXHOCTH BOJbL. MeTanue mnanok (urpa
B «TOPOJIKM»). Y Aaphl MO JIETSIEMY M4y (BOJIEHOOIpHOMY U 6ackeTOOIFHOMY B MPBDKKE, C MECTa,
c pa3bery B CTeHY, Yepe3 BOJCHOOIbHYIO CETKY, Yepe3 BEpEeBOUKY Ha TOYHOCTH MOTAJaHUS B IIETb.
Bpocku Ms4eii yepes BoiIeHO0IbHYIO CETKY, Uepe3 BEPEBOUKY Ha TOYHOCTH nmonananus. [lagenue Ha
PYKH BIEepesa, B CTOPOHBI C MeCTa M C MpbDKKAa. Bpocok Msua B HpbDKKe C pasz0era, TOJIKAsCh
O TMMHACTHYECKYI0 CKaMeHKy. bpocok Ms4a B IpPBDKKE C MOAKUIAHOIO MOCTHMKAa HAa TOYHOCTH
IIOIIaJJaHusl B MUILICHU Ha II0JIy U Ha CTEHE, B BOPOTA.
Ynpaoswcnenus onsa pazeumus uepoeou noexkocmu. IlogOpacsiBaHue M JIOBIS Msda B X0oab0e u Oere,
[I0CJI€ IOBOPOTA, KYBBIPKOB, IajeHus. JIOBiIs Ms4a mociie KyBbIpKa C IOIaJaHueM B Lieilb. Meranue
TEHHHCHOTO W 0ackeTOOJFHOTO MsYa BO BHE3AIHO MOSIBUBIIYIOCS II€Jb. BpOockM Msda B CTEHY
(batyr) ¢ mocnenyromeil nosieid. Jlois ms4a oT cTeHBl (0Oaryra) mocie MOBOpOTa, MpHCEna,
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IIpBDKKA, IIepexoja B MOJoKeHue cuid. [Ipbpkku Brepeny M BBEpX € MOAKMAHOTO MOCTHKA
C BBINIOJHEHUEM pa3IMYHbIX JACHCTBUM ¢ MsyoM uOe3 Msa4a B aze mosieta (COXpaHHUTh
BEPTUKAIBHOE I0JIO)KEHHE TyJ0BUIA). BeneHue mMsa4a ¢ ynapoMm o cKaMelKy; BEIEHUE C ynapamu
B IIOJI, IEPEIBUIasCh II0 CKaMEHKe, BEICHUE C IIEPEIPBITMBAHMEM IIpenATcTBUil. Benenue
OJHOBPEMEHHO IIpaBOM M JIEBOM pyKOM JBYyX MsA4YeH, €O CMEHOM pyk. Benenue wmsua
C OJJTHOBPEMEHHBIM BBIOMBaHHEM Ms4a y napTHepa. KoMOMHHpOBaHHBIE YIIPAXXHEHUS, COCTOSIIUE U3
Oera, TPBDKKOB, JIOBJIH, Iepenadyd, OpPOCKOB, BEICHUS C TNpeAeTbHOW HHTEHCHBHOCTHIO. ber
C pa3IMYHOM YacTOTOM IIAroB, apUTMUYHBIN O€r Mo pa3MeTKaM C TOYHOM MOCTAHOBKOW CTYITHH
(HacTynast Ha pa3METKHU, CTaBsl CTYIIHU TOYHO y JIMHUM).

OctadeTsl ¢ MpbDKKaMH, JOBJIEH, nepeaayeil u Opockamu Msa4a. [lepeMerienust napTHEpOB B Mapax
JIMIIOM JIPYT K JIpYT'y, COXpaHsis pacCTOSHUE MEXy HUMHU 2-3 M.

Ynpaxcnenusa ona paszeumus cneyuanvbHol  blHOCAUGOCMU. NMHOTOKpATHBIE IOBTOPEHHUS
ylnpaXHeHU B Oere, MpPbDKKAX, TEXHUKO-TAKTUYECKHX YIPAKHEHUSIX C  pa3IMyHOU
MHTCHCUBHOCTBIO W PA3JIMYHOM TPOJOJDKUTENBHOCTBIO PAabOThl M oTabixa. Urpel yueOHbIE
C YIJIMHEHHBIM BpEMEHEM, C 3aJlaHHBIM TEMIIOM Ie€pexoj]a OT 3alIUThl K HAIMaJeHUIO U 0OpaTHO.
Kpyrosas TpeHHpOBKa (CKOPOCTHO-CUJIOBAs, CIIELMATIbHAS).

Ipuvidicok 6 Onuny ¢ mecma

N3 ucX0AHOTO MOJIOKEHHUS CTOSI, CTOIBI BPO3b, HOCKM CTOIl HA OJHOW JIMHUM CO CTAPTOBOM 4EPTOU
BBITIOJIHAETCS IIPBDKOK BIIEpE]] C MECTa HA MAKCUMAJIbHO BO3MOYXHOE PacCTOSHUE.

Ipuvidicox ¢ docmasanuem

Hcnonp3yercs Ui onpeneneHus CKOPOCTHO-CUIIOBBIX KadecTB. MIrpok pacroJsiaraercst moj IuToM
U OTTAJKUBASCh JABYMsSI HOTAMHU IpbITaeT BBEPX, CTPEMsCh JOCTAaTh PYKOHM Kak MOXHO Ooiiee
BBICOKYIO TOUKY Ha JICHTE C CAHTUMETPOBBIMH JEJICHUSAMH, YKPEIUICHHYIO Ha 6aCKeTOOJIHHOM IIHTE.
B 3ader mper mydmmi pe3ynbTar M3 Tpex NOIbITOK. [Iokasarens MHpbIry4eCcTH pacCUUTBHIBACTCS
[I0 Pa3HHUILIC MEXKJY BBICOTOM JOCTaBaHUs B IIPBDKKE M BBICOTOM JOCTABAHUSA PYKOM, CTOS HA IOJY
Ha HOCOYKax.

bez 40 cex.

W3 moyiokeHWsl BBICOKOTO CTapTa IO CHTHay apOuTpa BBIMOJHAIOTCA PBIBKA OT JIMIIEBOM
no nuneBod ymHuUM B TeueHue 40 c. [lo okoHYaHWM BpeMeHH (GUKCHUPYETCS KOJIUYECTBO
MPOMJEHHBIX JUCTAHLIUM.

Bez 300 m, 600 m.

Pazgen 5.
KoHTpPOJIbHO — mepeBoIHbIe HOPMATHBBI
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JlononHuTenbHas oOmeodpa3oBarenbHas nporpamma «backeT0om.

I'pymma Ne roj1 00yueHHs

YT1BepiKkaeH

NMPHUKA30M OT «___ » 20 1. Ne

KasenagapHo-TeMaTn4yecKuii nmiian
Ha 2022/2023 yu4eOHbIi TOA

Pacnucanue:
[Tegaror nomonHuTensHOrO 0OpazoBanus: [ puropses M. A.

Ne Tema 3ansaTHA Kon- Tun 3ansaTHA DopMbl Hara
3aHATUS BO KOHTPOJIS MIPOBEJICHU
4acoB i
wiad | GakT
1 | Teopernueckas 2 KOMOMHHPOBAHHBIH | OIIpOC
IIOArOTOBKA
2 ODII 2 KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
3 COII 2 KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
4 TaxkTrueckas IOArOTOBKA 2 KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIOICHUE
S) Teopernueckas 2 KOMOWHHUPOBAHHBIHN | HabIOAEHNE
IIOATOTOBKA

6 ODII 2 KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIIOICHUE
7  |ODII 2 KOMOWHHUPOBAHHBIN | HabIIOAEHNE
8 COII 2 KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIOICHUE
9 | TaxkTnueckas MoAroToBKa 2 KOMOWHHUPOBAHHBIN | HabIIOAEHNE
10 | CoDII 2 KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIOICHUE
11 | TaxTtuueckas MOArOTOBKa 2 KOMOMHHUPOBAHHBIH | HabIOAEHNE
12 | COIl 2 KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
13 | ODII 2 KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIIOICHUE
14 | TaxTuueckas MOATrOTOBKA 2 KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
15 | ODII 2 KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIIOICHUE
16 | TaxTrueckas IIOArOTOBKA 2 KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
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17 | CDII KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIIOICHUE
18 | ODII KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
19 | CoIl KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIOICHUE
20 | OdII KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIOICHUE
21 | CoIl KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
22 | TakTnueckas MoAroTOBKa KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
23 | ODII KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
24 | COIl KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
25 | TakTnueckas MoAroToBKa KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
26 | COIl KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
27 | TakTuueckas MoAroTOBKa KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
28 | ODII KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIIOICHUE
29 | CoIl KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIIOICHUE
30 | TakTuueckas MOArOTOBKA KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIOICHUE
31 | ODII KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
32 | CoIl KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIIOICHUE
33 | TakTuueckas MoAroToBKa KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIOICHUE
34 | ODII KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
35 | CoIl KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIIOICHUE
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36 | TakTuueckas MoArOTOBKA KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIIOICHUE
37 | ODII KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
38 | CDIl KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIOICHUE
39 | TakTuueckas MOArOTOBKA KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIOICHUE
40 | TaxkTHueckas OArOTOBKA KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
41 | ODII KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
42 | COII KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
43 | TakTHueckas OArOTOBKA KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
44 | ODII KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
45 | COII KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
46 | TaxkTHueckas OArOTOBKA KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
47 | ODII KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIIOICHUE
48 | COII KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIIOICHUE
49 | TakTHueckas OArOTOBKA KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIOICHUE
50 | OdII KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
51 | KIIH (teopust) KOMOWHHUPOBAHHBIH | HabIOAEHNE
CoIl
52 | TakTuueckas MoAroTOBKa KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIOICHUE
53 | COIl KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
54 | CDII KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIIOICHUE
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55 | TakTuueckas MOArOTOBKA 2 KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIIOICHUE
56 | ODII 2 KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
57 | TakTuueckas MOArOTOBKA 2 KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIOICHUE
58 | ODII 2 KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIOICHUE
59 | CoIl 2 KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
60 | TakxTuueckas MOArOTOBKA 2 KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
61 | ODII 2 KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
62 | ODII 2 KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
63 | TakTuueckas MoAroTOBKa 2 KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
64 | ODII 2 KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
65 | COIl 2 KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
66 | TakTuueckas MOArOTOBKA 2 KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIIOICHUE
67 | TakTHueckas MOArOTOBKA 2 KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIIOICHUE
68 | COII 2 KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIOICHUE
69 | ODII 2 KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIOICHUE
70 | COIl 2 KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIIOICHUE
71 | TakTHueckas MOATrOTOBKA 2 KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIOICHUE
72 Cnaya HOpMaTHBOB 2 KOMOWHUPOBAHHBIN | HAOIIIOICHUE
Hroro: 144
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OneHoYHBIC U JUATHOCTHYECKHE MaTepPHAJIbI
HopmaruBHbIe TpeOOBaHUS 10 (PU3MYECKON NNOATOTOBKE

['pynmst [IppiKOK B Bricora ber 20 m (¢) ber 40 ¢ (m) | ber 300 m (ans
JUIMHY C MeCTa | OJICKOKa (CM), ['HIT) ber 600 m
(cm) (o (mnsa YTI)
AbanakoBy)
Maus- | [leBou- | Manb- | JleBou- | Manb- | JleBou- | Mans- | JleBou- | Manb- | JleBou-
YUKU KU1 YUKU KU1 YUKU KU1 YUKU KU1 YUKU KU1
BCE 150 145 28 26 4,4 47 (4n010] 4 n 1,20 1,24
HopmaTuBHBIe TPeOOBaHHSA 110 TEXHHYECKOI MOATO0TOBKE
Ilepensuxenus B [kopoctHoe BeneHue | Ilepenaya msua Hucranumonnsie | [ltpadubie 6pock
3aIUTHOM CTOMKe | (C, momajanus) (c, momaanus) opocku (%) (%)
['pymmsr (c)
MaJIb4MKH | J€BOUKH | MAIIBUMKH | AEBOUYKH | MAIIBUMKH | A€BOYKH | MAJIBUMKH | I€BOYKH | MAJIBUYMKH | IEBOYK
BCE 10,2 10,4 151 154 14,3 14,6 27 27 -

1.IlepenBu:xkenune

Wrpox Haxoautcs 3a nureBoi nuHuel. [lo curnamy apOouTpa UCHBITYEeMBIH TIepeMenaeTcs CIIMHOM

B 3alIUTHOM CTOMKE, MOCE KaXJ0ro OpUEHTHpa U3MEHSET HampasiaeHue. OT LEeHTPaTbHOW JIMHUU

BBITIOJTHSIET PHIBOK JIUIIOM BIIEPE]l K JUIEBOM JTMHUHA HA MUCXOJIHYIO MO3UINI0. DUKcupyercs odiee

Bpems (c). s Becex Ipymi oJMHAKOBOE 3aJaHHeE.

Uneenmapw: 3 cmouxu

I

—

T—
_"\\

B

cTapT

buHUII
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2. CkopocTHOE BeJleHue

Urpox Haxonutcs 3a nuneBoi imunHuei. [lo curnamy apbutpa apubiep HauMHAET BEACHUE
JIEBOM PYKOM B HAIpPAaBJIEHUH IEPBBIX BOPOT (IBE PSAOM CTOSIIME CTOMKH), BBIINOJHSET
[IEpEBOJ] MsA4a Ha IIPaBYIO PyKy, IPOXOJIUT BHYTPHU BOPOT U T. A. Kaxkaplii pas,
IIPOXOJs BOPOTA, UIPOK JOJKEH BBINOJHUTH IIEPEBOJ MsAYa U MEHATH BEAYLIYIO DPYKY.
[Ipeoones mocnenHue, MATbIE BOPOTA, UTPOK BHIMOIHIET BEJCHHUE IPABOK PyKOH U OPOCOK
B JIBIDKEHMHU Ha 2-X marax (mpaBoii pykoit). [Tocie Opocka Urpok CHUMAET M4 C KOJIbIa U
HAYMHAeT JBWKEHHE B OOpaTHOM HAIpaBJIEHHH, TOJBKO BEIET MPABOM PYKOW, a B KOHIIE,
IIPEO0JIEB MOCIEIHUE BOPOTA, BBHIIOIHAET BEICHUE JIEBOM PYKOU u Opocok B
JBVKEHUM Ha 2-X 1Iarax JIEBOH pyKoil.

Hneenmapuw: 10 cmoex, 1 6ackembovHblil MY

3. Ilepenaun msaua

Wrpok cTOUT JIMLOM K LIEHTPaJIbHOMY KOJIbIy. BhINIONHAET nepenady B IIUT, CHUMAET MY
B BBICILIEH TOYKE M MepeaaeT ero noMomHuky Ne 1 n1eBoil pykoil 1 HaUMHAET JABM)KEHUE K
MIPOTHBOIIOJIOKHOMY KOJIBILY, TOJY4aeT OOpaTHO MsY U IMepelaeT ero MoMOIIHUKY Ne 2
JIEBOM PYKOU U T. 1.
Ilocne mepegaum oT momolnHMKAa Ne 3 UIpOK JOJKEH BBIIOJHUTH aTaky B KOJBIO.
CHuMaeT CBOM MsY M NMOBTOPSAET TOT )K€ IyTh K IPOTHUBOIOJIOKHOMY KOJIbILY, OTAaBast
Iepeaadn paBou pyKou.
Hneenmapyw: 1 6ackembonvHblil My

4. Bpocku ¢ 1MCTAaHIMU

@uxcupyeTcst KOJIMUECTBO OPOCKOB M OUKOB.

18



IMPOTOKO.JI

Pe3yJIbTATOB MPOMEKYTOYHOI aTTeCTAINH 00yIAKIIHXCS
2022/2023 yueoHblii roa

JlononHuTtenbHas o0meodpa3oBarenbHas mporpamMma «backeT0o»
®UO nenarora TOTOTHUTENHLHOTO 00pa3oBaHus (TpeHepa-TIpernoaBaTens):

I'puropres Unbs AnexcanapoBuy
Ne rpynmer:
®opma npoBeaCHUS KOHTPOJIA:

Jlata npoBeneHus:

Kpurepun o1ieHKH pe3y/bTaToB: 1o Oaygam

Pe3yibTaThl IPOMEKYTOYHOM ATTECTALIMA

Ne | ®amunus, ums Kpurepun 1 napaMerps! OLIEHKH Cymma YposeHb
n/m | oOydaromierocs 6as10B | 00y4eHHOCTH
IIpeamernele | MertanpenMerssie | JIMYHOCTHBIE

Kpurepun ypoBHst 00y4€HHOCTH 110 CyMMe OaJlioB:

ot 20 u 6osiee — BEICOKUH YPOBEHb;

ot 13 o 19 6annoB — cpeHuit ypoBEHb;

10 12 0anyoB — HU3KHUI YPOBEHb.

I1o pe3ynbraraM POMEXKYTOYHOU aTTECTALUU

- BBICOKHMH ypOBEHBb 00Y4€HHOCTH UMEIOT ged. ( %)

- CpelHUIl YpOBEHb 0OYYECHHOCTH UMEIOT gell. ( %)

- HU3KHMI ypOBEHb 00YYEHHOCTH UMEIOT gell. ( %)

- OTCYTCTBOBAJIO qel.

OcBounu 0OyueHHE IO JOMOJHUTEIBHON 001e00pa3oBaTeNbHON MpOTpaMMe « »

obOyuaroruxes ( %).

[lenaror 1O0MONHUTENHEHOTO 00pa30BaHUsl (TpEeHep-TPENoaBaTeb)

/

3aBeyrONINi OTAETIOM

Mertonuct
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MPOTOKOJI
Pe3yJIbTATOB HTOTOBOT0 KOHTPOJISI 00yYAIOLIUXCS
2022/2023 yueonblii roa

JlononuuTtenbHas oOmeodpasoBarenbHas mporpamMma «backeT0o»

@O neparora JOMOJHUTEIHLHOTO 00pa3oBaHu (TpeHEpa-IIPernoaaBaTes):
I'puropses NUnbst AnexcanapoBud

Ne rpynmer: Jlata npoBeneHus:

®opma npoBeaeHUS KOHTPOJIA:
Kpurepun o1ieHKH pe3ylbTaToB: 1o Oaygam

Pe3y.J'II>TaTbI UTOroBOro KOHTpPOJs

Ne | ®amunus, ums Kpurepun 1 napaMeTpsl OLIEHKH Cymma YpoBeHb
n/n | oOyyarormerocs 6a1oB | 00y4eHHOCTH
IIpeamernele | MertanpenMerHsle | JINYHOCTHBIE

Kpurepun ypoBHst 00y4e€HHOCTH 110 CyMMe OaJlioB:

ot 20 u 6osiee — BEICOKUH YpPOBEHb;

ot 13 o 19 6annoB — cpenHuit ypoBEHb;

10 12 0annoB — HU3KHUI YPOBEHb.

ITo pe3ynbTaTaM UTOTOBOTO KOHTPOJIS

- BBICOKHMH YpOBEHBb 00Y4€HHOCTH UMEIOT ged. ( %)

- CpelHUIl YpOBEHb 0OYYECHHOCTH UMEIOT gell. ( %)

- HU3KHH ypOBEHb OOYYEHHOCTH UMEIOT _ 4edl. ( %)

- OTCYTCTBOBAJIO qel.

[To pe3ynbraram UTOroBOoro KOHTpoJsi ___ ( %) oOyJaromuxcs OKOHYUIN 00yICHHE

B IOJIHOM 00bEeMe TI0 JIOTIOJHHUTENhHOW  00IIe00pa3oBaTeNnpHON  MpOorpaMme

« »

[lenaror 1OMONHUTENHEHOTO 00Opa30BaHusl (TpEeHep-TPEnoJaBaTeb)

3aBeayIouil OTAeIOM /
Metomuct /
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YT1BepiKkaeH

NMPHUKA30M OT «___ » 20 1. Ne

IInan BocnuTaTebHOI U NPOo(opHeHTAIMOHHON PadoThI

Ha 2022/2023 y4eOHbIi1 oA

JlononHuTenbHas o0meodpa3oBarenbHas o0Iepa3BuBaromas nporpamMmma «backer6oin»,

[lenaror nomonuuTensHOro oOpazoBanus I puropseB Winbs AnekcanapoBuy

YPOBEHb

Pa3nen Jarta Haumenosanue Mecto KonuuectBo CouuanbHbBIE OtMeTKa
MPOBEICHUS MEpPOIPUATUS MPOBEJCHUS | OOyYarOIIMXCs MapTHEPHI 0
BBIINOJTHEHUH
[IpocBerurensckue
MEpPOIPUATUS
[IpodunsHbIe
MEpPOIPUATUS

Meponpustus no
npodecCHOHATBHO
U opUeHTaluu

Pabora ¢
POIUTENIMHU

VYuyacrtue B
MEXAYHAPOIHBIX,
BCEPOCCHUMCKUX,
pEeruoHaIbHbIX
MEPOIPHUATUIX

Vuacrtue B
00JIaCTHBIX,
palioOHHBIX
MEPONPUATHSIX

WNuauBuayansHas
pabora c
00yJaromuMucs
IPH MOJrOTOBKE K
MEPOTIPHUATHAM
Pas3IUIHOro
YPOBHS
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Cnucox nHGpOPMAIMOHHBIX HCTOYHUKOB

Mertoanyeckasi qareparypa:

1. backer6on. Yuebnuk s BY30B ¢pusndeckoil KynbTypsl / moa pepakuueit FO.M.
IToptHOBa.- M., 1997.
2. backer6ou. [Tporpamma asisi 1€TCKO-IOHOIIIECKUX CIIOPTUBHBIX IIKOJI,

CTELUATM3UPOBAHHBIX JIETCKO-IOHOIIECKUX CIIOPTUBHBIX IIKOJI OJTMMITMHCKOTO pe3epBa U IIKOJI
BbICIIETO criopTUBHOrO MactepcTBa. M. KOK u C .1997.

3. Bbacker6ou. [IporpamMmma 1iist A€TCKO-FOHOIECKHX CIIOPTUBHBIX IIKOJ,
CIELUATM3UPOBAHHBIX JIETCKO-IOHOIIECKUX CIIOPTUBHBIX IIKOJI OJTMMIIMHACKOTO pe3epBa U IIKOJI
BBICIIIETO CIIOPTUBHOTO MacTtepcTBa. M.: @enepanbHoe arenTcTBo 1o ®K u C, 2006.

4. backer6on. Yuebnuk s BY30B ¢pusnueckoii kynbrypsl. ( [lox oOmelt penakuueit
HO.M. IloptHOBa). M.: 2004.

S. Bbacker6oun cexpersl MacTepcTBa. 1000 OackeTOONBHBIX ynpaxkHeHuil. — M.: A I'enetio
«DAUPy», 2007.

6. Kynpsimos B.A., MupormaukoBa P.B. ®@usndeckas HoroToBKa IOHBIX 0acKeTOOIMCTOB.-
Mumnck: benapycs, 2005.

7. [Tporpamma nucuumuunsl «Teopus u Mmetoauka 6acker6omnay. [Toa penakiueit F0.M.
IToptHOBA.- M.: 2004.

8. ITomBwxnble urpsl. beutees JI.B., Kopotko U.M. — M.: ®uC, 2002.

0. CrnopruBsblie urpsl. Yueonuk ans BY3os. Tom 2 / moxa pepakmueit F0.J].)Kene3nsika,
FO.M. TloptHoBa.- M.: U3x. Llentp Axkanemus, 2004.

10. CnoprusHsle urpsl (o obmieit penakueit H.IT. Bopo6sésa). M.: IIpocsemenue, 1975.

11. IIporpamma mucuuruinnel «Teopust u Mmetoauka 6acker6omnay». [lox penakiueit F0.M.
IToptHOBa.- M.: 2006.
12. A.M I'omenbckuii «Axkagemusa 0acker6ona» — M. A I'eretro «DAUP», 2007.
13. E.P.SIxonToB «TexHUYecKas U TaKTHYECKas IoAroToBka oackeroosmcray, I JJOUDPK um.
[T.d.JIecradra 2003
14. E.P.SxonToB «IloaroroBurensueie urpsl B 6ackeroone» [I'JIONMDK um. I1.d.Jlecradra 2004

Ilepeyenn ay1noBu3yalbHBIX CPEACTB

Buneoypok «®uHTHI B 6ackeT00Ie).

Buneoypok «YBenudeHue npbhKKay.

Buneoypok «Pa3BuTie ruOKOCTH U TIOIBUKHOCTIY.

Buneoypok «bpocok ¢ oOMaHOMY.

Buneoypok «Texnuka 6pocka ¢ 0OMaHOM».

Buneoypok «YnpaxHEHUsI Ha Pa3BUTHE JIOBJIU U BEICHUS MsAYay.

Ilepeyenb HHTEPHET pecypcoB

MunucrepcrBo ciopra PO www.minsport.gov.ru
denepanus 6ackerdona Jlennnrpanckoi oomacru http://www.fblo.ru/
Poccuiickas penepanus 6ackerdona https://russiabasket.ru/
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Пояснительная записка

Дополнительная общеобразовательная программа «Баскетбол» (далее - Программа) разработана на основе:

Нормативно-правовой основой разработки настоящей программы являются следующие документы:

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»                        с изменениями и дополнениями;

1. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 г. № 196                          «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности                         по дополнительным общеобразовательным программам»;

1. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 30.09.2020 г. № 533                          «О внесении изменений в Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»

1. Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 18.11.2015 г. № 09-3242 «О направлении методических рекомендаций по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы);

1. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28                      «Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей                                   и молодежи»;

1. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27 декабря 2013 г. № 1125                          «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»;

1. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 25 августа 2020 года № 636                       «Об утверждении методических рекомендаций о механизмах и критериях отбора спортивно одаренных детей»;

1. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 23 августа 2017 г.                     № 816 «Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ»;

1. Областной закон Ленинградской области от 24.02.2014 № 6-оз «Об образовании                                   в Ленинградской области»;

1. Устав Муниципального бюджетного образовательного учреждения дополнительного образования «Тосненский районный детско-юношеский центр».

Направленность программы – физкультурно – спортивная.

Уровень освоения программы – общекультурный.

Актуальность программы: Определяется запросом со стороны детей и их родителей                           на программы физкультурно-спортивной направленности, развития физических и морально-волевых качеств детей и подростков. Кроме того, в последнее время в России отмечается стойкая тенденция к ухудшению показателей здоровья детей школьного возраста.  Образ жизни детей, в настоящее время, отличается сниженной физической активностью, агрессивностью информационной среды. Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «Баскетбол» способствует вовлечению  детей                         в учебно-тренировочный процесс, что в свою очередь, положительно сказывается                             на физическом состоянии детей, формирует  позитивную  психологию общения                                    и коллективного взаимодействия, способствует повышению самооценки. Освоение программы обучающимися расширяет их двигательные возможности, компенсирует дефицит двигательной активности.

Отличительные особенности:

Современный баскетбол - это атлетическая игра, характеризующаяся высокой двигательной активностью, большой напряженностью игровых действий, требующая от игрока предельной мобилизации функциональных возможностей и скоростно-силовых качеств. Играть                                 в баскетбол - это значит быть развитым физически, уметь обдумывать игровую ситуацию                       и принимать решения, быть психологически устойчивым и сильным человеком.

При занятиях баскетболом все физические качества, а именно сила, выносливость, гибкость, ловкость и быстрота, развиваются в той степени, в какой это требуется для освоения техникой игры и успешных выступлений в соревнованиях данного вида спорта.

Особенно это актуально для нынешнего времени - времени решительных преобразований

во всех сферах человеческой деятельности, когда для достижения успеха требуется

максимальное использование всего потенциала, запасов внутренней энергии человека.

Адресат программы: Данная образовательная программа рассчитана на обучающихся                           в возрасте от 9 лет до 14 лет. Группы формируются, как из вновь зачисляемых учащихся, так и из обучающихся, не имеющих по каким-либо причинам возможности продолжать занятия на других этапах подготовки, но желающих заниматься избранным видом спорта.

 Цель и задачи программы:  

Основная цель программы – Формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, а также организация свободного времени детей и подростков.

Задачи программы:

Обучающие:

- ознакомить с историей развития  баскетбола;

- освоить технику и тактику игры в баскетбол;

- ознакомить с основами физиологии и гигиены спортсмена.

Воспитательные:

  - воспитание волевых, смелых, дисциплинарных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности обучающихся;

Развивающие:

- способствовать развитию специальных физических качеств: быстроты, выносливости, скоростно-силовых качеств. 

Условия реализации программы:

Возраст обучающихся: 9-14 лет.  

Условия набора детей: все желающие при отсутствии медицинских противопоказаний                             для занятий спортом и наличии вакантных мест. Наполняемость группы 15 человек. Объем тренировочной нагрузки составляет не более 4-х часов в неделю. Форма обучения очная.

При введении ограничений в связи с эпидемиологическими мероприятиями и изменением санитарных норм возможно деление группы на подгруппы. 

Срок реализации программы: 1 учебный год.

Материально-техническое обеспечение программы:

Игровая площадка.

Площадка для игры в баскетбол должна быть представлена в виде прямоугольной зоны                              с твердым покрытием без каких-либо преград. 

Баскетбольная площадка имеет ограниченные зоны, которые очерчены лицевыми линиями, линиями, от них начинающимися, и линиями штрафного броска. Внешние края данных областей должны располагаться на расстоянии 3 м от середины лицевых линий                                   и заканчиваться на внешней границе линий штрафного броска. Все эти линии, помимо лицевых, входят в ограниченные зоны, которые могут быть покрашены в другой цвет, но одинаковый с цветом центрального круга.

Области штрафного броска – это ограниченные участки, расширяющиеся в сторону баскетбольной площадки полукругами размерами 1,8 м в радиусе, центры которых находятся на середине линий штрафного броска. Эти же очертания должны быть нанесены пунктиром во внутренней части ограниченных областей.

Требования к специальной одежде обучающихся.

Такие же, как и требования к спортивной форме на физкультуре.

Уроки физкультуры проходят в специально оборудованных спортзалах, также                                  на спортивной, площадке. И в зале, и на площадке должны создаваться условия согласно государственному нормативу. И в зависимости от погодных условий, и условий, где будет проходить занятие.

В школе физкультура продолжает развивать ловкость, навыки участия в разных командных играх, силу и движение рук и ног, а также выносливость. Занятия физкультурой не дадут сидеть на месте, ведь она наоборот помогает почувствовать физическую нагрузку,                              и получить от этого удовольствие.

Требования к одежде для урока физкультуры:

одежда должна быть чистой;

должна впитывать пот;

должна иметь длину, позволяющую выполнять свободно разные физические движения;

должна быть лёгкой и удобной.

Обычно требуется два вида форм:

длинная (для занятий на улице, или спортивных площадках);

короткая (для занятий в спортзале).

Короткая спортивная форма – это может быть шорты и футболка, майка и короткие лосины, топ и шорты.

Длинная форма — это может быть спортивные костюмы: спортивные брюки и футболка, длинные лосины и кофта, и т.д.

Требования к обуви:

подошва кроссовок должна быть толстой и упругой;

должна быть изготовлена из мягкой ткани;

должна иметь супинатор.

Из обуви это могут быть: кроссовки, кеды.

Спортивная обувь должна не давить и не натирать, должна быть удобной и не слишком тяжёлой. Во время занятий бегом должно быть легко и удобно поднимать ноги.



		№ п/п

		Оборудование и инвентарь

		Количество



		1

		Щит баскетбольный с кольцом

		6 шт.



		2

		Площадка баскетбольная с разметкой

		1 шт.



		3

		Мяч баскетбольный

		15 шт.



		4

		Скамейка гимнастическая

		6 шт.



		5

		Стенка гимнастическая

		8 шт.



		6

		Обруч

		10 шт.



		7

		Скакалка

		15 шт.



		8

		Мяч набивной 1 кг

		5 шт.



		9

		Мяч набивной 2 кг

		5 шт.



		10

		Мяч набивной 3 кг

		5 шт.



		11

		Конусы

		20 шт.



		12

		Свисток судейский        

		2 шт.



		13

		Насос с иглой        

		1 шт.



		14

		Жилетки игровые

		2 комплекта





Планируемые результаты освоения программы:

Личностные: 

- развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;

- формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве                                         со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе занятий;

- формирование ценности здорового и безопасного образа жизни;

- усвоение правил безопасного поведения во время занятий и соревнований.

Метапредметные:  

 - умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать                         для себя новые задачи в процессе занятий;

- умение самостоятельно планировать пути достижения целей, выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и тренировочных задач;

- умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий                          в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии                               с изменяющейся ситуацией;

- умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности                   её решения;

- владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществление осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;

- умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с тренером                           и сверстниками, формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение.

  Предметные:  

- понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств,                        в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;

- овладение системой знаний об истории игры в баскетбол, правилах игры, организации                         и проведении соревнований по баскетболу;

- освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных занятий по баскетболу с учётом индивидуальных возможностей                                  и особенностей организма;

- приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий по баскетболу                 с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма;

- расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности;

- овладение основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями игры баскетбол, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 

- расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.





























Учебный план

2022 – 2023 год обучения

		



№

п/п

		Название раздела

		Количество часов

		Формы контроля



		

		

		

		



		

		

		Всего

		Теория

		Практика

		



		1

		Теоретическая подготовка.  Техника безопасности, основы баскетбола, гигиена

		4

		4

		-

		Опрос



		2

		Общая физическая подготовка (ОФП)

		50

		10

		40

		Текущий



		3

		Тактическая подготовка (ТП)

		48

		10

		38

		Текущий



		4

		 Специальная физическая подготовка (СФП)

		39

		7

		32

		Текущий



		5

		 Контрольно – переводные нормативы (КПН)  

		3

		1

		2

		Текущий



		

		Всего:

		144

		32

		112

		

























































Утвержден 

приказом от «___» _____20__ г. № ____



Календарный учебный график

На 2022/2023   учебный год



Педагог дополнительного образования: Григорьев И.А.

Наименование дополнительной общеобразовательной программы                                                 «Баскетбол»



		Год обучения

		№ группы

		Дата начала обучения по программе

		Дата окончания обучения по программе

		Всего учебных недель год

		Количество учебных часов всего в год

		Количество учебных занятий (дней)

		Режим занятий



		1

		

		01.09.2022

		

		36

		144

		72

		4 часа         в неделю















































Рабочая программа

Задачи программы:

Обучающие:

- ознакомить с историей развития  баскетбола;

- освоить технику и тактику игры в баскетбол;

- ознакомить с основами физиологии и гигиены спортсмена;

Воспитательные:

  - воспитание волевых, смелых, дисциплинарных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности обучающихся;

Развивающие:

- способствовать развитию специальных физических качеств: быстроты, выносливости, скоростно-силовых качеств. 

Ожидаемые результаты:

В результате освоения программы обучающиеся должны знать: 

- теоретические и методические основы системы физического воспитания;

- технику отдельных элементов и тактику игры в баскетбол;

- правила соревнований по баскетболу, методику организации и проведения соревнований различного уровня;

В результате освоения программы обучающиеся должны уметь:

- выполнять элементы игры в баскетбол;

- выполнять командные тактические действия в защите и нападении;

В результате освоения программы обучающиеся должны владеть: 

- техникой элементов нападения и защиты игры в баскетбол;

- индивидуальными, групповыми и командными тактических действий защиты                                  и нападения во время игры;

- навыками судейства.



Содержание программы

Раздел 1.

Теоретическая подготовка

Теория: 

- Правила техники безопасности при проведении секционных занятий. Гигиена.

- История развития баскетбола в мире и в нашей стране. Достижения баскетболистов России на мировой арене. Спортивные сооружения для занятий баскетболом и их состояние. Итоги и анализ выступлений сборных национальных, молодежных и юниорских команд баскетболистов на соревнованиях.

- Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. Спортивно-этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе спортивной тренировки. Формирование в процессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная психологическая подготовка. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приемы создания готовности к конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и подобные им методы.

- Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Жизненная емкость легких. Потребление кислорода. Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование различных видов деятельности. Вредные привычки - курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек.

- Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные                                   и объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение восстановительных мероприятий в спорте. Проведение восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок. Критерии готовности к повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного массажа.

Раздел 2.

Общая физическая подготовка

Теория: Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы физической подготовки. Классификация приемов техники игры. Анализ техники изучаемых приемов игры. Приемы и средства обучения технике игры. Разнообразие технических приемов, показатели надежности техники, целесообразная вариантность. Просмотр видеозаписей игр.

Практика: 

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, резиновыми амортизаторами, 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. Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажере типа «геркулес». Борьба. Гребля.

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 гандикапом 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 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 подвижную                                  и неподвижную 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». Прыжки в глубину. Бег                        и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты, комбинированные сбегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой.

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных групп). Плавание                     с учетом и без учета времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение дистанции от 3 до 10 км на время. Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол                     (для мальчиков и девочек). Марш-бросок. 

Раздел 3.

Тактическая подготовка

Предусматривает овладение тактикой индивидуальных, групповых и командных действий. Командные действия воплощаются в единый план, посредством системы игры. В основе                   неё лежит определённый принцип, позволяющий организовать усилия всех игроков. Общий план решается групповыми взаимодействиями, а в каждом конкретном случае - индивидуальными действиями (отдельными игроками). Избранная система не лишает игроков творческой активности, а направляет её, определяет характер действий                                           в соответствии с общим планом. Успех нападения и защиты возможен только в том случае, если команда организует свои действия в соответствии с уровнем технической и физической подготовленности. Разнообразная тактика современной игры позволяет, при соответствующей подготовке игроков, вести борьбу гибко, изменяя её формы и характер.

Тактическая подготовка юных баскетболистов включает:

- развитие способности оценивать изменяющуюся ситуацию, ориентироваться в ней и быстро применять любой технический приём или игровое действие;

- овладение вариантами взаимодействий двух и трёх игроков, характерными для тактических систем игры;

- овладение тактическими комбинациями в определённые моменты игры (начало игры                            с центра);

-  введение мяча в игру (из-за боковой и лицевой линии);

- освоение системы игры и типичных для них комбинаций; 

- умение переключаться с одной системы игры на другую.

 Практика: Игра в защите. Индивидуальные перемещения защитника. Борьба за отскок, отсекание. Личная защита (прессинг). Зонная защита. Игра в нападении. Открывание. Быстрый отрыв. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами 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. 

Раздел 4.

Специальная физическая подготовка

Теория: Физические качества. Виды силовых способностей: собственно силовые, скоростно-силовые. Строение и функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием занятий спортом. Методика воспитания силовых способностей. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы воспитания быстроты движений. Воспитание быстроты простой и сложной двигательной реакции, облегчение внешних условий, лидирование, использование эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости как комплексной способности к освоению техники движений. Виды проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. Понятие выносливости. Виды                        и показатели выносливости. Методика совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки.

Практика: 

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 пальцами 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 положении 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 (волейбольному и баскетбольному в прыжке, с места, с разбегу в стену, через волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания в цель. Броски мячей через волейбольную 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 ибез 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).

Прыжок в длину с места

Из исходного положения стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперед с места на максимально возможное расстояние.

 Прыжок с доставанием

Используется для определения скоростно-силовых качеств. Игрок располагается под щитом                    и отталкиваясь двумя ногами прыгает вверх, стремясь достать рукой как можно более высокую точку на ленте с сантиметровыми делениями, укрепленную на баскетбольном щите. В зачет идет лучший результат из трех попыток. Показатель прыгучести рассчитывается                    по разнице между высотой доставания в прыжке и высотой доставания рукой, стоя на полу          на носочках.

Бег 40 сек.

Из положения высокого старта по сигналу арбитра выполняются рывки от лицевой                            до лицевой линии в течение 40 с. По окончании времени фиксируется количество пройденных дистанций.

 Бег 300 м, 600 м.



Раздел 5.

Контрольно – переводные нормативы
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		наблюдение

		

		



		27

		Тактическая подготовка

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		28

		ОФП

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		29

		СФП

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		30

		Тактическая подготовка

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		31

		ОФП

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		32

		СФП

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		33

		Тактическая подготовка

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		34

		ОФП

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		35

		СФП

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		36

		Тактическая подготовка

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		37

		ОФП

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		38

		СФП

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		39

		Тактическая подготовка

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		40

		Тактическая подготовка

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		41

		ОФП

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		42

		СФП

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		43

		Тактическая подготовка

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		44

		ОФП

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		45

		СФП

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		46

		Тактическая подготовка

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		47

		ОФП

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		48

		СФП

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		49



		Тактическая подготовка

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		50

		ОФП

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		51

		КПН (теория)

СФП

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		52

		Тактическая подготовка

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		53

		СФП

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		54

		СФП

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		55

		Тактическая подготовка

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		56

		ОФП

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		57

		Тактическая подготовка

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		58

		ОФП

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		59

		СФП

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		60

		Тактическая подготовка

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		61

		ОФП

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		62

		ОФП

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		63

		Тактическая подготовка

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		64

		ОФП

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		65

		СФП 

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		66

		Тактическая подготовка

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		67

		Тактическая подготовка

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		68

		СФП

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		69

		ОФП

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		70

		СФП 

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		71

		Тактическая подготовка

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		       72

		Сдача нормативов

		2

		комбинированный

		наблюдение

		

		



		

		Итого:

		144

		

		

		

		









Оценочные и диагностические материалы

Нормативные требования по физической подготовке



		Группы





		Прыжок в длину с места (см)

		Высота подскока (см), (по Абалакову)

		Бег 20 м (с)

		Бег 40 с (м)

		Бег 300 м (для ГНП) Бег 600 м (для УТГ) 



		

		Маль-чики

		Девоч-ки

		Маль-чики

		Девоч-ки

		Маль-чики

		Девоч-ки

		Маль-чики

		Девоч-ки

		Маль-чики

		Девоч-ки



		все

		150

		145

		28

		26

		4,4

		4,7

		4 п 10

		4  п

		1,20

		1,24











Нормативные требования по технической подготовке



		



Группы





		Передвижения в защитной стойке (с)

		Скоростное ведение (с, попадания)

		Передача мяча (с, попадания)

		Дистанционные броски (%)

		Штрафные броски (%)



		

		мальчики

		девочки

		мальчики

		девочки

		мальчики

		девочки

		мальчики

		девочки

		мальчики

		девочки



		все

		10,2

		10,4

		15,1

		15,4

		14,3

		14,6

		27

		27

		-

		-











1.Передвижение

Игрок находится за лицевой линией. По сигналу арбитра испытуемый перемещается спиной                     в защитной стойке, после каждого ориентира изменяет направление. От центральной линии выполняет рывок лицом вперед к лицевой линии на исходную позицию. Фиксируется общее время (с). Для всех групп одинаковое задание.

Инвентарь: 3 стойки

с[image: tmpA1EV_r_html_1f459c94]тарт
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2. Скоростное ведение

Игрок находится за лицевой линией. По сигналу арбитра дриблер начинает ведение левой рукой в направлении первых ворот (две рядом стоящие стойки), выполняет перевод мяча                     на правую руку, проходит внутри ворот и т. д. Каждый раз, проходя ворота, игрок должен выполнить перевод мяча и менять ведущую руку. Преодолев последние, пятые ворота, игрок выполняет ведение правой рукой и бросок в движении на 2-х шагах (правой рукой). После броска игрок снимает мяч с кольца и начинает движение в обратном направлении, только ведет правой рукой, а в конце, преодолев последние ворота, выполняет ведение левой рукой                и бросок в движении на 2-х шагах левой рукой.

Инвентарь: 10 стоек, 1 баскетбольный мяч

[image: tmpA1EV_r_html_m39debbfa]



3. Передачи мяча

Игрок стоит лицом к центральному кольцу. Выполняет передачу в щит, снимает мяч в высшей точке и передает его помощнику № 1 левой рукой и начинает движение к противоположному кольцу, получает обратно мяч и передает его помощнику № 2 левой рукой и т. д.

После передачи от помощника № 3 игрок должен выполнить атаку в кольцо. Снимает свой мяч и повторяет тот же путь к противоположному кольцу, отдавая передачи правой рукой.

Инвентарь: 1 баскетбольный мяч

4. Броски с дистанции

Фиксируется количество бросков и очков.
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результатов промежуточной аттестации обучающихся

2022/2023 учебный год



Дополнительная общеобразовательная программа «Баскетбол»

ФИО педагога дополнительного образования (тренера-преподавателя): 

Григорьев Илья Александрович

№ группы: ______ Дата проведения: ___________

Форма проведения контроля: _________________

Критерии оценки результатов: по баллам



Результаты промежуточной аттестации



		№

п/п

		Фамилия, имя обучающегося

		Критерии и параметры оценки

		Сумма баллов

		Уровень обученности



		

		

		Предметные

		Метапредметные

		Личностные

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		







Критерии уровня обученности по сумме баллов:

от 20 и более – высокий уровень;

от 13 до 19 баллов – средний уровень;

до 12 баллов – низкий уровень.

По результатам промежуточной аттестации

- высокий уровень обученности имеют ____ чел. (_____%)

- средний уровень обученности имеют _____чел. (_____%)

- низкий уровень обученности имеют ____ чел. (_____%)

[bookmark: _Hlk78963272]- отсутствовало ________ чел. 



Освоили обучение по дополнительной общеобразовательной программе «________» _____обучающихся  (_____%).

[bookmark: _Hlk78896771]

Педагог дополнительного образования (тренер-преподаватель) __________/____________

Заведующий отделом__________________/_______________________

Методист______________________/__________________













ПРОТОКОЛ

результатов итогового контроля обучающихся

2022/2023 учебный год



Дополнительная общеобразовательная программа «Баскетбол»

ФИО педагога дополнительного образования (тренера-преподавателя):

 Григорьев Илья Александрович

№ группы: ______ Дата проведения: ___________

Форма проведения контроля: _________________

Критерии оценки результатов: по баллам



Результаты итогового контроля



		№

п/п

		Фамилия, имя обучающегося

		Критерии и параметры оценки

		Сумма баллов

		Уровень обученности



		

		

		Предметные

		Метапредметные

		Личностные

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		







Критерии уровня обученности по сумме баллов:

от 20 и более – высокий уровень;

от 13 до 19 баллов – средний уровень;

до 12 баллов – низкий уровень.

По результатам итогового контроля

- высокий уровень обученности имеют ____ чел. (_____%)

- средний уровень обученности имеют _____чел. (_____%)

- низкий уровень обученности имеют ____ чел. (_____%)

- отсутствовало ________ чел. 



По результатам итогового контроля ____ (_____%) обучающихся окончили обучение в полном объеме по дополнительной общеобразовательной программе «____________»



Педагог дополнительного образования (тренер-преподаватель)__________/________

Заведующий отделом__________________/_______________________

Методист ______________________/__________________











Утвержден 

приказом от «___» _____20__ г. № ____

План воспитательной и профориентационной работы

На 2022/2023   учебный год

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Баскетбол», 

уровень ____________

Педагог дополнительного образования Григорьев Илья Александрович

		Раздел

		Дата проведения

		Наименование мероприятия

		Место проведения

		Количество обучающихся

		Социальные партнеры

		Отметка                 о выполнении



		Просветительские мероприятия

		

		

		

		

		

		



		Профильные мероприятия

		

		

		

		

		

		



		Мероприятия по профессиональной ориентации

		

		

		

		

		

		



		Работа с родителями

		

		

		

		

		

		



		Участие в международных, всероссийских, региональных мероприятиях

		

		

		

		

		

		



		Участие в областных, районных мероприятиях

		

		

		

		

		

		



		Индивидуальная работа с обучающимися при подготовке к мероприятиям различного уровня

		

		

		

		

		

		





   









Список информационных источников

Методическая литература:

1. Баскетбол. Учебник для ВУЗов физической культуры / под редакцией Ю.М. Портнова.- М., 1997.

1. Баскетбол. Программа для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва и школ высшего спортивного мастерства. М. КФК и С .1997.

1. Баскетбол. Программа для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва и школ высшего спортивного мастерства. М.: Федеральное агентство по ФК и С, 2006.

1. Баскетбол. Учебник для ВУЗов физической культуры. ( Под общей редакцией Ю.М. Портнова). М.: 2004.

1. Баскетбол секреты мастерства. 1000 баскетбольных упражнений. – М.: А Генетю «ФАИР», 2007.

1. Кудряшов В.А., Мирошникова Р.В. Физическая подготовка юных баскетболистов.- Минск: Беларусь, 2005.

1. Программа дисциплины «Теория и методика баскетбола». Под редакцией Ю.М. Портнова.- М.: 2004.

1. Подвижные игры. Былеев Л.В., Коротков И.М. – М.: ФиС, 2002.

1. Спортивные игры. Учебник для ВУЗов. Том 2 / под редакцией Ю.Д.Железняка, Ю.М. Портнова.- М.: Изд. Центр Академия, 2004.

1. Спортивные игры (под общей редакцией Н.П. Воробьёва). М.: Просвещение, 1975.

  11. Программа дисциплины «Теория и методика баскетбола». Под редакцией Ю.М. Портнова.- М.: 2006.

12.  А.Я Гомельский «Академия баскетбола» – М. А Генетю «ФАИР», 2007.

13. Е.Р.Яхонтов «Техническая и тактическая подготовка баскетболиста», ГДОИФК им.    П.Ф.Лесгафта 2003 

14. Е.Р.Яхонтов «Подготовительные игры в баскетболе»  ГДОИФК им. П.Ф.Лесгафта 2004



Перечень аудиовизуальных средств

Видеоурок «Финты в баскетболе».

Видеоурок «Увеличение прыжка».

Видеоурок «Развитие гибкости и подвижности».

Видеоурок «Бросок с обманом».

Видеоурок «Техника броска с обманом».

Видеоурок «Упражнения на развитие ловли и ведения мяча».



Перечень интернет ресурсов

Министерство спорта РФ    www.minsport.gov.ru

Федерация баскетбола Ленинградской области http://www.fblo.ru/

Российская федерация баскетбола https://russiabasket.ru/
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Bo3pacr obyuaromuxcs: 9 — 14 ner.
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