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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа служит основным документом для эффективной организации досуговой деятельности детей и подростков 10-18 лет, средствами корфбола в общеобразовательных школах и внешкольных учреждениях Республики Беларусь независимо от отраслевой принадлежности. Программа составлена на основании положений о КФК общеобразовательных школ, клубных объединениях, опыта работы тренеров по корфболу России, ведущих специалистов Международной Федерации корфбола, Молодёжного общественного объединения «Белорусская федерация корфбола» и является единой для всех типов школ и внешкольных учреждений.

Программа кружка «Корфбол» разработана на основании анализа научной и регламентирующей литературы, с учётом специфики данного вида спорта и уровня общей подготовки занимающихся.

Отдел образования Светлогорского, Дзержинского райисполкомов, управление образования администрации Фрунзенского района г. Минска инициировали развитие корфбола в общеобразовательных школах, как эффективного средства повышения двигательной активности, социализации детей и подростков. Игра была апробирована в 8 общеобразовательных школах г. Светлогорска и Светлогорского района, СОШ № 179 г. Минска, проведено первое официальное первенство республики по корфболу среди кадетов. Отзывы участников и организаторов соревнований по корфболу положительные.

По инициативе Федерации корфбола России 26 ноября 2008 года на базе СОШ №12 г. Светлогорска проведён ознакомительный семинар «Корфбол как эффективное средство повышения двигательной активности школьников и учащейся молодёжи» и по инициативе, и с участием Международной федерации корфбола с 2 по 6 ноября -обучающий семинар на базе СОШ № 208 г. Минска.

Корфбол находит все больше поклонников среди детей, подростков и специалистов физической культуры Республики Беларусь.

   Цель программы заключается в гармоничном развитии личности детей и подростков в воспитании из них достойных представителей своего народа и патриотов своей родины, граждан своего государства и культурных членов мирового сообщества.

Главными задачами при  занятиях  корфболом в спортивных кружках, клубах, секциях и т.д. являются:

· содействие гармоничному физическому развитию, всесторонней физической подготовленности и укреплению здоровья детей и подростков;

· подготовка корфболистов начальной квалификации;

· повышение тренировочных и  соревновательных нагрузок, уровня владения навыками игры в процессе подготовки до требований в командах начинающих;

· подготовка волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем командной игровой подготовки и бойцовскими качествами спортсменов;

· воспитание потребностей детей и подростков в занятиях физическими упражнениями;

· профилактика асоциального поведения;

· организация активного досуга детей и подростков;

· подготовка инструкторов-преподавателей и судей по корфболу;

· подготовка и выполнение нормативных требований.

Основной показатель работы спортивных кружков и секций по корфболу – выполнение программных требований по уровню подготовленности занимающихся, выраженных в количественных показателях физического развития, физической, технической, тактической, интегральной, теоретической подготовки, а также результаты соревнований самого различного уровня. Занимающиеся распределены на учебные группы по возрастам. Допускается формирование разновозрастных групп.

Программа составлена из расчета, что ведущая тенденция двухлетней подготовки «обучающая» и конечная цель двухлетнего процесса – подготовка квалифицированных корфболистов, а не узконаправленная ежегодная подготовка юных спортсменов к очередным соревнованиям. Этот принцип положен в основу, как программирования процесса тренировки, так и нормативных требований.

Программа содержит материал планирования процесса двухлетней подготовки корфболистов, дифференцированный по годам обучения; материал по основным компонентам двухлетней подготовки, физической (общей и специальной), технической, тактической, интегральной, теоретической; системы оценки уровня спортивного мастерства корфболистов на основе конкретных количественных показателей по видам подготовки на всех этапах двухлетнего тренировочного процесса, а также указания для работы по настоящей программе. 

Выполнение задач, поставленных перед спортивными кружками и секциями по корфболу предусматривает: проведение практических и теоретических занятий; обязательное выполнение учебного плана, контрольных нормативов: регулярное участие в соревнованиях и проведение контрольных игр; осуществление восстановительно-профилактических мероприятий; просмотр учебных кинофильмов, видеозаписей, кинокольцовок, кинопрограмм, соревнований квалифицированных корфболистов; прохождение инструкторской  и судейской практики; создание условий для проведения регулярных круглогодичных занятий; обеспечение четкой хорошо организованной системы отбора способных юных спортсменов; организацию систематической воспитательной работы, привитие юным спортсменам навыков спортивной этики, организованности, дисциплины, любви и преданности своему коллективу; четкую организацию учебно-воспитательного процесса, использование данных науки и передовой практики  как важнейших условий совершенствования спортивного мастерства и волевых качеств детей и подростков; привлечение родительского актива к регулярному участию в организации учебно-воспитательной работы кружка, секции. 

Методические указания

Подбор средств и объем общей физической подготовки для каждого занятия зависит от конкретных задач обучения на том или ином этапе, и от условий, в которых проводятся занятия. Периодически целесообразно выделять на общую физическую подготовку отдельные занятия. В этом случае в подготовительной части даются знакомые упражнения и игры. В основной части изучается техника, проводятся подвижные и спортивные игры. Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением корфболистов технике и тактике корфбола. Основным средством специальной физической подготовки (кроме средств корфбола) являются специальные подготовительные упражнения.

Подготовительные упражнения направлены на развитие физических качеств, необходимых для совершенствования техники и успешности тактических действий: укрепление кистей рук, развитие силы и быстроты сокращения мышц, участвующих в выполнении технических приемов, развитие прыгучести, развитие быстроты реакции и ориентировки, умения пользоваться периферическим зрением, быстроты перемещений в ответных действиях на сигналы, специальной выносливости (прыжковой, скоростной, скоростно-силовой), прыжковой ловкости, специальной гибкости.

Среди средств физической подготовки значительное место занимают упражнения с предметами: набивными, баскетбольными, теннисными, хоккейными мячами, со скакалкой, резиновыми амортизаторами, гантелями с различными специальными приспособлениями, тренажерами. Вес набивных мячей и гантелей в подготовительных упражнениях от 1 до 3 и 5 кг – в зависимости от характера упражнений.

Основное внимание в процессе технической подготовки следует уделять овладению занимающимися всем арсеналом технических приемов и тактических действий. Это требование отражено в разделах, раскрывающих содержание подготовки.

Эффективность тактических действий корфболистов зависит от систематического развития у них быстроты реакции и ориентировки, сообразительности, а также умений, специфических для игровой деятельности. Сюда относится умение правильно принять решение и быстро выполнить его в различных ситуациях; умение взаимодействовать с другими игроками, чтобы добиться победы над противником; умение наблюдать и быстро выполнять ответные действия и т.д. По мере изучения технических приемов, занимающиеся изучают тактические действия, связанные с этим приемами, и добиваются применения их в игровой обстановке и, в конечном счете, на соревнованиях.

Важное место в подготовке корфболистов занимает интегральная подготовка, в программе она выделяется в самостоятельный раздел. Основу интегральной подготовки составляют главным образом упражнения, при помощи которых в единстве решаются вопросы физической и технической подготовки (развитие качеств в рамках приема игры, развитие специальных физических качеств посредством многократного выполнения технических приемов); технической подготовки (совершенствование приемов в рамках тактических действий – индивидуальных, групповых, командных в нападении и защите); переключения в выполнении технических приемов и тактических действий – отдельно в нападении, защите и сочетание действий в нападении и защите. Учебные игры, контрольные игры и соревнования по корфболу служат высшей формой интегральной подготовки.

В систему двухлетней подготовки спортсменов органически входят спортивные соревнования, при этом они являются не только непосредственной целью тренировки, но при умелом их использовании служат эффективным средством специальной подготовки. В настоящее время в спорте трудно добиться успеха только за счет тренировочного процесса, наращивания объема и интенсивности тренировочных нагрузок. Регулярное участие в соревнованиях рассматривается как обязательное условие для того, чтобы спортсмен приобретал и развивал необходимые «соревновательные» качества, волю к победе, повышал надежность игровых навыков и технико-тактическое мастерство. Соревнования имеют определенную специфику, и воспитывать необходимые специализированные качества и навыки, следовательно, можно только через соревнования.

Важнейшее значение приобретают учебно-тренировочные, товарищеские (контрольные) и календарные игры.

Для лучшего и более быстрого усвоения материала занимающимся даются индивидуальные домашние задания по физической, технической, тактической подготовке и правилам игры. По физической подготовке – упражнения для развития силы рук, туловища, ног (упоры, наклоны, приседания, упражнения с предметами и т.д.), для развития прыгучести (прыжки, напрыгивания, упражнения со скакалками и т.п.). По технической подготовке – некоторые имитационные упражнения, упражнения с мячами (теннисными, резиновыми, корфбольными). По тактической подготовке – изучение и анализ тактики сильнейших команд, тактики по игровым функциям, решение тактических задач.

В основе разделения занятий по направленности лежит связь их содержания с характером соревновательной игровой деятельности корфболистов. Занятия различаются еще по степени нагрузки. Меньшей нагрузкой отличаются однонаправленные занятия по обучению технике и тактике игры, в остальных нагрузку можно варьировать в необходимых  пределах в зависимости от поставленных задач.

Однонаправленные занятия по физической подготовке посвящаются преимущественно общей физической подготовке  или общей и специальной. На таких занятиях решаются задачи развития физических качеств, быстроты, силы, выносливости, ловкости, гибкости, а также преимущественного развития названных качеств в определенном сочетании, применительно к специфике отдельных приемов игры, тактических действий и в целом соревновательной игровой деятельности. Большое место  занимает скоростно-силовая подготовка,  широко применяются тренажерные устройства и различный специальный инвентарь, круговая тренировка. 

Однонаправленные занятия по обучению технике решают важнейшую задачу – вооружение корфболистов широким арсеналом приемов игры. Такие занятия насыщены подводящими упражнениями. Здесь широко применяются наглядные пособия, киноматериалы, видеозаписи, технические средства обучения и т.п. Усилия тренера направлены на то, чтобы спортсмены овладели, во-первых, рациональной техникой, во-вторых, овладели этой техникой правильно.

Однонаправленные занятия по обучению тактике призваны вооружить занимающихся навыками умелого применения изучаемых  приемов игры (в нападении и защите) – индивидуальных, групповых и командных. При обучении тактике особенно полезны наглядные пособия и различные технические средства. Большое место в таких занятиях отводится заданиям с учетом игровых функций корфболистов в команде. Особое внимание уделяется повышению уровня индивидуального тактического мастерства корфболистов.

Однонаправленные занятия по совершенствованию тактики преследуют цель добиться стабильной надежности выполнения арсенала технических приемов в структуре тактических действий – индивидуальных, групповых и командных, а также владение широким арсеналом этих тактических действий.

Однонаправленные занятия по совершенствованию техники помогают обеспечить высокую степень надежности навыков выполнения приемов игры. При совершенствовании навыков у занимающихся вырабатывается универсальность, но при этом обязательно учитываются индивидуальные особенности спортсменов, а также игровая функция каждого из них. Чередуются облегченные, усложненные условия выполнения технических приемов, широко варьируются нагрузки с целью избежать отрицательного влияния адаптации к относительно однотипным и однообразным упражнениям. 

Комбинированные занятия, основанные на технической и физической подготовке, подчинены главной задаче – более успешное первоначальное обучение новым приемам игры при оптимальном уровне развития необходимых для этого физических способностей, а также неуклонное совершенствование навыков технических приемов в процессе становления и совершенствования мастерства корфболиста. Содержание физической подготовки зависит от задач и содержания технической подготовки (начальное обучение, совершенствование) на определенном этапе годичного цикла.

Цель комбинированных занятий на основе технической и тактической подготовки – совершенствование технических приемов в плане обеспечения эффективного выполнения арсенала тактических действий, запрограммированного для данного контингента корфболистов. С другой стороны, совершенствование навыков выполнения индивидуальных, групповых, командных тактических действий в нападении и защите должно обеспечить возможность максимального использования технического арсенала, которым к этому времени овладели корфболисты. В комбинированных занятиях могут ставиться задачи начального обучения технике и тактике, но больше это характерно для решения задач, совершенствования технико-тактического мастерства.

Комбинированные занятия на основе технической, тактической и физической подготовке строятся на основе предыдущих видов занятий при ведущей роли технико-тактического содержания. Последовательность упражнений: средства физической подготовки, технической, тактической, повторяющиеся при этом неоднократно. Таким образом, имеет место чередование названных средств.

В комбинированных занятиях может применяться учебная двухсторонняя игра, которая направлена на решение основных задач данного занятия.

Занятия целостно-игровые (по интегральной подготовке) направлены на решение важнейшей задачи – обеспечить реализацию в игровой соревновательной деятельности всего, что достигнуть в процессе отдельных компонентов тренировки невозможно, то есть эти занятия служат для решения задач интегральной подготовки. 

Основное содержание таких занятий составляют задания на переключение. Задания на переключение состоят в выполнении технических приемов нападения, технических приемов защиты, технических приемов нападения и защиты; тактических действий – индивидуальных, групповых и командных – в каждом из них отдельно в нападении, отдельно в защите, а также, что самое главное, в нападении и защите. Игровые тренировки посвящены учебным играм в корфбол, в которых применяется система продуманных заданий. Главная цель – добиться того, чтобы корфболисты применяли в игре изученный технико-тактический арсенал в полном объеме и уверенно, а также тактически целесообразно и эффективно.

Контрольные занятия посвящены приему нормативов, выполнение контрольных заданий (по индивидуальным планам), получение данных о том, как занимающийся применяет в игре изученные приемы и тактические действия. Теоретические занятия проводятся в виде лекций, семинаров, бесед и экзаменов (зачетов), кроме того, теоретической подготовке следует уделять внимание и на практических занятиях.

Врачебный контроль

Врачебный контроль за занимающимися, на этапе начальной подготовки, осуществляется  врачом школы, а при его отсутствии – кабинетом врачебного контроля соответствующей территориальной поликлиники. 

В начале и в конце учебного года, обучающиеся проходят углубленное медицинское обследование. Не исключены, если врач сочтет нужным, и текущие обследования. Углубленное медицинское обследование, помимо контроля состояния здоровья, имеет цель по морфо-функциональным данным и клиническим показаниям оценить спортивную подготовленность спортсмена, а возможно и его перспективность. Занимающимся, на этом этапе обучения, сообщаются первоначальные сведения о самоконтроле.

Содержание и методы воспитательной работы

Воспитательная работа осуществляется на протяжении всего учебного года. Ее основная составная часть – физическое воспитание, в частности воспитание морально-волевых качеств занимающихся, стойкого интереса к занятиям физической культурой и спортом, привитие необходимых для спортсмена гигиенических навыков, воспитание высоких моральных качеств. Огромное значение имеет также идейно-патриотическое и нравственное воспитание. Большое внимание должно уделяться трудовому, эстетическому и гендерному  воспитанию.

Методы воспитания: учебно-тренировочные занятия согласно расписания, воспитывающие дисциплину, трудолюбие, целеустремленность; участие в соревнованиях различного уровня (интернационализм, патриотизм, гражданское достоинство, гордость за город (село), спортивную школу, страну); участие занимающихся в ремонте спортинвентаря, благоустройстве спортивных залов; организация встреч и бесед с известными тренерами и спортсменами; знакомство с новинками спортивной литературы; участие в традиционных мероприятиях, приуроченных к различным знаменательным датам, показательных выступлениях, парадах; работа с подрастающим поколением в оздоровительных лагерях, просмотр видеозаписей Чемпионатов Мира и Олимпийских Игр, кинокольцовок; беседы, посещения соревнований; организация торжественного посвящения в спортсмены; участие в выпуске собственной стенгазеты, лектория для родителей,  организация экскурсий, конкурсов, утренников, Дней открытых дверей; поддержание тесной связи с классными руковродителями,  с целью контроля успеваемости  и т.д.

Оздоровительные группы и группы начальной подготовки

Основной принцип учебно-тренировочной работы – универсальность подготовки занимающихся. Задачи: укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию и разносторонней физической подготовленности, укрепление опорно-двигательного аппарата, развитие быстроты, ловкости, гибкости; обучение основам техники перемещений и стоек, ловле, передачам, броскам мяча в корзину, начальное обучение тактическим действиям, привития стойкого интереса к занятиям корфболом, приучение к игровой обстановке, выполнение нормативных требований по видам подготовки, содействие гендерному воспитанию подростков обоих полов.

План-график 
учебного материала кружка (секции) «Корфбол»

Начальная подготовка и оздоровительные группы – 1год обучения 

(6 часов в неделю)

	Содержание
	Месяц
	Итого

	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	Теоретическая подготовка
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	6

	Общая

физическая подготовка
	11
	10
	9
	10
	9
	11
	10
	11
	10
	11
	10
	10
	122

	Специальная физическая подготовка
	-
	3
	3
	3
	4
	4
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	50

	Техническая подготовка
	7
	10
	10
	10
	10
	9
	9
	9
	8
	7
	7
	6
	102

	Тактическая подготовка
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	22

	Контрольные упражнения
	6
	1
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	1
	10

	Всего часов:
	25
	26
	26
	25
	26
	26
	27
	27
	27
	26
	26
	25
	312


Содержание программного материала 1 года обучения
Теоретическая подготовка

1. Вводное занятие. Правила безопасного поведения на занятиях корфболом.

2. Санитарно-гигиенические требования к местам занятий, оборудованию, инвентарю и одежде занимающихся. 
3. Значение корфбола для укрепления здоровья и межличностного общения подростков.
4. Физическая культура и спорт в Республике Беларусь. Краткая история возникновения и развития корфбола в Республике Беларусь, странах СНГ и Европы. Его назначение.
5. Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная система. 
6. Правила игры в корфбол. Общая характеристика правил.

Общая физическая подготовка

Строевые упражнения.

Понятие о строе и командах. Шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал. Виды строя: в одну, в две шеренги, в колонну по одному по два. Виды размыкания. Предварительная и исполнительная части команд. Основная стойка. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и бегом.

Гимнастические упражнения.

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с гимнастическими палками, набивными мячами, со скакалкой, корфбольными  (футбольными) мячами.

Акробатические упражнения.

Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед и назад), из положения сидя, из упора присев и из основной стойки. Кувырок вперед из упора присев. Стойка на лопатках.

Легкоатлетические упражнения.

Различные виды ходьбы и бега. Бег с высокого старта и с изменением направления. Равномерный бег до одного километра. Прыжки на одной и двух ногах, по разметкам, в длину с места, с высоты до 40 см, со скакалкой. Метание большого и малого мяча по вертикальной и горизонтальной цели, на заданное расстояние.

Элементы спортивных игр.

Футбол, баскетбол, волейбол, пионербол, теннис, гандбол, ринго. Овладение элементарными техническими и тактическими навыками игры.

Подвижные игры.

«Гонка мячей», «Салки», «Пятнашки мячом», «Невод», «Метко в цель», «Мяч среднему», «Мяч капитану», «Охотники-утки», «Вызов номеров», «Перестрелка», «Мяч ловцу», «Перетягивание» и другие.

Специальная физическая подготовка

По зрительному сигналу рывки с места с максимальной скоростью на отрезках (5, 10, 15 и т. д.) до 30 м, с постоянным изменением длины отрезков из исходных положений: стойки корфболиста лицом, боком и спиной к  стартовой линии; сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях к стартовой линии. То же, но перемещение приставными шагами. Стартовые рывки с мячом, в соревнованиях с партнером, вдогонку за партнером, вдогонку за летящим мячом, в соревнованиях с партнером за овладение мячом.

Бег с остановками и резким изменением направления. «Челночный бег» на 5 и 9, 10 м (с общим пробеганием за одну попытку 25-35 м). «Челночный бег», отрезки пробегаются лицом, спиной вперед, правым, левым боком, приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (весом от 3 до 6 кг), с поясом – отягощением или в куртке с весом.

Бег с изменением скорости и способа передвижения в зависимости от зрительного сигнала.

Бег в колонну по одному - по постоянно изменяющемуся зрительному сигналу выполняется определенное задание: ускорение, остановка, изменение направления и способа передвижения, поворот на 360о – прыжком вверх, имитация передачи и т. д.

Подвижные игры: «День и ночь», «Вызов», «Вызов номеров», «Скакуны», «Мяч ловцу», «Круговая лапта», «Салка – дай руку», «Салки - перестрелки», «Круговая охота», «Бегуны», «Рывок за мячом», «Сбей городок», «Поймай палку», «Четыре мяча». Различные эстафеты с выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий.

Одиночные и серийные прыжки толчком двумя и одной ногой, с доставанием одной и двумя руками подвешенных предметов. Спрыгивания с возвышения до 40 см (прыжки в глубину с последующим подпрыгиванием вверх). Разнообразные прыжки со скакалкой. Прыжки с места вперед-вверх, назад-вверх, вправо-вверх, влево-вверх, отталкиваясь одной и двумя ногами, то же, но с преодолением препятствий.

Упражнения с набивными мячами, передачи различными способами одной и двумя руками.

Многократно повторяемые и специально организованные упражнения в технике и тактике игры, игровые упражнения 2x2, 3x3, монокорфбол, двусторонняя тренировочная игра.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении ловли, передачи и броска мяча

Сгибание и разгибание кисти в лучезапястном суставе, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев в положении руки вперед, в стороны, вверх, вместе и в сочетании с различными перемещениями.

Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах. То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. 
В упоре лежа передвижение на руках  вправо (влево) по кругу, носки ног вместе. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя «приставные шаги» руками и ногами.
Упражнения для кистей с гантелями, с кистевым эспандером. Сжимание теннисного резинового мяча. 
Передачи набивного мяча в положении лежа на животе, на спине, сидя, стоя на коленях, многократные броски набивного мяча двумя руками от груди вперед, вперед-вверх, прямо-вверх, с правой руки на левую, над правым (левым) плечом. 
Передача и ловля мяча правой и левой рукой из различных исходных положений. Передачи и броски набивного мяча двумя руками от груди, правой и левой рукой на точность, дальность (соревнование).
Поочередная ловля и передача набивных мячей различного диаметра и веса, которые со всех сторон набрасывают занимающемуся партнеры. Многократные броски мячей различного диаметра и веса в корзину – на быстроту и точность.

Техническая подготовка

Стойка корфболиста. Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения приставными шагами. Бег вокруг площадки с ускорениями и замедлениями на определенных участках чередования спокойного бега с ускорениями по сигналам. 
Прыжки толчком двумя ногами, толчком одной ноги. Прыжки с короткого разбега. 
Остановка в ходьбе. Остановка прыжком. Остановка двумя шагами. Сочетание способов перемещения. 
Повороты, стоя на месте (вперед и назад). Повороты, в сочетании с передвижениями и остановками.

Держание мяча обеими руками. Ловля мяча стоя на месте. Ловля мяча двумя руками на уровне груди. Ловля низко летящего мяча. Ловля катящегося мяча двумя руками и одной рукой. Ловля мяча в прыжке. Ловля перечисленными способами медленно летящего мяча, ловля мяча, летящего со средней скоростью. Ловля мяча одной и двумя руками при встречном движении. Ловля мяча в сочетании с остановками, поворотами.

Передача мяча двумя руками от груди. Передача мяча одной рукой от плеча, передачи мяча с отскоком от пола, передачи двумя руками снизу. Передачи мяча перечисленными способами с места и в движении. Передачи мяча в парах, стоя на месте. Передачи во встречных колоннах. Использование различных исходных положений при передачах.

Броски мяча с места и в движении. Броски мяча двумя руками от подбородка, снизу-вверх двумя руками, уход углом. Пенальти. Обманные движения.

Защитная стойка. Положение рук. Передвижение в защитной стойке различными способами, в разных направлениях, по сигналам. Перехват мяча при передаче, подбор мяча.
Тактическая подготовка

Тактика нападения

1. Выбор способа передвижения в зависимости от направления и скорости перемещения. Применение сочетаний изученных способов передвижений с целью освобождения от опеки защитника.

2. Выход на свободное место для получения мяча навстречу партнеру с мячом, в сторону от партнера с мячом.

3. Применение изученных способов ловли в зависимости от направления и силы полета мяча. 

4. Применение изученных способов передачи мяча в зависимости от расстояния и направления. Определение момента для выполнения передачи в зависимости от действий партнера нападающего и защитника.

5. Выбор способа выполнения броска в корзину (из числа изученных) в зависимости от места расположения игрока по отношению к корзине и от способа перемещения.

6. Применение сочетаний изученных приемов техники в игровых ситуациях. 

7. Взаимодействие двух игроков «Передай мяч и выходи».

8. Взаимодействие трех игроков «треугольника».

9. Организация командных действий в нападении по принципу выбора свободного места с применением взаимодействия «передай мяч и выходи»,  «треугольник».

Тактика защиты

1. Выбор места по отношению к подопечному нападающему с мячом и без мяча.

2. Применение изученных способов защитной стойки в зависимости от места расположения нападающего на площадке.

3. Выбор и применение изученных способов передвижений и их сочетаний в зависимости от направления и скорости передвижения нападающего.

4. Выбор момента для перехвата мяча.

5. Умение переключаться от действий в нападении к действиям в защите.

Интегральная подготовка

1. Чередование упражнений в быстроте выполнения различных движений.

2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств в различных движениях, чередующихся между собой.

3. Выполнение упражнений, направленных на развитие скоростно-силовых качеств и быстроты в различных сочетаниях.

4. Чередование упражнений для развития быстроты и скоростно-силовых качеств с изученными способами перемещений.

5. Перемещение изученными способами на максимальной скорости.

6. Сочетание упражнений, направленных на развитие скоростно-силовых качеств, быстроты с упражнениями в ловле и передачах мяча изученными способами, остановками, поворотами.

7. Выполнение изученных приемов техники в различных сочетаниях.

8. Длительное выполнение изученных технических приемов и способов их применения.

9. Многократное повторение изученных тактических действий в защите и нападении без сопротивления и с сопротивлением.

10. Игры, подводящие к корфболу «Мяч капитану», «Борьба за мяч» и др.

11. Учебные игры по правилам монокорфбола и корфбола.

12. Двусторонние игры.

Требования к знаниям и умениям занимающихся

По окончании первого года обучения занимающиеся должны владеть сведениями о правилах безопасного поведения на занятиях корфболом, о костно-мышечной системе человека, ее строении и функциях; знать основные гигиенические требования к спортивной форме, знать основные правила игры в корфбол.

Они должны владеть техникой перемещений и остановок в корфболе, уметь передавать мяч двумя руками от груди, одной рукой от плеча, бросать мяч с места и в движении, перемещаться в защитной стойке различными способами.

Занимающиеся должны знать основы спортивной тренировки, характеристику нагрузок в корфболе и правила соревнований, а также должны овладеть основными техническими приемами и уметь применять их в игре; знать тактические системы игры 4:0, 3:1.

Контрольные нормативы

При приеме в группы начальной подготовки учитываются показатели физического развития, физической подготовленности в результате наблюдения за действием детей и подростков в подвижных и спортивных играх. Требования по физическому развитию и нормативы по физической и технической подготовленности представлены в приложении 1 и 2. 

Начальная подготовка и оздоровительные группы – 
2 год обучения (9 часов в неделю)

	Содержание
	Месяц
	Итого

	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	Теоретическая подготовка
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	6

	ОФП
	10
	11
	10
	11
	10
	11
	10
	11
	11
	11
	11
	11
	128

	СФП
	10
	10
	11
	10
	9
	9
	11
	8
	8
	10
	10
	11
	117

	Техническая подготовка
	12
	12
	11
	10
	9
	13
	9
	10
	13
	10
	10
	9
	128

	Тактическая подготовка
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	48

	Интегральная подготовка
	
	2
	2
	4
	4
	2
	4
	4
	2
	4
	2
	2
	32

	Контрольные упражнения
	2
	
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	2
	2
	10

	Всего часов:
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	486


Содержание программного материала 2 года обучения
Теоретическая подготовка

1. Меры предупреждения травматизма при занятиях корфболом.

2. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощь при ушибах, растяжении связок.

3. Связочный аппарат и его функции. Мышцы, их строение, функции и взаимодействие. Сокращение и расслабление мышц.

4. Правила судейства корфбола. Права и обязанности игроков, тренера, судей. 
5. Современные оздоровительные системы. Роль и место мужчин и женщин в обществе.

6. Основы методики самостоятельных занятий корфболом.
Общая физическая подготовка

Строевые упражнения.

Шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал. Виды строя: в одну, в две шеренги, в колонну по одному по два. Виды размыкания. Предварительная и исполнительная части команд. Основная стойка. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и бегом.

Гимнастические упражнения.

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с гимнастическими палками, набивными мячами, со скакалкой, корфбольными  (футбольными) мячами.

Акробатические упражнения.

Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед и назад), из положения сидя, из упора присев и из основной стойки. Кувырок вперед из упора присев. Стойка на лопатках.

Упражнения на батуте (при наличии).

Легкоатлетические упражнения.

Различные виды ходьбы и бега. Бег с высокого старта и с изменением направления. Равномерный бег до одного километра. Прыжки на одной и двух ногах, по разметкам, в длину с места, с высоты до 40 см, со скакалкой. Метание большого и малого мяча по вертикальной и горизонтальной цели, на заданное расстояние.

Элементы спортивных игр.

Футбол, баскетбол, волейбол, пионербол, теннис, гандбол, ринго. Овладение элементарными техническими и тактическими навыками игры.

Плавание. Плавание различными способами. (При наличии условий). 

Подвижные игры.

«Гонка мячей», «Салки», «Пятнашки мячом», «Невод», «Метко в цель», «Мяч среднему», «Мяч капитану», «Охотники-утки», «Вызов номеров», «Перестрелка», «Мяч ловцу», «Перетягивание» и другие.

Специальная физическая подготовка

По зрительному сигналу рывки с места с максимальной скоростью на отрезках (5, 10, 15 и т. д.) до 30 м, с постоянным изменением длины отрезков из исходных положений: стойки корфболиста лицом, боком и спиной к  стартовой линии; сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях к стартовой линии. То же, но перемещение приставными шагами. Стартовые рывки с мячом, в соревнованиях с партнером, вдогонку за партнером, вдогонку за летящим мячом, в соревнованиях с партнером за овладение мячом.

Бег с остановками и резким изменением направления. «Челночный бег» на 5 и 9, 10 м (с общим пробеганием за одну попытку 25-35 м). «Челночный бег», отрезки пробегаются лицом, спиной вперед, правым, левым боком, приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (весом от 3 до 6 кг), с поясом – отягощением или в куртке с весом.

Бег с изменением скорости и способа передвижения в зависимости от зрительного сигнала.

Бег в колонну по одному - по постоянно изменяющемуся зрительному сигналу выполняется определенное задание: ускорение, остановка, изменение направления и способа передвижения, поворот на 360о – прыжком вверх, имитация передачи и т. д.

Подвижные игры: «День и ночь», «Вызов», «Вызов номеров», «Скакуны», «Мяч ловцу», «Круговая лапта», «Салка – дай руку», «Салки - перестрелки», «Круговая охота», «Бегуны», «Рывок за мячом», «Сбей городок», «Поймай палку», «Четыре мяча». Различные эстафеты с выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий.

Одиночные и серийные прыжки толчком двумя и одной ногой, с доставанием одной и двумя руками подвешенных предметов. Спрыгивания с возвышения до 40 см (прыжки в глубину с последующим подпрыгиванием вверх). Разнообразные прыжки со скакалкой. Прыжки с места вперед-вверх, назад-вверх, вправо-вверх, влево-вверх, отталкиваясь одной и двумя ногами, то же, но с преодолением препятствий.

Упражнения с набивными мячами, передачи различными способами одной и двумя руками.

Многократно повторяемые и специально организованные упражнения в технике и тактике игры, игровые упражнения 2x2, 3x3, монокорфбол, двухсторонняя тренировочная игра.

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении ловли, передачи и броска мяча

Сгибание и разгибание кисти в лучезапястном суставе, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев в положении руки вперед, в стороны, вверх, вместе и в сочетании с различными перемещениями.

Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах. То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. В упоре лежа передвижение на руках  вправо (влево) по кругу, носки ног вместе. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя «приставные шаги» руками и ногами. Упражнения для кистей с гантелями, с кистевым эспандером. Сжимание теннисного резинового мяча. Передачи набивного мяча в положении лежа на животе, на спине, сидя, стоя на коленях, многократные броски набивного мяча двумя руками от груди вперед, вперед-вверх, прямо-вверх, с правой руки на левую, над правым (левым) плечом. Передача и ловля мяча правой и левой рукой из различных исходных положений. Передачи и броски набивного мяча двумя руками от груди, правой и левой рукой на точность, дальность (соревнование). Поочередная ловля и передача набивных мячей различного диаметра и веса, которые со всех сторон набрасывают занимающемуся партнеры. Многократные броски мячей различного диаметра и веса в корзину – на быстроту и точность.

Техническая подготовка

Стойка корфболиста. Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения приставными шагами. Бег вокруг площадки с ускорениями и замедлениями на определенных участках чередования спокойного бега с ускорениями по сигналам. Прыжки толчком двумя ногами, толчком одной ноги. Прыжки с короткого разбега. Остановка в ходьбе. Остановка прыжком. Остановка двумя шагами. Сочетание способов перемещения. Повороты, стоя на месте (вперед и назад). Повороты, в сочетании с передвижениями и остановками.

Держание мяча обеими руками. Ловля мяча стоя на месте. Ловля мяча двумя руками на уровне груди. Ловля низко летящего мяча. Ловля катящегося мяча двумя руками и одной рукой. Ловля мяча в прыжке. Ловля перечисленными способами медленно летящего мяча, ловля мяча, летящего со средней скоростью. Ловля мяча одной и двумя руками при встречном движении. Ловля мяча в сочетании с остановками, поворотами.

Передача мяча двумя руками от груди. Передача мяча одной рукой от плеча, передачи мяча с отскоком от пола, передачи двумя руками снизу. Передачи мяча перечисленными способами с места и в движении. Передачи мяча в парах, стоя на месте. Передачи во встречных колоннах. Использование различных исходных положений при передачах.

Броски мяча с места и в движении. Броски мяча двумя руками от подбородка, снизу-вверх двумя руками, одной рукой от плеча, уход углом. Пенальти. Обманные движения.

Защитная стойка. Положение рук. Передвижение в защитной стойке различными способами, в разных направлениях, по сигналам. Перехват мяча при передаче, подбор мяча. Отсекание соперника от мяча при подборе.

Инструкторская и судейская практика.
Тактическая подготовка

Тактика нападения

10. Выбор способа передвижения в зависимости от направления и скорости перемещения. Применение сочетаний изученных способов передвижений с целью освобождения от опеки защитника.

11. Выход на свободное место для получения мяча навстречу партнеру с мячом, в сторону от партнера с мячом.

12. Применение изученных способов ловли в зависимости от направления и силы полета мяча. 

13. Применение изученных способов передачи мяча в зависимости от расстояния и направления. Определение момента для выполнения передачи в зависимости от действий партнера нападающего и защитника.

14. Выбор способа выполнения броска в корзину (из числа изученных) в зависимости от места расположения игрока по отношению к корзине и от способа перемещения.

15. Применение сочетаний изученных приемов техники в игровых ситуациях. 

16. Взаимодействие двух игроков «Передай мяч и выходи».

17. Взаимодействие трех игроков «треугольника».

18. Организация командных действий в нападении по принципу выбора свободного места с применением взаимодействия «передай мяч и выходи»,  «треугольник».

Тактика защиты

6. Выбор места по отношению к подопечному нападающему с мячом и без мяча.

7. Применение изученных способов защитной стойки в зависимости от места расположения нападающего на площадке.

8. Выбор и применение изученных способов передвижений и их сочетаний в зависимости от направления и скорости передвижения нападающего.

9. Выбор момента для перехвата мяча.

10. Умение переключаться от действий в нападении к действиям в защите.

Интегральная подготовка

13. Чередование упражнений в быстроте выполнения различных движений.

14. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств в различных движениях, чередующихся между собой.

15. Выполнение упражнений, направленных на развитие скоростно-силовых качеств и быстроты в различных сочетаниях.

16. Чередование упражнений для развития быстроты и скоростно-силовых качеств с изученными способами перемещений.

17. Перемещение изученными способами на максимальной скорости.

18. Сочетание упражнений, направленных на развитие скоростно-силовых качеств, быстроты с упражнениями в ловле и передачах мяча изученными способами, остановками, поворотами.

19. Выполнение изученных приемов техники в различных сочетаниях.

20. Длительное выполнение изученных технических приемов и способов их применения.

21. Многократное повторение изученных тактических действий в защите и нападении без сопротивления и с сопротивлением.

22. Игры, подводящие к корфболу «Мяч капитану», «Борьба за мяч» и др.

23. Учебные игры по правилам монокорфбола и корфбола.

24. Двусторонние игры.

Инструкторская и судейская практика *
1. Проведение тренировочных занятий различной направленности.

2. Составление рабочих планов и конспектов занятий.

3. Составление положения о соревнованиях.

4. Практика судейства по основным обязанностям членов судейской коллегии.

5. Установка на игру, разбор игры, система записи игр на командах младших возрастов своей школы.

6. Организация проведения соревнований внутри школы*. 
____________

* Вне расписания занятий.

Требования к знаниям и умениям занимающихся

По окончании второго года обучения, занимающиеся должны владеть сведениями о мерах предупреждения травматизма при занятиях корфболом, мышечной системе человека, ее строении и функциях; знать основные гигиенические требования к оборудованию и местам занятий, основы контроля и самоконтроля, должны уметь оказать первую помощь при ушибах и растяжениях; знать правила игры и судейства в корфболе, права и обязанности игроков, судей, основы методики самостоятельных занятий корфболом и современные оздоровительные системы. Иметь представление о роли и месте мужчин и женщин в обществе.

Они должны владеть техникой перемещений и остановок в корфболе, уметь передавать мяч двумя руками от груди, одной рукой от плеча, бросать мяч с места и в движении, перемещаться в защитной стойке различными способами.

Занимающиеся должны знать основы спортивной тренировки, характеристику нагрузок в корфболе и правила соревнований, а также должны овладеть основными техническими приемами и уметь применять их в игре; знать тактические системы игры 4:0, 3:1, 2:2, 2:1:1.

Контрольные нормативы

При приеме в группы начальной подготовки учитываются показатели физического развития, физической подготовленности в результате наблюдения за действием детей и подростков в подвижных и спортивных играх. Требования по физическому развитию и нормативы по физической и технической подготовленности представлены в приложении 1 и 2. 

Приложение 1

Контрольные нормативы физической подготовки
	Содержание
	Пол/возраст

	
	Пол
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Челночный бег: 3x10, с
	дев.
	10,0
	9,7
	9,6
	9,5
	9,4
	9,3
	9,2
	9,0
	8,8

	
	мал./юн.
	9,5
	9,3
	9,0
	8,9
	8,7
	8,4
	8,2
	8,0
	7,9

	Челночный бег: 6x5, с
	мал./юн.
	12,0
	11,6
	10,8
	10,4
	10,2
	10,0
	9,8
	9,7
	9,6

	
	дев.
	13,0
	12,2
	11,4
	10,6
	10,5
	10,4
	10,3
	10,2
	10,1

	Челночный бег: 6x3, с
	дев.
	8,4
	7,8
	7,2
	6,4
	6,2
	6,0
	6,0
	5,9
	5,9

	
	мал./юн.
	7,6
	7,2
	6,8
	6,2
	6,0
	5,8
	5,6
	5,5
	5,4

	«Звездочка», с
	дев.
	21
	19,7
	19,5
	19,0
	18,8
	18,6
	18,4
	18,2
	18,0

	
	мал./юн.
	19,5
	19,0
	18,8
	18,5
	18,2
	18,0
	17,5
	17,3
	17,2

	Бег 30 м, с
	дев.
	6,5
	6,3
	6,1
	6,0
	5,9
	5,8
	5,8
	5,7
	5,7

	
	мал./юн.
	6,3
	6,1
	5,8
	5,6
	5,5
	5,3
	5,1
	5,0
	5,0

	Тест Купера 
6 мин, м
	мал./юн.
	900
	1000
	1100
	1150
	1200
	1250
	1300
	1350
	1400

	
	дев.
	850
	900
	950
	1000
	1050
	1100
	1150
	1150
	1200

	Тест Купера в зале: 6 мин, м
	юн.
	
	
	1150
	1180
	1210
	1240
	1280
	1300
	1300

	
	дев.
	
	
	1020
	1060
	1080
	1110
	1130
	1150
	1200

	Тест Купера в зале: 12 мин, м
	юн.
	
	
	2240
	2280
	2380
	2400
	2530
	2650
	2700

	
	дев.
	
	
	2200
	2260
	2280
	2300
	2350
	2380
	2400

	Прыжок в длину с места, см
	мал./юн.
	145
	160
	170
	180
	190
	200
	210
	220
	230

	
	дев.
	145
	155
	165
	170
	175
	180
	185
	185
	185

	Вертикальный прыжок, см
	юн.
	
	
	40
	43
	44
	48
	50
	57
	60

	
	дев.
	
	
	37
	40
	42
	44
	46
	48
	50


 Приложение 2
Контрольные нормативы технической подготовки
	Бросок с дистанции:

 1-3-5 м за 1 мин
	дев./юн.
	14
	17
	
	
	
	
	
	
	

	Бросок с дистанции:

2-4-6 м за 1 мин
	дев./юн.
	
	
	10
	13
	19
	20
	25
	27
	30

	Пенальти % попаданий: 
10 бросков
	дев./юн.
	45
	50
	60
	65
	70
	80
	85
	90
	100

	Пенальти % попаданий: 
3x10
	дев./юн.
	12
	15
	17
	19
	20
	22
	23
	25
	27

	Пенальти % попаданий: 
5x10
	дев./юн.
	
	
	
	20
	24
	28
	33
	35
	40

	Бросок углом 
за 1 мин, %
	дев./юн.
	
	
	
	15
	20
	25
	30
	33
	35


Приложение 3
Перечень

оборудования и инвентаря, необходимых для выполнения программы кружка (секции) «Корфбол» в расчете на один спортивный зал

1. Стойки корфбольные





 6 шт.

2. Мячи корфбольные (футбольные)


 12 шт.

3. Мячи волейбольные





 2 шт.

4. Мячи баскетбольные





 2 шт.

5. Мячи гандбольные





 2 шт.

6. Мячи теннисные





 20 шт.

7. Отягощения для всего тела и 
отдельных звеньев тела
 





 10 шт.

8. Мячи набивные (1,2,3 кг)




 8 шт.

9. Гантели разборные





 10 шт.

10. Штанга







 2 шт.

11. Скакалки







 20 шт.

12. Пирамида прыжковая





 2 шт.

13. Бинты резиновые (эспандер)



 20 шт.

14. Маты гимнастические




 4 шт.

15. Скамейка гимнастическая




 6 шт.

16. Видеодвойка 






 1 шт.
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