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1. Пояснительная записка

       Дартс в России сравнительно молодой вид спорта. Он появился в конце 90-х годов. Это – интереснейший вид, которым могут заниматься абсолютно все: женщины и мужчины, дети и взрослые, а также учащиеся с ограниченными возможностями.

       Дартс прост, не требует специальной спортивной формы, инвентарь – несложен и долговечен. Занятия дартс улучшают координацию движений, стабилизируют работу сердечно-сосудистой системы. Час игры в дартс приравнивается к километровой прогулке в спокойном темпе. Расцветка мишени – зелено – красно – бело – черная – успокаивает зрение. Положительно влияет на глаза и сам бросок (постоянное переключение зрения с дротика на мишень). Игра на счет и необходимость запоминать варианты игровых комбинаций развивают память и логическое мышление.

      Стратегия игры, психология игры, турнирный этикет и собственно игра в дартс таит в себе большие возможности для снятия стрессовых состояний и усталости, формирует жизненно-важные двигательные навыки и развивает физические способности детей.
Общеобразовательная программа  - имеет физкультурно-спортивную направленность.
Цель программы: Воспитание гармоничной, разносторонне развитой, социально активной личности средствами дартса, как вида спорта.

Задачи программы:
обучающие: 
- обучить технике и тактике игры в дартс;

- обучить основным приемам игры в дартс;

- обучить  правилам организации  соревнований;

- познакомить с историей возникновения и развития дартса

воспитательные:

- способствовать укреплению здоровья и физическому развитию;

- воспитывать организованность,  дисциплину и спортивное трудолюбие;

- приобщить к здоровому образу жизни;

- воспитывать волевые качества и совершенствовать психические процессы

развивающие:
- развивать общую физическую подготовку;

- развивать специальные физические качества                                                                                                 - овладение основами техники метания дротиков; 

- развитие координированных, экономных и согласованных движений; приобретение умения       быстро входить в нужный темп и ритм работы;                                                                                               - развитие ловкости, координации движений, выносливости, воли, настойчивости, быстроты движения;

        Общеобразовательная программа «Дартс» рассчитана на 2 года обучения и предназначена для детей и подростков в возрасте от 12 до 17 лет.

       В группы принимаются все желающие, не имеющие медицинских противопоказаний.

Занятия проводятся на 1году обучения 2 раза в неделю по 1 часу.
Количество детей в группе:
 1 год обучения - 15 человек;

Формы организации деятельности:

- групповые;

- индивидуально- групповые;

- по звеньям
Формы организации занятий:
- беседа;

- теоретическое;

- практическое;

- соревнования;

- турниры;

- тестирование;

- открытое занятие

По окончании обучения обучающиеся будут 

знать:
- историю возникновения и развития игры в дартс;

- правила личной гигиены  и режим дня спортсмена;

- сведения о строении и функциях организма человека;

- правила проведения  и организацию соревнований;

- правила ведения протоколов;

- правила по технике безопасности;

- технические и тактические  приемы игры в дартс;

- правила составления комплекса упражнений утренней гимнастики;

- комплекс общефизических и специальных упражнений
уметь:
- соблюдать правила личной гигиены и режим дня;

- организовывать и проводить соревнования;

- вести протоколы соревнований;

- соблюдать правила по технике безопасности;

- применять на практике технические и тактические приемы игры;

- выполнять комплекс утренней гимнастики;

- выполнять комплекс общефизических и специальных упражнений

Формы подведения итогов реализации программы:
- контрольное тестирование;

- участие в соревнованиях и турнирах различного уровня;

- технические зачеты;

- контрольные нормативы;

- турнир по дартсу.

Учебно-тематический план

	№

п/п
	Тема занятий
	Количество часов

	
	
	всего


	теория
	практика

	1. 
	Вводное занятие
	2
	2
	-

	2. 
	Общая и специальная физическая подготовка
	26
	8
	18

	3. 
	Основы техники игры
	20
	6
	14

	4. 
	Фазы броска
	18
	4
	14

	5. 
	Контрольное тестирование
	4
	2
	2

	6. 
	Итоговое занятие
	2
	1
	1

	
	Итого:
	72
	23
	49


1.Вводное занятие.

Теория. История возникновения, родина дартса.  Дальнейшее развитие этого вида спорта по всему миру. БДО. Лучшие британские игроки. Возникновение и развитие дартса в России. Организация Национальной Федерации дартс России. Чемпионаты и Кубки страны. Лучшие игроки России. Участие российских спортсменов в международных соревнованиях. Основные правила личной гигиены. Спортивное  оборудование и инвентарь. Техника безопасности при работе с дротиками. Правила поведения на тренировочном занятии. Бережное отношение к инвентарю. Соблюдение дисциплины.

2. Общая и специальная физическая подготовка.

Теория. Значение общей физической подготовки для укрепления здоровья, повышения функциональных возможностей органов и систем, развития двигательных качеств. Физические качества, необходимые для занятий дартса: быстрота, сила, выносливость, ловкость, гибкость и способы развитие их. Упражнения для развития физических способностей. Техника выполнения бросков. Стойка игрока. Роль имитации в тренировке мышц рук, корпуса и ног. 
Практика. 
Выполнение упражнений для развития скоростных способностей:

- челночный бег;

- бег с ускорением на 15, 20, 30, 40 метров
Выполнение упражнений для мышц шеи и туловища: 

- наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы, туловища;

- поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине;
Выполнение упражнений для развития специальной выносливости:
- имитация ударов слева и справа;

- имитация сочетаний ударов справа и слева на количества повторений;

- имитация перемещений в 3-х метровой зоне у столе по схеме «треугольник;

- прыжки боком с 2-х ног через гимнастическую скамейку на 

- имитация перемещений в 3-х метровом квадрате по схеме «восьмерка
Выполнение упражнений для развития координационных способностей:
- прыжки боком с 2-х ног через гимнастическую скамейку;
- перемещение приставными шагами вправо - влево;

- перемещение скрестными шагами вправо - влево;

- перемещение беговым шагом вперед-назад;

- перемещение прыжками вправо-влево-вперед с одной и с двух ног;
- перемещение с переносом центра тяжести тела с одной ноги на другую

Выполнение упражнений для мышц рук и плечевого пояса: 
- с гимнастическими палками и гантелями;

- с сопротивлением;
- сгибания и разгибания;

- вращения;

- махи

Выполнение упражнений для развития скоростно – силовых способностей:
- перемещение за определенное время: за 30, 60 секунд, за 2 и 3 минуты
Выполнение упражнений для мышц ног: 
- без предметов индивидуальные и в парах: приседания в различных исходных положениях, подскоки, ходьба, бег;

-  с набивными мячами (приседания, выпады, прыжки, подскоки);

- махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; 

- упражнения со скакалкой;
- прыжки в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах
Выполнение упражнений без предметов:
- для мышц рук и плечевого пояса;

- для мышц ног;

- брюшного пресса;

- тазобедренного сустава;

- туловища и шеи
Выполнение упражнений с предметами:
- со скакалками;

- резиновыми мячами и набивными мячами (1 – 2 кг );

- чередование упражнений руками, ногами;

- различные броски;

- выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами;

- поднимание ног с мячом
Выполнение легкоатлетических упражнений:
- бег с ускорением до 30 м;

- прыжки: с места в длину, вверх, с разбега в длину и высоту;

- метание теннисного мяча в цель и на дальность
Упражнения на развитие гибкости лучезапястного сустава, кисти.

3. Основы техники игры.

Теория. Правила выполнения специальной гимнастики для пальцев рук. Понятие техники игры. Основные технические приемы. Основная стойка и позиция. Хват. Виды хватов (точечный, плоскостной). Фазы и основные контрольные точки выполнения броска. Положение ног. Наклон туловища. Положение головы, локтя. Прицеливание и выпуск дротика. Развитие мышечной памяти.

Практика. 

- выполнение специальной гимнастики для пальцев;

- стойка;

- основной хват;

- точечный хват;

- плоскостной хват;

- карандашный хват;

- выполнение бросков;

- стойка полубоком;

- бросок локтевой и кистевой частями руки;

- техника броска в яблочко;

- техника броска в верхний сектор мишени (чуть приподняв предплечье и немного выпрямив 

   корпус)

- техника броска в нижний сектор мишени (чуть опустив  предплечье и немного увеличить наклон корпуса вперед) 

- выполнение броска с закрытыми глазами. 

4. Фазы броска

Теория Прицеливание. Замах: Ускорение: Отпускание Завершение.
Практика

Выполнение упражнений:

- прицеливание;

- замах;

- ускорение;

- отпускание;

- завершение.

5. Контрольное тестирование.

Теория. Правила сдачи контрольных нормативов. Правила по технике безопасности при выполнении нормативов.
Практика. Сдача контрольных нормативов.
6. Итоговое занятие.

Теория. Подведение итогов года. Награждение. Индивидуальные рекомендации.
Практика.

- турнир по дартсу.

По окончании обучения обучающиеся должны 

знать:

- историю развития дартса;

- основные правила личной гигиены;

- основные правила игры в дартс;

- технику безопасности на занятиях;

- комплекс общефизических и специальных упражнений;
- технические и тактические  приемы;

- правила по технике безопасности;

уметь:
- соблюдать правила личной гигиены и режим дня;

- соблюдать правила по технике безопасности;

- выполнять комплекс утренней гимнастики;

- выполнять комплекс общефизических и специальных упражнений;

Методическое обеспечение общеобразовательной программы:

	№
п/п
	Тема занятий
	Формы организации занятий
	Методы и приемы
	Дидактический материал
	Используемое оборудование
	Формы подведения итогов

	1.
	Водное занятие
	Беседа,

инструктаж
	Методы:
словесный,

наглядный, практический
Приемы:
объяснение,

выполнение практических заданий
	Методическая литература:
специальная литература,

видео и фото материалы
	Спортивный инвентарь: дротики
Спортивное, оборудование: 

мишень
Техническое оборудование: ноутбук 
	опрос

	2.
	Общая и специальная

физическая подготовка 
	Теоретическое, практическое, инструктаж


	Методы:
словесный,

наглядный, практический
Приемы:
объяснение, показ,

выполнение практических заданий
	Методическая литература:
специальная литература


	Спортивный инвентарь:,

набивные, теннисные мячи, скакалки, гантели  
Техническое оборудование: ноутбук 
	тестирование 

	3.
	Техническая подготовка 
	Теоретическое, практическое,

инструктаж


	Методы:
словесный,

наглядный, практический
Приемы:
объяснение, показ,

выполнение практических заданий
	Методическая литература:
специальная литература,

видео и фото материалы
	Спортивный инвентарь: дротики,
мишени 
Техническое оборудование: ноутбук 
	Тестирование, сдача нормативов 

	4.
	Фазы броска
	Теоретическое, практическое,

инструктаж


	Методы:
словесный,

наглядный, практический
Приемы:
объяснение, показ,

выполнение практических заданий
	Методическая литература:
специальная литература,

видео и фото материалы
	Спортивный инвентарь: дротики;
мишени 
Техническое оборудование: ноутбук
	Сдача нормативов

	5.
	Контрольное тестирование
	Теоретическое, практическое, инструктаж


	Методы:
словесный, практический
Приемы:
объяснение, 

выполнение практических заданий
	Дидактическийматериал:
инструкции, тесты
	Спортивный инвентарь:
секундомер, дротики, мишени
	сдача контрольных нормативов

	6.
	Итоговое занятие
	Теоретическое, практическое


	Методы:
словесный,

Приемы:
Выполнение практических заданий
	Дидактическийматериал:

регламент, инструкции, протоколы
	Спортивный инвентарь: дротики,
мишени
	Турнир, соревнование


Список литературы для педагогов:

1. Аксенов Н., Яковлев В. «Дартс»: Методическое пособие.

2. Бирюков А. А., Кафаров К. А. Средства восстановления работоспособности. М., 1979.

3. Белкин А. С. Возрастная педагогика, Екатеринбург, 1999.

4. Дубровский В. И. Реабилитация в спорта.- М.: ФИС, 1991.

7. Матвеев Л. П. Основы спортивной тренировки: Учебное пособие, М., 1977.

8. Основы физиологии человека. Т.1, 2. М., 1994.

Календарно тематическое планирование по дартсу
	№

п/п
	Тема
	Количество часов

	1. 
	Вводное занятие. История возникновения
	

	2. 
	Вводное занятие. Спортивное оборудование. Техника безопасности на занятиях
	

	3. 
	ОФП и СПФ. Значение ОФП для человека. 
	

	4. 
	Основы техники игры. Понятие техники игры.
	

	5. 
	Фазы броска. Захват дротика
	

	6. 
	ОФП и СПФ. Выполнение упражнений для мышц шеи и туловища
	

	7. 
	Основы техники игры. Основные технические приемы
	

	8. 
	Фазы броска. Стойка для броска и выбор позиции
	

	9. 
	ОФП и СПФ. Физические качества, необходимые для занятий дартса
	

	10. 
	Основы техники игры. Выполнение специальной гимнастики для пальцев
	

	11. 
	Фазы броска. Техника выполнения броска
	

	12. 
	ОФП и СПФ. Упражнения для развития физических способностей
	

	13. 
	Основы техники игры. Стойка;
	

	14. 
	Фазы броска. Прицеливание
	

	15. 
	ОФП и СПФ. Выполнение упражнений для развития специальной выносливости
	

	16. 
	Основы техники игры.  основной хват;
	

	17. 
	Фазы броска. Замах
	

	18. 
	ОФП и СПФ. Выполнение упражнений для развития координационных способностей
	

	19. 
	Основы техники игры. точечный хват;
	

	20. 
	Фазы броска. Ускорение 
	

	21. 
	ОФП и СПФ. Выполнение упражнений для мышц рук и плечевого пояса
	

	22. 
	Основы техники игры. плоскостной хват;
	

	23. 
	Фазы броска. Отпускание Завершение
	

	24. 
	ОФП и СПФ. Выполнение упражнений для развития скоростно – силовых способностей
	

	25. 
	Основы техники игры. карандашный хват;
	

	26. 
	Фазы броска. Выполнение упражнений прицеливание
	

	27. 
	ОФП и СПФ. Выполнение упражнений для мышц ног
	

	28. 
	Основы техники игры. выполнение бросков
	

	29. 
	Фазы броска. Выполнение упражнений замах
	

	30. 
	ОФП и СПФ. Выполнение упражнений без предметов
	

	31. 
	Основы техники игры. стойка полубоком
	

	32. 
	Фазы броска. Выполнение упражнений ускорение
	

	33. 
	ОФП и СПФ. Выполнение упражнений с предметами
	

	34. 
	Основы техники игры. бросок локтевой и кистевой частями руки
	

	35. 
	Фазы броска. Выполнение упражнений отпускание завершение
	

	36. 
	ОФП и СПФ. Выполнение легкоатлетических упражнений
	

	37. 
	Основы техники игры. техника броска в яблочко
	

	38. 
	Фазы броска. Совершенствование техники метания дротика.
	

	39. 
	ОФП и СПФ. Упражнения на развитие гибкости лучезапястного сустава, кисти
	

	40. 
	Основы техники игры. техника броска в верхний сектор мишени (чуть приподняв предплечье и немного выпрямив корпус)
	

	41. 
	Фазы броска. Совершенствование техники метания дротика.
	

	42. 
	ОФП и СПФ. Выполнение упражнений для развития скоростных способностей
	

	43. 
	Основы техники игры. техника броска в нижний сектор мишени (чуть опустив  предплечье и немного увеличить наклон корпуса вперед)
	

	44. 
	Фазы броска. Совершенствование техники метания дротика.
	

	45. 
	ОФП и СПФ. Выполнение упражнений для мышц шеи и туловища
	

	46. 
	Основы техники игры. выполнение броска с закрытыми глазами
	

	47. 
	Фазы броска. Совершенствование техники метания дротика.
	

	48. 
	ОФП и СПФ. Выполнение упражнений для развития специальной выносливости
	

	49. 
	Основы техники игры. Квалификационные упражнения.
	

	50. 
	Фазы броска. Совершенствование техники метания дротика.
	

	51. 
	ОФП и СПФ. Выполнение упражнений для развития координационных способностей
	

	52. 
	Основы техники игры. Игра «Набор очков»
	

	53. 
	Фазы броска. Совершенствование техники метания дротика.
	

	54. 
	ОФП и СПФ. Выполнение упражнений для мышц рук и плечевого пояса
	

	55. 
	ОФП и СПФ. Выполнение упражнений для развития скоростно – силовых способностей
	

	56. 
	Фазы броска. Совершенствование техники метания дротика.
	

	57. 
	ОФП и СПФ. Выполнение упражнений для мышц ног
	

	58. 
	ОФП и СПФ. Выполнение упражнений без предметов
	

	59. 
	ОФП и СПФ. Выполнение упражнений с предметами
	

	60. 
	Основы техники игры. Классическая игра «501»
	

	61. 
	ОФП и СПФ. Выполнение легкоатлетических упражнений
	

	62. 
	Основы техники игры. «Раунд»
	

	63. 
	ОФП и СПФ. Упражнения на развитие гибкости лучезапястного сустава, кисти
	

	64. 
	Основы техники игры. Отработка навыков
	

	65. 
	ОФП и СПФ. Выполнение упражнений для мышц шеи и туловища
	

	66. 
	ОФП и СПФ. Выполнение упражнений для развития специальной выносливости
	

	67. 
	Контроль. Правила сдачи контрольных нормативов
	

	68. 
	Контроль. Правила по технике безопасности при выполнении нормативов.
	

	69. 
	Контроль. Сдача контрольных нормативов.
	

	70. 
	Контроль. Сдача контрольных нормативов.
	

	71. 
	Итоговое занятие. Турнир по дартсу.
	

	72. 
	Итоговое занятие. Подведение итогов года.
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