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ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА
«Городошный спорт» (спортивно-оздоровительный этап)
Направленность: физкультурно-спортивная
Возраст обучающихся: 10–16 лет (с делением на подгруппы: 10–12 лет и 13–16 лет)
Срок реализации: 1 год (36 недель)
Режим занятий: 3 раза в неделю по 90 минут (2 академических часа)
Общий объем часов: 162 часа в год (36 недель × 3 занятия × 1,5 часа)

1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Актуальность программы. Городошный спорт – уникальный традиционный вид физической активности, развивающий глазомер, координацию движений, взрывную силу и концентрацию внимания. В условиях современного малоподвижного образа жизни занятия городками способствуют гармоничному развитию опорно-двигательного аппарата, укреплению мышц плечевого пояса, спины и кистей, а также формированию навыков здорового образа жизни и уважения к культурным традициям.
Цель программы: укрепление здоровья обучающихся, гармоничное физическое развитие и освоение базовой техники игры в городки через систематические тренировочные занятия.
Задачи:
· Оздоровительные: развитие координации, глазомера, быстроты реакции, укрепление мышечного корсета и связочно-сухожильного аппарата.
· Образовательные: обучение технике хвата, стойки, замаха и броска биты; изучение классических городошных фигур и правил соревнований.
· Воспитательные: воспитание дисциплины, выдержки, уважения к сопернику, умения контролировать свои эмоции и работать в команде.
Особенности возрастного развития и дифференциация:
· 10–12 лет: Акцент на игровые методы, развитие общей координации и глазомера. Использование облегченных бит. Изучение 5–7 простейших фигур («Загон», «Полукруг», «Пушка»).
· 13–16 лет: Совершенствование техники броска, развитие скоростно-силовых качеств. Изучение всех 15 классических фигур (включая «Звездочку», «Стрелу», «Ракету»), тактики выбивания и правил судейства.

2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Знать:
· историю и правила городошного спорта, названия и схемы 15 классических фигур;
· строгие правила техники безопасности при обращении с метательным снарядом (битой);
· принципы ухода за городошным инвентарем;
· основы самоконтроля (измерение пульса, оценка самочувствия).
Уметь:
· правильно занимать исходное положение (стойку) и выполнять хват биты;
· выполнять замах и бросок биты с сохранением равновесия;
· выбивать простые и средней сложности фигуры с установленного расстояния (кона);
· самостоятельно судействовать учебную игру, вести счет;
· оказывать первую помощь при легких травмах (растяжениях, ссадинах).

3. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН (162 часа)
	№
	Наименование раздела
	Всего часов
	Теория
	Практика

	1
	Теоретическая подготовка
	6
	6
	-

	2
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	40
	-
	40

	3
	Специальная физическая подготовка (СФП) и техника городошного спорта
	76
	-
	76

	4
	Игровая практика, учебные и контрольные игры
	36
	-
	36

	5
	Участие в соревнованиях, сдача контрольных нормативов
	4
	-
	4

	
	ИТОГО:
	162
	6
	156



4. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
Раздел 1. Теоретическая подготовка (6 ч)
История возникновения городошного спорта в России. Устройство площадки (дорожки), размеры фигур. Правила игры и соревнований. Инвентарь: виды бит (длина, вес для разных возрастов), правила их хранения. Техника безопасности (абсолютный приоритет). Основы спортивного питания и режима дня.
Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП) (40 ч)
· Координация и глазомер: упражнения с малыми мячами, жонглирование, работа с координационной лестницей, метание малых мячей в движущуюся и стационарную цель.
· Развитие силы кистей и предплечий: работа с эспандером, висы на перекладине, отжимания на пальцах, упражнения с набивными мячами (медболами) малого веса.
· Укрепление мышечного корсета: упражнения для мышц спины («лодочка», гиперэкстензия), брюшного пресса, стабилизация плечевого сустава.
· Подвижные игры: лапта, городки на нестандартных фигурах, эстафеты с элементами метания.
Раздел 3. СФП и техника городошного спорта (76 ч)
· Базовая техника: стойка игрока, варианты хвата биты (снизу, сверху, сбоку), фаза замаха, фаза броска (ускорение биты), фаза сопровождения и удержание равновесия после броска.
· Работа с фигурами (от простого к сложному):
· Группа 10-12 лет: «Загон», «Полукруг», «Пушка», «Ворота». Акцент на попадание в центр фигуры.
· Группа 13-16 лет: «Стрела», «Звездочка», «Ракета», «Артиллерия». Акцент на расчет траектории и силу удара для разбивания плотных фигур.
· Специальные упражнения: броски с укороченного расстояния для отработки техники, броски облегченной битой для развития скорости руки, броски в мишени на стене.
Раздел 4. Игровая практика (36 ч)
Учебные игры по полным правилам. Отработка навыков ведения счета. Судейская практика: обучающиеся по очереди выполняют роль судьи-информатора и линейного судьи. Командные и личные мини-турниры внутри группы.
Раздел 5. Соревнования и контрольные испытания (4 ч)
Участие в муниципальных и региональных детско-юношеских соревнованиях по городошному спорту. Сдача итоговых контрольных нормативов.

5. СТРУКТУРА 90-МИНУТНОГО ЗАНЯТИЯ
1. Подготовительная часть (20–25 мин): Построение, проверка формы, инструктаж по ТБ. Разминка в движении. Специальная разминка: вращения в плечевых, локтевых, лучезапястных суставах, имитация броска без биты.
2. Основная часть (50–55 мин):
· Изучение или корректировка техники броска (работа над ошибками).
· Практическое выбивание фигур (серийные броски).
· Элементы ОФП/СФП (укрепление кистей и кора).
3. Заключительная часть (10–15 мин): Заминка, упражнения на расслабление и растяжку плечевого пояса и спины. Подведение итогов, разбор типичных ошибок, задание на дом.

6. КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ
Оценка «5» (отлично). Нормативы дифференцированы по возрастным подгруппам.
	№
	Контрольное упражнение
	10–12 лет
	13–16 лет

	1
	Выбивание фигуры «Пушка» (попыток из 5)
	3
	4

	2
	Выбивание фигуры «Звездочка» (попыток из 5)
	-
	2

	3
	Метание теннисного мяча в круг (Ø 1 м) с 6 м (попадания из 5)
	3
	4

	4
	Вис на перекладине на согнутых руках (сек)
	15
	20

	5
	Сгибание и разгибание кистей с эспандером (жесткость средняя, кол-во раз)
	20
	30

	6
	Челночный бег 3 х 10 м (сек)
	8.5
	7.8



7. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ И ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ (КРИТИЧЕСКИ ВАЖНО)
Городошный спорт относится к категории метательных дисциплин, поэтому требования к безопасности максимальны:
1. Организация пространства: Четкое обозначение линии кона (броска) и зоны приземления бит. Категорический запрет на нахождение людей в коридоре броска и за фигурой во время выполнения броска.
2. Инвентарь: Использование бит, соответствующих возрасту и физическому развитию. Для 10–12 лет рекомендуются облегченные биты (длина 50–70 см, вес 300–500 г). Для 13–16 лет – стандартные или переходные (длина 70–75 см, вес 500–700 г). Биты должны быть гладкими, без трещин и заусенцев.
3. Обувь: Спортивная обувь с нескользящей подошвой для надежного сцепления с покрытием дорожки.
4. Дисциплина: Бросок выполняется только по команде тренера («Можно!»). Подбор бит и городков осуществляется только после того, как все биты упали и тренер дал команду «Можно собирать!».
5. Медицинский контроль: Наличие аптечки. Особое внимание уделяется профилактике травм плечевого сустава и эпикондилита («локтя теннисиста») путем строгого дозирования количества бросков за тренировку и обязательной заминки.

8. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ТРЕНЕРА
1. Приоритет техники над силой: На этапе 10–12 лет категорически запрещено форсирование силы броска. Главное – плавность замаха, правильная траектория и удержание равновесия. Сила придет с ростом мышечной массы и отработкой биомеханики.
2. Индивидуальный подход к хвату: Не существует единственно правильного хвата. Тренер должен помочь каждому обучающемуся найти наиболее удобный и эффективный для его анатомии вариант хвата биты.
3. Использование видеоанализа: Съемка броска на смартфон с последующим медленным просмотром – один из самых эффективных способов коррекции ошибок (например, раннего раскрытия плеча или неправильного выпуска биты).
4. Психологическая устойчивость: Городки – спорт, требующий высокой концентрации. Тренер должен учить детей техникам саморегуляции (глубокое дыхание, визуализация броска) перед выходом на кон, особенно после неудачных попыток.
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