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1. Пояснительная записка
  Настоящая программа является основным документом, определяющим направленность и содержание тренировочного и воспитательного процессов на отделении футбола  МБУ ДО ДЮСШ Багаевского района на спортивно-оздоровительном этапе..  

1.1. ФУТБОЛ (англ. football, от foot — нога и ball — мяч), спортивная командная игра, цель которой — забить как можно больше мячей в ворота соперника, и  не пропустить в свои, используя индивидуальное ведение и передачи мяча партнерам ногами, головой и др. частями тела, кроме рук. В матче побеждает команда, забившая больше голов.

По популярности и распространённости на планете футбол является игровым видом спорта номер один Членами международной федерации футбола (FIFA) являются 208 национальных футбольных федераций. Во многих странах эта игра является частью национальной культуры и объектом национальной гордости, что во многом определяет тот уровень интереса, который проявляется к футболу.

   Эта игра имеет огромный ряд особенностей и преимуществ, которые делают ее такой популярной. Футбол общедоступен. Для того чтобы в него играть, нужны только мяч, любая ровная площадка и ворота. Поэтому многие профессиональные игроки еще в детстве начали свой путь с «дворового» футбола. В эту игру может играть каждый, она проста и в то же время, интересна и зрелищна.

     Футбол — это, прежде всего, командная игра, где исход встречи зависит не столько от каждого игрока в отдельности, сколько от умения этими игроками взаимодействовать  друг с другом. Успех команды также зависит от скоростных и скоростно-силовых способностей футболистов,  умения делать грамотные передачи, видеть партнера по команде и молниеносно принимать решения. Но футбол основан  не только на командных взаимодействиях и тактике, но и на индивидуальной технике каждого игрока, умения нанести удар, обвести противника, обыграть соперника. Все эти качества требуют огромной физической и технической подготовленности и нарабатываются путем  многолетних тренировок.  

    В результате занятий футболом укрепляется опорно-двигательный аппарат,  укрепляются мышцы, улучшается работа кровеносной и дыхательной систем. Развивается ловкость, координация, быстрота реакции, игровое мышление, повышаются скоростно-силовые характеристики и выносливость, укрепляются морально-волевые качества игрока.

      Основываясь на динамике развития игры в последние десятилетия, можно полагать, что футбол станет более скоростно-силовым. В нем увеличится число игровых эпизодов, в которых футболисты будут принимать мяч в условиях жесткого сопротивления соперника. Уменьшится время на принятие решений.

  Возрастет эффективность групповых действий в каждом игровом эпизоде и одновременно – эффективность индивидуальной игры в штрафных площадках соперников. Станут намного более трудными действия игроков в начальной фазе атаки, так как повысится число попыток отобрать мяч именно в этой фазе. Скоростная техника будет основным фактором решения игровых задач, особенно задач завершения атаки ударом по воротам.

   1.2.   Программа разработана на основе закономерностей и принципов спортивной тренировки, а также нормативно-правовых документов, определяющих порядок деятельности спортивных школ.

     Программа составлена с учетом основных положений и требований  нормативных и правовых документов:

- «Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ подготовки в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»; 

- Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

- Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

- Приказа Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013 г. № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

- Приказа Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. № 730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»;

- Приказа Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. № 731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным  программам в области физической культуры и спорта»;

- Приказа Министерства спорта РФ от 27 марта 2013 г. № 147 "Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта ФУТБОЛ"

- Устава МБУ ДО ДЮСШ Багаевского района.

  Данная программа разработана на основе программы «Футбол:  типовая учебно-тренировочная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных  школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского  резерва. /Российский футбольный союз. – М.: Советский спорт, 2011.  (Авторский коллектив: М.А. Годик, Г.Л. Борознов, Н.В. Котенко и др.)

Программа по своей направленности является физкультурно-спортивной.

Актуальность и новизна программы: Программа по содержанию отличается от примерных и типовых программ тем, что на этапе отбора детей формируются спортивно-оздоровительные группы, где дети занимаются общеразвивающими, беговыми упражнениями, изучают приёмы владения мячом и элементы футбольной игры. 
Программа помогает адаптировать учебный процесс к индивидуальным особенностям ребёнка, создать условия для максимального раскрытия творческого потенциала тренера-преподавателя, комфортных условий для развития и формирования талантливого ребёнка.

Успешность обучению футболу детей прежде всего обусловлена адекватностью программы обучения, средств и методов, которые использует преподаватель, возрастным и индивидуальным особенностям ребёнка. Возрастные, половые и индивидуальные различия ребёнка являются важнейшими причинами, которые определяют эффективность освоения отдельных элементов и приёмов техники футбола.

Данная программа включает в себя один этап подготовки спортсмена:  спортивно-оздоровительный .
Образовательная деятельность школы осуществляется на государственном языке Российской Федерации.

   Программа соответствует специфике футбола, современным требованиям и тенденциям в сфере образования, физической культуры и спорта в Российской Федерации.  Программа,  в силу собственного содержания и особенностей вида спорта, создает максимальные условия и возможности для физического образования, воспитания и развития детей, организации досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни и занятий спортом. 

    Программа учитывает возрастные и индивидуальные особенности обучающихся и направлена на:

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе по группе командных игровых видов спорта;

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.

1.3. Основные задачи и содержание Программы.

Цель программы - обеспечить всестороннюю физическую подготовку ребёнка, отбор спортивно одарённых детей, привитие ценностей здорового образа жизни.             
Задачи спортивно-оздоровительного этапа:

– укрепление здоровья;

– формирование у детей интереса и любви к футболу и спорту;

– гармоничное развитие двигательных качеств и способностей;

– овладение основами техники футбола;

– выявление перспективных по отношению к игровой деятельности детей.

  На этом этапе юные футболисты изучают подвижные игры, осваивают процесс игры в соответствии с правилами «малого футбола», изучают основы техники футбола, элементы тактики малых групп. Дети учатся тренироваться – учатся играть и получать радость от игры и общения. На этом этапе дети получают теоретические знания о технике футбола, основах тактики и правилах игры в футбол, гигиеническом обеспечении учебного процесса, о том, что такое врачебный контроль и что нужно делать, если в ходе тренировки ребенок получил травму.

Они не участвуют в официальных соревнованиях « …по причине вреда, который наносит преждевременная интенсификация подготовки юных спортсменов путем раннего подключения их к системе соревнований с установкой на демонстрацию максимальных возможностей и с созданием стабильной команды».

Можно организовывать внутришкольные соревнования, проводимые по особым правилам. В сериях кратковременных игр в этих случаях победителями и побежденными оказываются не команды, а конкретные мальчики и девочки, внесшие наибольший или наименьший вклад в результат игры.

1.4. Программа  учитывает особенности подготовки обучающихся по футболу, в том числе:

- построение процесса подготовки в строгом соответствии со спецификой соревновательной деятельности в футболе;

- преемственность технической, тактической, физической, психологической подготовки в избранном виде спорта;

- повышение уровня специальных скоростно-силовых качеств и совершенствование специальной выносливости;

- использование оптимальных объемов специальной подготовки, моделирующей соревновательную деятельность.

1.5. Условия реализации Программы.

1.5.1. Прием на обучение и срок освоения Программы,  спортивно-оздоровительный этап. 

  К занятиям на этом этапе допускаются дети младшего, среднего и старшего школьного возраста, имеющие письменное разрешение врача-педиатра. Основной на этом этапе является физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на укрепление здоровья, на разностороннюю физическую подготовленность, освоение жизненно важных двигательных навыков и качеств, знакомство с базовой техникой не только футбола, но и других спортивных и подвижных игр. Занятия должны строиться так, чтобы дети получали удовольствие от двигательной активности.

  Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы - 6 лет. Максимальный возраст обучающихся по Программе составляет 18 лет. Срок освоения Программы для лиц, зачисленных в Учреждение в спортивно-оздоровительные группы,  составляет 1 год.
1.5.2. Организация занятий по Программе осуществляется по следующим этапам (периодам) подготовки:

- этап спортивно-оздоровительный  –  1 год
1.5.3. На  этап спортивно-оздоровительный   зачисляются обучающиеся общеобразовательных школ в возрасте от 6 лет, желающие заниматься футболом,  имеющие справку о состоянии здоровья с заключением врача о возможности заниматься избранным видом спорта и заявление родителей. При приеме на обучение по Программе  Учреждение проводит зачисление  в соответствии с Положением «О правилах приема…»,  утвержденном приказом директора Учреждения.

    Требования к минимальному возрасту и наполняемости групп обучающихся, предусмотренные Программой, представлены в таблице 1.

Таблица 1.

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки и  наполняемость групп.

	  Этапы спортивной   
     подготовки      
	Периоды  
	  Минимальный возраст для  
 зачисления в  
 группы (лет)  
	Оптимальная  наполняемость групп     
   (человек)   
	Максимальное кол-во чел в группе

	   Этап спортивно-оздоровительный       (НП)
	Весь период  
	6
	12-14
	20


Формы и режим занятий:

	урочная 
	внеурочная 

	Спортивно-оздоровительный этап обучения

	1. Групповое занятие
	 1. Соревнования

	2. Итоговое тестирование
	  2.  Просмотр соревнований

3.  Домашнее
задание

4.  Самостоятельные
занятия


     Учреждение имеет право реализовывать Программу в сокращенные сроки, а также по индивидуальным учебным планам с учетом федеральных государственных требований и федеральных стандартов спортивной  подготовки.

 1.5.4. Реализация Программы обеспечивается педагогическими работниками и другими специалистами, имеющими соответствующее среднее профессиональное образование или высшее образование. Доля специалистов, имеющих высшее образование, должна составлять не менее 25% от общего числа специалистов, обеспечивающих образовательный процесс по Программе.

  1.6. Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в предметных областях.

- теория и методика физической культуры и спорта;

- общая физическая подготовка;

- избранный вид спорта;

- специальная физическая  подготовка;

1.6.1. В области теории и методики физической культуры и спорта:

- история развития избранного вида спорта (футбол);

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила игры в футбол; требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов  и званий  по футболу; федеральные стандарты спортивной подготовки по футболу; общероссийские антидопинговые правила,  утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного  влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);

- основы спортивной подготовки;

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;

- гигиенические знания, умения и навыки;

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;

- основы спортивного питания;

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;

- требования техники безопасности при занятиях футболом.

1.6.2.В области общей физической подготовки:

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы,

координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий футболом;

-  освоение комплексов физических упражнений;

-  укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию).

1.6.3.В области избранного вида спорта: 

- овладение основами техники и тактики  футбола;

 - приобретением соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;

- развитием специальных психологических качеств;

- обучение способам повышения плотности технико-тактических действий и обусловленных интервалах игры;

- освоением соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;

- выполнением требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по футболу.

1.6.4. В области специальной физической  подготовки:

- развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости;

- повышение индивидуального игрового мастерства;

- освоение скоростной техники в условиях силового противоборства с соперником;

- повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности.

1.7. Оценка качества образования по Программе производится на основе и с учетом требований  контрольных нормативов и включает в себя текущий контроль успеваемости и итоговую аттестацию обучающихся.

II. УЧЕБНЫЙ ПЛАН
2.1. Дополнительная общеразвивающая программа по футболу,  утвержденная приказом  директора Учреждения, включает в себя учебный план сроком освоения 1 год.
    График и объемы нагрузки в рамках образовательного процесса по годам представлен в таблице 2.

Таблица 2.

 График и максимальные объемы нагрузки

в рамках образовательного процесса по Программе

	Этап подготовки
	Срок реализации Программы
	Количество учебных недель
	Количество часов в неделю
	Количество занятий в неделю (/максимальное)
	Общее количество часов в год

	Спортивно-оздоровительный
	Весь период
	46 
	6
	4
	276


   Учебный план Программы:

- определяет содержание и организацию образовательного процесса в Учреждении

-разработан с учетом индивидуального развития физических способностей и спортивных качеств обучающихся.

   Учебный план Программы предусматривает максимальную нагрузку обучающихся.

Учитывается график образовательного процесса в Учреждении и сроки обучения по Программе, а также отражает структуру Программы, установленную федеральными государственными требованиями, в части:

   1)  наименования предметных областей;

   2) учета особенностей подготовки обучающихся по футболу, а именно:

      = построения процесса подготовки в соответствии со спецификой соревновательной деятельности; 

      = преемственности технической, тактической, физической, психологической подготовки; 

      = повышения уровня специальных скоростно-силовых качеств и совершенствование специальной выносливости; использования  оптимальных объемов специальной подготовки, моделирующей соревновательную деятельность.

    3) ориентации на достижение результатов освоения Программы в виде приобретения обучающимися конкретных знаний, умений и навыков в предметных областях.

   Учебный план определяет последовательность освоения содержания Программы
   Относительный объем средств общей физической подготовки в первые три года ( на спортивно-оздоровительном этапе) изменяется так: 18, 16 и 15%. 

  Такая динамика обусловлена следующими причинами:

1. Дети пришли в спортивную школу играть в футбол, и поэтому запланированный для них объем игровых упражнений должен превышать 60–70%. Это касается не только упражнений футбола и других спортивных игр, по возможности все упражнения нужно проводить в игровом режиме.

2. Чем старше возраст юных футболистов и чем выше уровень их подготовленности, тем менее эффективны тренировочные упражнения общей физической подготовки. В 11–13 лет у девочек и в 12–14 лет у мальчиков наблюдается так называемый пубертатный скачок. Резко изменяются антропометрические показатели, то же самое происходит с показателями

физических качеств, психики. Поэтому нормы нагрузок для футболистов этих возрастных групп должны подбираться особенно тщательно и подвергаться постоянной коррекции.

  Следует отметить еще одну тенденцию многолетнего планирования. Объем средств технической подготовки на спортивно-оздоровительном этапе наибольший, это связано со значительными трудностями обучения основам технических приемов. На последующих этапах объем этих упражнений стабилизируется, а затем уменьшается. Зато объем средств интегральной подготовки прогрессивно увеличивается
2.2. Учебный план Программы содержит следующие предметные области в соответствии со спецификой и особенностями содержания и реализации образовательных программ в области физической культуры и спорта и подготовки по избранному виду спорта:

     ПО 1. «Теория и методика физической культуры и спорта»:

- «Теория и методика физической культуры и спорта»;

     ПО 2. «Общая физическая подготовка»;

- «Общая физическая подготовка»;

     ПО 3. «Избранный вид спорта»:

- «Интегральная подготовка»;

- «Техническая подготовка»;

- «Тактическая подготовка»

- «Контрольные и календарные игры»

- «Контрольные испытания по избранному виду спорта»;

- «Восстановительные мероприятия»;

- «Инструкторская и судейская практика»;

- «Психологическая и морально-волевая подготовка»

 ПО 4. «Специальная физическая подготовка»

- «Специальная физическая подготовка»;

  Под учебным предметом (УП) в настоящей Программе понимается система знаний, умений и навыков, отобранных в соответствии с осваиваемыми обучающимися предметными областями согласно специфике и направленности Программы.

  Под учебным мероприятием (УМ) в настоящей Программе понимается мероприятие учебного плана в рамках предметной области, обеспечивающего характера, не направленное на получение обучающимися знаний, умений, навыков, но являющееся неотъемлемой частью процесса освоения вида спорта, обязательной к применению в соответствии с федеральными стандартами спортивной подготовки.

Продолжительность и объемы реализации программы

по предметным областям( в %)

	ЭТАП ПОДГОТОВКИ
	Теория и методика ФКиС
	Общая физическая

подготовка
	Избранный вид спорта - футбол
	Специальная физическая подготовка
	Контроль

ные испытания
	ИТОГО (в %)

	Спортивно-оздоровительный 
	10
	20
	53
	15
	2
	100


  Продолжительность и объемы реализации программы

по предметным областям( в часах)

	ЭТАП ПОДГОТОВКИ
	Теория и методика ФКиС
	Общая физическая

подготовка
	Избранный вид спорта - футбол
	Специальная физическая подготовка
	Контроль

ные испытания
	ИТОГО (в %)

	Спортивно-оздоровительный 
	28
	56
	160
	28
	4
	276


Годовой учебный план по футболу (в часах)

	 № п/п
	Разделы подготовки
	Весь период

	
	Теория и методика ФК и С
	28

	
	Общая физическая подготовка
	56

	
	Специальная физическая подготовка
	28

	
	Избранный вид спорта
	160

	
	
Техническая подготовка
	100

	
	
 Тактическая подготовка
	8

	
	
   Интегральная подготовка
	28

	
	                         Психологическая  подготовка
	4

	
	                         Соревнования
	20

	
	Контрольные испытания
	4

	
	Общее количество часов
	276



  Продолжительность одного занятия в группах не должна превышать 2 академических часов.
    В каникулярное время, во время тренировочных сборов количество тренировок в день увеличивается, но не более максимального количества в неделю
2.5. Соотношение объемов образовательного процесса по разделам обучения, включая время, отводимое для самостоятельной работы обучающихся, в том числе и по индивидуальным планам в рамках Программы.

   В процессе реализации Программы предусматривается следующее соотношение объемов обучения по предметным областям по соотношению к общему объему учебного плана:

-  оптимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности обучающихся в объеме от  60% до 90% от аналогичных показателей, устанавливаемых федеральными стандартами спортивной подготовки по футболу

- теоретическая подготовка в объеме 10%    от общего объема учебного плана;                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  - общая физическая подготовка в объеме от 10% до 20% от общего объема учебного плана;

- специальная физическая подготовка в объеме от 10% до 20% от общего объема учебного плана;

- избранный вид спорта в объеме не менее 45% от общего объема учебного плана;

- самостоятельная работа обучающихся в пределах до 10%  от общего объема учебного плана;

- построение содержания программы с учетом индивидуального развития детей, а также национальных и культурных особенностей  РО. 

Распределение учебного материала в группах проводится на основании учебного плана и годового графика распределения учебных часов.

III.  МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ

3.1. Содержание и методика работы по предметным областям,

этапам (периодам) подготовки в рамках Программы.

   Процесс подготовки обучающихся по футболу  в рамках Программы строится в соответствии с задачами,  стоящими перед каждой группой. Изучаемый материал Программы распределяется по годам обучения в определенной последовательности в соответствии с физической и технической подготовленностью обучающихся.

 Учебный и тренировочный процесс в Учреждении планируется на основе учебных материалов. Планирование тренировочных занятий и распределение учебного материала в группах проводится на основании учебного плана и годового графика распределения учебных часов.

  Учебным планом предусматривается теоретические и практические занятия, сдача контрольных нормативов, прохождение судейской и инструкторской практики, участие в соревнованиях.

   Содержание работы по предметным областям в рамках Программы изложено в Приложении 1 к настоящей Программе.

Основными формами организации образовательного процесса в Учреждении, в рамках настоящей Программы являются:

- групповые теоретические занятия проводятся в виде бесед, лекций тренеров-преподавателей, врачей  в соответствии с содержанием предметных областей, учебных предметов и тем в рамках Программы;

- практические занятия проводятся в  соответствии с требованиями программы для каждой группы, по расписанию, утвержденному администрацией Учреждения:

- участие обучающихся в спортивных соревнованиях;

- тренировочные занятия, проводимые на лагерных и тренировочных сборах;

- просмотр и методический разбор учебных кинофильмов, кинограмм, крупных спортивных соревнований и др.;

- судейская практика.

Теоретические занятия. На теоретических занятиях обучающиеся знакомятся с развитием физкультурного и спортивного движения, избранного вида спорта, получают знания по анатомии, физиологии, врачебному контролю, гигиене, теоретические сведения по технике выполнения упражнений, методике судейства  соревнований. Занятия по теории проводятся в форме лекций или бесед с демонстрацией наглядных пособий. Некоторые вопросы теоретической подготовки разбираются и на практических занятиях, на которые отводятся несколько минут для беседы.

   Занятия по вопросам гигиены, медицинского контроля, о строении и функциях организма человека, питания, первой медицинской помощи проводятся тренером-преподавателем или  мед. работником. Занятия проводятся с учетом возраста и объема знаний обучающиеся. На этапе спортивной специализации – вопросы теории раскрываются более подробно и углубленно с использованием современных научных данных. Теоретические занятия проводятся в комплексе с практическими занятиями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10-12 минут в начале практического занятия). При проведении теоретических занятий отдельные положения теории подкрепляются примерами из практики, иллюстрируются схемами, таблицами, рисунками и другими наглядными материалами.

    Практические занятия. На практических занятиях наряду с разучиванием нового материала и закреплением пройденного, большое внимание уделяется повышению общей и специальной работоспособности обучающихся. Практические занятия различаются:

- по цели (тренировочные, контрольные и соревновательные);

-  количественному составу обучающихся (индивидуальные, групповые, индивидуально-групповые);

-  степени разнообразия решаемых задач (на однородные и разнородные). 

  В процессе тренировочных занятий осуществляется совершенствование физической, психической и специальной подготовленности обучающихся, а также создаются предпосылки для повышения эффективности ранее изученных технико-тактических действий. Так же обучающиеся приобретают инструкторские и судейские навыки, выполняют контрольные нормативы. 

 Основной формой организации освоения практических навыков в рамках Программы является групповое тренировочное занятие (Приложение 2 – конспект занятия), состоящее из трех частей:

- подготовительной,

- основной,

- заключительной.

  Для каждой части занятия определяются свои задачи и средства их решения.

Для проведения занятия необходим конспект, в котором тренер отмечает КАКИЕ, КАК и в КАКОЙ ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТИ выполняются избранные им упражнения. 

  Конспект состоит как минимум из общей  характеристики занятия, задач, подлежащих решению, и трех практических частей.

           Часть первая, подготовительная (разминка - 20% занятия) – организация обучающихся, изложение задач и содержания занятия. 

  В ней решению подлежат две задачи. Первая – подготовить мышечный аппарат и функциональные системы организма (сердечно-сосудистую, дыхательную и др.) к предстоящей работе.

 Вторая – создать психологический настрой на эффективное решение задач основной части занятия.

  Поэтому в первой части разминки используют общеразвивающие упражнения, а во второй – настроечные упражнения.

  Применяемые средства: строевые и порядковые упражнения, разные виды

ходьбы, бега, прыжков; общеразвивающие упражнения, направленные на

развитие силы, быстроты, ловкости, гибкости; специально подготовительные упражнения без предметов и с предметами; имитация техники упражнений.  

          Часть вторая (основная - 70% занятия) – в этой части занятия решению подлежит основная его задача – обучение или совершенствование технических приемов футбола, освоение индивидуальных, групповых и командных тактических действий, развитие физических качеств и т.п. Используются для этого подводящие и основные специализированные упражнения.

          Часть третья, заключительная (заминка -10% занятия). Задача – создание условий для развертывания восстановительных процессов,  приведение организма обучающихся, в состояние относительного покоя, подведение итогов

занятия.  

   Применяемые средства: различная ходьба, упражнения на расслабление и для успокоения дыхания. Подведение итогов занятия, замечания и задания тренера-преподавателя.

    Помимо тренировочных занятий по расписанию обучающиеся должны ежедневно заниматься утренней зарядкой и самостоятельно выполнять задания тренера-преподавателя по совершенствованию отдельных элементов техники и развитию необходимых физических качеств.

 При проведении занятий и участии в соревнованиях обучающиеся должны строго соблюдать установленные требования к врачебному контролю, предупреждение травм, обеспечение должного технического и санитарно-гигиенического состояния мест занятий и соревнований, спортивного оборудования и инвентаря.

   Можно использовать и более сложную структуру тренировочных занятий:

1. Разминка.

2. Обучение технике игровых приемов в стандартных условиях (школа техники футбола).

3. Обучение умениям применять эти приемы в различных игровых ситуациях (школа тактики футбола).

4. Игра в футбол с заданиями и ограничениями (по времени, числу игроков, размеров площадки, наличию зон, в которых что-то можно или нельзя делать, и т.д.).

5. Игра по правилам футбола.

6. Развитие базовых физических качеств (для младших юношей) и совершенствование этих качеств (для старших юношей).

7. Заминка.

  Можно проводить занятия, планируя упражнения в каждой части тренировки. И тогда в тренировке будет 7 частей. Можно сузить программу занятия, пойти по другому пути, и после разминки (1-я часть занятия) использовать упражнения для обучения технике игровых приемов в стандартных условиях (2-я часть занятия), затем поиграть в футбол с заданиями (4-я часть занятия) и закончить тренировку заминкой (7-я часть занятия). В этом случае тренировка будет состоять из 4-х частей.

  Можно в тренировке детей обойтись вообще без традиционной разминки (бег, общеразвивающие упражнения, и т.п.) и выполнять вместо нее с пониженной интенсивностью основные технические приемы, которые изучались на предшествующих учебно-тренировочных занятиях.

   Футбол для детей, особенно детей младшего возраста (6–12 лет), – это футбол радости. Тренировки должны быть интересными, дети должны получать удовольствие от них, с нетерпением ждать каждую последующую тренировку.

3.2. Требования техники безопасности в процессе реализации Программы.

3.2.1. Общие требования безопасности:

  В качестве тренера-преподавателя для занятий с обучающимися могут быть допущены лица, имеющие специальное педагогическое образование, подтвержденное документом установленного в РФ образца (дипломом), прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране труда.

  Тренер-преподаватель должен пройти предварительный медицинский осмотр, при последующей работе – периодические медицинские осмотры;

  К занятиям по виду спорта футбол допускаются лица с 6 лет, имеющие допуск врача и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.

  Обучающиеся проходят инструктаж по правилам безопасности во время занятий. 

  Работа по профилактике травматизма, заболеваний и несчастных случаев при занятиях физической культурой и спортом является одной из важнейших задач тренера-преподавателя;

  Тренер-преподаватель и обучающиеся должны строго соблюдать установленные в учреждении правила поведения, режим труда и отдыха, правила пожарной, антитеррористической безопасности, гигиены и санитарии, знать места расположения первичных средств пожаротушения;

 Стадион (футбольное поле), спортивный зал для занятий футболом в зимнее время, должен быть оснащен огнетушителями, автоматической системой пожарной сигнализации и приточно-вытяжной вентиляцией (для зала), медицинской аптечкой, укомплектованной необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи при травмах.

  Для занятий обучающиеся и тренер-преподаватель должны иметь специальную, соответствующую спортивную форму;

 О   каждом несчастном случае во время занятий тренер- преподаватель должен поставить в известность директора Учреждения;

  В случае легкой травмы тренер-преподаватель должен оказать помощь пострадавшему. К лицам, получившим средние и тяжелые травмы во время занятий, необходимо срочно вызвать скорую помощь. До прибытия скорой помощи пострадавшему должна быть оказана первая доврачебная помощь в соответствии с инструкцией по первой доврачебной помощи, действующей в Учреждении;

 Обучающиеся, нарушающие правила безопасности, отстраняются от занятий и на них накладывается дисциплинарное взыскание. Перед началом очередного занятия со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж;

Знание и выполнение требований и правил техники безопасности является должностной обязанностью тренера-преподавателя, а их несоблюдение влечет за собой, в зависимости от последствий нарушения, виды ответственности, установленные законодательством РФ (дисциплинарная, материальная, уголовная).

3.2.2.Требования безопасности перед началом занятий:

- спортивный зал открывается за 5 минут до начала занятий по расписанию (графику). Вход в зал  (на футбольное поле) разрешается только в присутствии тренера-преподавателя;

 - перед началом занятий тренер-преподаватель должен проверить надежность установки и крепления стоек и перекладин футбольных ворот.

- перед началом занятий тренер-преподаватель должен проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на поле или спортивной площадке; 

- все обучающиеся, допущенные к занятию должны иметь специальную спортивную форму (одежду, обувь).

- за порядок, дисциплину, своевременное построение группы к началу занятий отвечает тренер-преподаватель;

- перед началом занятий тренер-преподаватель должен постараться выявить любые, даже незначительные отклонения в состоянии здоровья обучающихся лиц, для принятия профилактических мер (освобождение от занятий, снижение нагрузки).

3.2.3.Требования безопасности во время занятий.

  При проведении занятий по спортивным играм возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов: травмы при столкновениях, нарушении правил проведения игры, при падении на мокром, скользком полу или площадке.

     Необходимо: 

- занятия ФУТБОЛОМ  начинаются и проходят согласно расписанию,

- занятия по ФУТБОЛУ  должны проходить только под руководством тренера-преподавателя;

- тренер-преподаватель должен поддерживать высокую дисциплину во время занятий и добиваться четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно осуществлять контроль за действиями обучающихся;

- на занятиях ФУТБОЛОМ запрещается иметь в спортивной одежде и обуви колющие и режущие предметы (булавки, заколки и т.п.);

- выход обучающихся из спортивного зала, с футбольного поля во время занятий возможен только с разрешения тренера-преподавателя.
3.2.4.Требования безопасности в аварийных ситуациях:

 - при несчастных случаях с обучающимися (травмы позвоночника,

растяжения и разрывы сумочно-связочного аппарата голеностопного и

коленного суставов,  переломы и др.) тренер-преподаватель должен немедленно прекратить занятия и приступить к оказанию пострадавшему первой доврачебной помощи;

 - одновременно нужно уведомить  руководителя или представителя администрации образовательного учреждения, а также вызвать медицинского работника и скорую помощь;

 - при оказании первой доврачебной помощи следует руководствоваться приемами и способами, изложенными в инструкции по первой доврачебной помощи, действующей в учреждении; 

 - при обнаружении признаков пожара тренер-преподаватель должен обеспечить эвакуацию обучающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации при условии их полной безопасности. Все эвакуированные проверяются в месте сбора по имеющимся у тренера-преподавателя, поименным спискам. Сообщить о пожаре в ближайшую пожарную часть и приступить к тушению пожара с помощью первичных средств пожаротушения.

Поведение и действие всех должностных лиц в условиях аварийной ситуации должны быть объективными, без провокации паники, быстрыми и эффективными; 

 - при возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, прекратить занятия и сообщить об этом руководству школы. Занятия продолжать только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря.
3.2.5.Требования безопасности по окончании занятия:

- убрать в отведенное место спортивный инвентарь;

- тренер-преподаватель должен проконтролировать организованный выход обучающихся из зала, с поля;

- снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или вымыть лицо и руки с мылом;

- проветрить спортивный зал;

- проверить противопожарное состояние спортивного зала;

- выключить свет.

3.2.6. Требования к экипировке, оборудованию, спортивному инвентарю:

 Минимально необходимый для реализации Программы перечень спортивного оборудования и инвентаря, спортивной экипировке и материально технического обеспечения, включает в себя:

- наличие спортивного зала, футбольного поля;

- раздевалки и душевые;

- спортивное оборудование, инвентарь и экипировка с учетом требований

федерального стандарта спортивной подготовки по футболу.

IV. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

КОНТРОЛЬНЫЕ  НОРМАТИВЫ 
ОФП:

· бег 30 м (сек.)

· бег 300 м (сек.)

· прыжки в длину (см) 

        СФП:

· бег 30м с ведением мяча (сек.)

· вбрасывание мяча на дальность (м.)

        Техническая подготовка:

· удары по мячу на точность (число точных ударов из 10)

· жонглирование мячом (кол-во раз)

Задача:   научить двигательным действиям и оценить двигательные навыки (базовая подготовленность для перевода в группы начальной подготовки).
Приложение 1                     

Контрольно-переводные   нормативы по ОФП

для спортивно-оздоровительных групп (девушки)
	№
	Контрольные упражнения


	оценка

	
	
	

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	9 лет
	
	
	
	
	

	1.
	Бег 30м (с)
	6,8
	6,5
	6,3
	6,1
	5,9

	2.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	18
	20
	22
	24
	26

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	130
	140
	150
	160
	170

	4.
	Бег 1000 м (с)
	5,50
	5,35
	5.20
	5,10
	5,00

	10 лет
	
	
	
	
	

	1.
	Бег 30м (с)
	6,6
	6,3
	6,1
	5,8
	5,6

	2.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	19
	21
	23
	25
	27

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	140
	150
	160
	170
	175

	4.
	Бег 1000 м (с)
	5,30
	5,20
	5.10
	5,00
	4,50

	11 лет
	
	
	
	
	

	1.
	Бег 30м (с)
	6,4
	6,1
	5,8
	5,6
	5,4

	2.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	20
	22
	24
	26
	28

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	145
	155
	165
	175
	180

	4.
	Бег 1000 м (с)
	5.15
	5,05
	4.55
	4,45
	4,35

	12 лет
	
	
	
	
	

	1.
	Бег 30м (с)
	6,3
	6,0
	5,7
	5.6
	5,4

	2.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	21
	23
	25
	27
	29

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	155
	165
	175
	185
	190

	4.
	Бег 1000 м (с)
	5,05
	4.55
	4.45
	4.35
	4.25

	13 лет
	
	
	
	
	

	1.
	Бег 30м (с)
	6,1
	5,8
	5,6
	5,4
	5,2

	2.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	22
	24
	26
	28
	30

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	160
	170
	180
	190
	200

	4.
	Бег 1000 м (с)
	4.50
	4.40
	4.30
	4.20
	4.10

	14 лет
	
	
	
	
	

	1.
	Бег 30м (с)
	6,0
	5,7
	5,5
	5.3
	5,1

	2.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	23
	25
	27
	29
	31

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	165
	175
	185
	195
	205

	4.
	Бег 1000 м (с)
	4.45
	4.35
	4.25
	4.15
	4.10

	15 лет
	
	
	
	
	

	1.
	Бег 30м (с)
	5,9
	5,6
	5,4
	5,2
	5,0

	2.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	23
	25
	27
	29
	31

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	170
	180
	190
	195
	200

	4.
	Бег 1000 м (с)
	4,25
	4,15
	4.10
	4,05
	4.00

	16 лет
	
	
	
	
	

	1.
	Бег 30м (с)
	5,8
	5,5
	5,3
	5,1
	4,9

	2.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	24
	26
	28
	30
	32

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	175
	185
	195
	200
	210

	4.
	Бег 1000 м (с)
	4.20
	4.10
	4.00
	3.55
	3.50

	17 лет и старше
	
	
	
	
	

	1.
	Бег 30м (с)
	5,7
	5,4
	5,2
	5,0
	4,8

	2.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	24
	26
	28
	30
	32

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	180
	190
	200
	210
	220

	4.
	Бег 1000 м (с)
	4.10
	4.00
	3.55
	3.50
	3.40


Контрольно-переводные   нормативы по ОФП

для спортивно-оздоровительных групп    (юноши)
	№
	Контрольные упражнения
	оценка

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	9 лет
	
	
	
	
	

	1.
	Бег 30м (с)
	6,4
	6,2
	6,0
	5,4
	5,1

	2.
	Подтягивание на перекладине
	
	
	1
	2
	3

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	125
	135
	145
	155
	170

	4.
	Бег 1000 м (с)
	5.35
	5.25
	5.15
	5.00
	4.50

	10 лет
	
	
	
	
	

	1.
	Бег 30м (с)
	6,1
	5,9
	5.8
	5,3
	5.1

	2.
	Подтягивание на перекладине
	
	1
	2
	3
	4

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	140
	150
	160
	170
	185

	4.
	Бег 1000 м (с)
	5.20
	5.10
	4.55
	4.40
	4.30

	11 лет
	
	
	
	
	

	1.
	Бег 30м (с)
	6,0
	5,8
	5,6
	5,4
	5,2

	2.
	Подтягивание на перекладине
	1
	2
	3
	4
	5

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	150
	160
	170
	180
	195

	4.
	Бег 1000 м (с)
	5.00
	4.50
	4.40
	4.30
	4.20

	12 лет
	
	
	
	
	

	1.
	Бег 30м (с)
	5,9
	5,7
	5.5
	5,3
	5,0

	2.
	Подтягивание на перекладине
	2
	3
	4
	5
	6

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	160
	165
	175
	185
	200

	4.
	Бег 1000 м (с)
	4.50
	4.40
	4.30
	4.20
	4.10

	13 лет
	
	
	
	
	

	1.
	Бег 30м (с)
	5,7
	5,5
	5.3
	5,1
	4,9

	2.
	Подтягивание на перекладине
	2
	4
	6
	8
	10

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	165
	175
	185
	200
	210

	4.
	Бег 1000 м (с)
	4.35
	4.30
	4.20
	4.10
	4.00

	14 лет
	
	
	
	
	

	1.
	Бег 30м (с)
	5.6
	5,4
	5,1
	4,9
	4,7

	2.
	Подтягивание на перекладине (раз)
	4
	6
	8
	10
	12

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	175
	185
	195
	205
	215

	4.
	Бег 1000 м (с)
	4.20
	4.10
	4.00
	3.55
	3.50

	15   лет
	
	
	
	
	

	1.
	Бег 30м (с)
	5.5
	5.2
	4,9
	4,7
	4,5

	2.
	Подтягивание на перекладине (раз)
	6
	8
	10
	12
	14

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	180
	190
	205
	215
	225

	4.
	Бег 1000 м (с)
	4.15
	4.05
	3.55
	3.45
	3.40

	16 лет
	
	
	
	
	

	1.
	Бег 30м (с)
	5,3
	5,0
	4.8
	4,7
	4,5

	2.
	Подтягивание на перекладине (раз)
	8
	10
	12
	14
	15

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	185
	195
	210
	220
	230

	4.
	Бег 1000 м (с)
	4,10
	4,00
	3.50
	3,40
	3.30

	17 лет и старше
	
	
	
	
	

	1.
	Бег 30м (с)
	5.1
	4.9
	4,7
	4,5
	4,4

	2.
	Подтягивание на перекладине (раз)
	9
	11
	14
	16
	18

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	195
	210
	220
	230
	240

	4.
	Бег 1000 м (с)
	4.00
	3.50
	3.40
	3.30
	3.20


V. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ

5.1 Список литературы

Нормативные документы

1. ФЗ «Об образовании в Российской федерации» от 29.12.12 г. № 273-ФЗ 

2. Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуре и спорта и к срокам обучения по этим программам (приказ Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. № 730);

3. Особенности организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта (Приказ Минспорта  от 27.12.13. № 1125)

4.Порядок приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта  (Приказ Министерства спорта Российской Федерации  от 12 сентября 2013 г. N 731)

5. Федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта футбол (Приказ Минспорта РФ  от 27 марта  2013г. № 147)

Методическая литература

1. Футбол. Примерная программа для системы дополнительного образования детей: детско-юношеских спортивных  школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского  резерва,: / М.А Годик, Г.Л. Борознов, Н.В. Котенко — [текст] Российский футбольный союз,  Издательство : Советский спорт , 2011г.

2. Годик М.А., Скородумова А.П. Комплексный контроль в спортивных играх. – М.: Советский спорт, 2010. – 336 с.

3. Кузнецов А.А. Футбол. Настольная книга детского тренера. – М.: Олимпия; Человек, 2007. [1 этап (8–10 лет) – 111 с.; 2 этап

(11–12 лет) – 204 с.; 3 этап (13–15 лет) – 310 с.; 4 этап – 165 с.].

4.  Тунис Марк. Психология вратаря. – М.: Человек, 2010. – 128 с.

5.  Лапшин О.Б. Теория и методика подготовки юных футболистов. – М.: Человек, 2010.
6.  Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта. – М.; ФиС, 1989

7.  Филин В.П.  Воспитание физических качеств у юных спортсменов. 1984

8.  Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать. – М.: ООО «Издательство АСТ», 2004. - 863с.

5.2.  Интернет ресурсы:

1.Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации

[Электронный ресурс]. - Режим доступа: http://www.minsport.gov.ru.

2. Официальный сайт Министерства образования и науки РФ
[Электронный ресурс]. - Режим доступа: http://минобрнауки.рф/
3. Официальный сайт  Министерства образования и науки Ростовской области

 [Электронный ресурс]. - Режим доступа:
4. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту 

[Электронный ресурс]. - Режим доступа: http://lib.sportedu.ru.

5. Спортивные ресурсы в сети Интернет [Электронный ресурс]. - Режим

доступа: http://www.nlr.ru/res/inv/ic_sport/index.php.

	6. Официальный сайт  Российский футбольный союз 

[Электронный ресурс]. - Режим доступа: http://www.rfs.ru/
	


7. Ростовская областная федерация футбола

[Электронный ресурс]. - Режим доступа:
ПРИЛОЖЕНИЕ 1

к дополнительной общеразвивающей 

программе по группе видов спорта

КОМАНДНЫЕ ИГРОВЫЕ (футбол)

муниципального  бюджетного

учреждения дополнительного

образования «Детско-юношеская

спортивная школа Багаевского района»

СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ

ПО ПРЕДМЕТНЫМ ОБЛАСТЯМ НА СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОМ ЭТАПЕ  ПОДГОТОВКИ 
В РАМКАХ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ

В ОБЛАСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА

ПО ВИДУ СПОРТА ФУТБОЛ

муниципального  бюджетного учреждения дополнительного образования
«Детско-юношеская спортивная школа Багаевского района»

Предметная область1. «Теория и методика физической культуры и спорта».

Учебный предмет 1.1. «Теория и методика физической культуры и спорта»:
                      Тема 1. Физическая культура и спорт в России.

Спорт в России. Массовый народный характер спорта. Единая спортивна классификация и её значение. Разрядные нормы и требования по футболу. Международные связи Российских спортсменов. Олимпийские игры. Российские спортсмены на Олимпийских играх. Развитие футбола в России и за рубежом.

Развитие футбола в России. Значение и место футбола в системе физического воспитания. Российские соревнования по футболу: Чемпионаты и Кубки России. 

               Тема 2. Сведения о строении и функциях организма человека.

Опорно-двигательный аппарат. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма. Влияние физических упражнений на организм ребёнка. Влияние физических упражнений на дыхательную систему, кровообращение, укрепление здоровья. Развитие физических способностей и достижение высоких спортивных результатов.

            Тема 3. Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим дня и питание спортсмена.

Гигиена. Личная гигиена, уход за кожей головы, тела, ног. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, баня, купание). Гигиена сна. Режим дня и гигиена юного футболиста. Закаливание, роль закаливания для повышения работоспособности организма. Использование естественных сил природы (солнце, воздух и вода )для закаливания.

 Тема 4. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой медицинской помощи.

Врачебный контроль при занятиях футболом. Значение и содержание самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, рост, спирометрия, кровяное давление. Субъективные данные: самочувствие, сон, настроение, работоспособность.

          Тема 5. Виды подготовки: психологическая подготовка, морально-волевая подготовка.

Понятие о психике детей и подростков. Психические качества юных футболистов. Межличностные отношения у юных футболистов. Психология победителей, воспитание ее в играх и тренировках. Смелость, решительность, умение преодолевать трудности, уважение к сопернику и судьям.

Тема 6. Понятия спортивной техники и тактики .
 Классификация и терминология технических приёмов. 
Техника владения мячом- основы спортивного мастерства футболиста.

Тактическая подготовка.

Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле игры. Тактические варианты игры. Тактика отдельных линий и игроков команды (вратаря, защитников, полузащитников, нападающих). Перспективы развития тактики игры. Тактика игры в нападении (атакующие комбинации флангом и центром). Тактика игры в защите ( зонная, персональная опека, комбинированная оборона). спортивной тренировки.

             Тема 7. Правила игры. Организация и проведение соревнований.

Тема 8. Разбор правил игры. Права и обязанности игроков, роль капитана. Обязанности судей, способы судейства. Замечания, предупреждения, удаления игроков с поля. Система розыгрыша: круговая, в выбыванием, смешанная. Положение о соревнованиях. Заявки, их форма и оформление, представление заявок. Назначение судей. Место занятий, оборудование и инвентарь.

Футбольное поле для проведения занятий и тренировок, требования к его состоянию. Тренировочный городок. Подсобное оборудование: щиты, стойки для обводки, кольца-мишени и их применение.

Предметная область 2. «Общая физическая подготовка».

Учебный предмет 2.1. «Общая физическая подготовка»:
	Практические занятия

в рамках предметной

области и учебной

дисциплины


	Краткое содержание изучаемого материала на этапах реализации Программы



	
	СОГ

	Строевые и порядковые

упражнения


	Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. Рапорт. Выполнение команд: «Становись», «Равняйсь», «Смирно», «Отставить», «Направо», «Налево», «Вольно», «Шагом марш», «Бегом марш», «Разойдись». Расчет группы: по порядку, на первый-второй, по три. Шаг на месте, повороты на месте, размыкание уступами. Ходьба строем, перестроение из одной шеренги в две и четыре, из колонны по одному в колонну по два. Изменение направлений движения строя. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости передвижений, повороты в движении. Ходьба и бег в разных направлениях с сохранением интервалов между игроками во фронтальном и поперечном направлениях.



	Общеразвивающие упражнения без предметов

	Упражнения для рук

и плечевого пояса
	Одновременные, переменные и последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и др.



	Упражнения для

туловища


	Упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; поднимание рук и ног поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от пола; круговые движения ногами (педалевидные) и др.

	Упражнения для ног


	В положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой; приседание на двух и одной ноге; маховые движения; выпады с дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении; продвижение прыжками на одной и на двух ногах и др.



	Упражнения для рук, 

туловища и ног
	В положении сидя (лежа) различные движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения руками и ногами на координацию; маховые движения с большой амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивание обеими руками от стены, пола; наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление и др.



	Упражнения на расслабление
	Из полу наклона туловища вперед – приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и

встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны – свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук и др.



	Дыхательные упражнения


	Синхронное чередование акцентированного вдоха (коротко, акцентированного, вдоха) с выдохом (с частотой – вдох в секунду); повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы с одновременным вдохом; движение головы вверх – вниз с одновременным вдохом; наклон туловища вперед с одновременным вдохом; шаги на месте с вдохом на каждый выпад вперед; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др.



	Упражнения для всех

частей тела


	Сочетание движений различными частями тела (приседания с наклоном вперед и движениями руками, выпады с наклоном и вращением туловища, вращение туловища с круговыми движениями руками и др.) разноименные движения на координацию, упражнения на формирование правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнера, имитационные упражнения.



	Упражнения с предметами

	Упражнения с набивным мячом


	Сгибание и разгибание рук, круговые движения руками, сочетание движений руками с движениями ног и туловища, броски вверх и ловля с поворотами и приседаниями, перебрасывание в парах и по кругу из различных исходных положений (стоя, стоя наколенях, с идя, лежа на спине, лежа на груди), различными способами (толчком от груди, плеча одной и обеими руками, броски обеими руками из-за головы, через голову, между ногами), соревнование на дальность броска одной и обеими руками, эстафеты с мячом.



	Упражнения с мячами разного размера


	Общеразвивающие, подготовительные и координационные упражнения с футбольными мячами; все они выполняются из исходного положения – мяч в руках на уровне груди:

 броски мяча вверх на высоту до 1 м, ловля его обеими руками (4–5 повторений);

 броски мяча вверх и ловля его обеими руками после хлопка в ладоши (4–5 повторений);

 удар мячом о газон (пол) и ловля его после отскока. Руки поднять вперед-вверх, отвести немного назад за голову, затем резким движением вперед-вниз ударить мячом по газону (полу) так, чтобы мяч отлетел как можно выше, поймать падающий мяч (5–6 повторений);

 бросок мяча в стенку и ловля его после отскока. Игрок встает лицом к стене, отводит руки с мячом вверх-назад за голову, бросает мяч перед собой в стену и ловит его (5–6 повторений);

 бросок мяча вверх и ловля его обеими руками после приседа; бросить мяч вверх, присесть, выпрямиться, поймать мяч (4–6 повторений).



	Упражнения со скакалкой 


	Подскоки на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, в полуприседе и приседе, подскоки с двойным вращением скакалки, бег со скакалкой по прямой и кругу, эстафеты со скакалкой.

Упражнение 1
 Прыжки без продвижения вперед через скакалку, которую дети должны вращать вперед. Отталкиваться двумя ногами.

 То же самое, но скакалку вращать назад. 

 Прыжки через скакалку с продвижением вперед.

Упражнение 2

 На счет 1 – прыжок через скакалку вперед; 2 – прыжок через скакалку назад; 3–4 – круг руками назад.

 На счет 1 – прыжок через скакалку назад; 2 – прыжок через скакалку вперед; 3–4 – круг руками вперед.

Упражнение 3

 На счет 1 – прыжок, ноги в стороны; 2 – прыжок на правую ногу, левая сзади в скрестном положении; 3 – прыжок, ноги в стороны; 4 – прыжок на левую ногу, правая сзади в скрестном положении; 5–8 – прыжки с ноги на ногу.

Упражнение 4

 На счет 1–2 – прыжок на правой ноге, руки в стороны; 3–4 – прыжок на левой ноге, руки скрестно; 5–6 – прыжок на левой ноге, руки в стороны; 7–8 – прыжок на правой ноге, руки скрестно. Прыжки выполнять ритмично, следить за положением спины.

Упражнение 5

 На счет 1 – прыжок на двух ногах; 2 – прыжок на правой ноге; 3 – прыжок на двух ногах; 4 – прыжок на двух ногах с двойным прокрутом скакалки; 5 – прыжок на двух ногах; 6 – прыжок на левой ноге; 7 – прыжок на двух ногах; 8 – прыжок на двух ногах с двойным прокрутом скакалки. В прыжке с двойным прокрутом работать предплечьями.

Упражнение 6

 На счет 1 – прыжок на двух ногах, руки в стороны; 2 – прыжок на двух ногах, руки скрестно, правая впереди; 3 – прыжок на двух ногах, руки в стороны; 4 – прыжок на двух ногах, руки скрестно, правая впереди; 5 – прыжок на правой ноге; 6 – прыжок на левой ноге; 7 – прыжок на двух ногах, руки в стороны; 8 – прыжок на двух ногах, с двойным прокрутом. Следить за ритмом прыжков.

Упражнение 7

 На счет 1 – прыжок на двух ногах вперед, руки в стороны; 2 – прокрут скакалки вперед справа; 3 – прыжок на двух ногах назад, руки в стороны; 4 – прокрут скакалки назад справа; то же в другую сторону.

Упражнение 8

 Прыжки с ноги на ногу, скакалка вращается назад. Постепенно повышать темп.



	Плавание, игры в воде
	Плавание, игры в воде

	Координационные упражнения



	Базовые координационные упражнения
	1. Исходное положение (И.п.) – ноги на одной линии, руки на поясе. Круговые движения головой. На счет 1–4 – вправо; 5–8 – влево. Спина прямая, амплитуда движения – максимальная. Для усложнения упражнения его можно периодически выполнять с закрытыми глазами.

2. И.п. – основная стойка. На счет 1–2 – круг руками вперед; 3 – поворот вправо, руки в стороны; 4 – исходное положение; 5, 6, 7 – пружинистые наклоны вперед к левой ноге (правой рукой коснуться стопы левой ноги, левую руку – вверх), 8 – и.п.; 9–10 – круг руками назад; 11–16 – упражнение выполняется в другую сторону. При наклоне вперед ноги в коленных суставах не сгибать. Можно постепенно увеличивать темп движения.

3. И.п. – основная стойка. На счет 1–2 – круг правой рукой вперед; 3–4 – круг левой рукой назад; 5–6 – круг левой рукой вперед; 7–8 – круг правой рукой назад. Руки в локтевых суставах не сгибать. Можно постепенно увеличивать темп движения.

4. И.п. – основная стойка. На счет 1 – правая рука в сторону; 2 – левая рука в сторону; 3 – круг правой кистью вперед; 4 – круг левой кистью вперед; 5 – правая рука вниз; 6 – левая рука вниз; 7–8 – два круга плечами назад. То же упражнение, но на счет 3–4 – круги кистями назад, на счет 7–8 – два круга плечами вперед.

5. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч, руки вверх.

Круговые движения руками. На счет 1–4 – правой рукой вперед, левой – назад; 5–8 – левой вперед, правой назад. Спина прямая, руки в локтевых суставах не сгибать. Можно начинать упражнение из и.п. – основная стойка, правая рука вверх, левая вниз (это более сложный вариант).

6. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч. На счет 1 – правая рука на пояс; 2 – левая на пояс; 3 – правая перед грудью;

4 – левая перед грудью; 5–6 – два рывка согнутыми в локтях руками; 7–8 – 1,5 круга руками вперед. Выполнять упражнение с максимальной амплитудой.

7. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч. На счет 1 – левая рука к плечу; 2 – правая к плечу; 3 – левая перед грудью; 4 – правая перед грудью; 5–6 – два рывка назад согнутыми в локтях руками; 7–8 – 1,5 круга руками назад.

8. И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч, руки к плечам. На счет 1–2 – два круга руками вперед; 3–4 – два круга: правая рука вперед; левая – назад; 5–6 – два круга руками назад; 7–8 – два круга: левая – вперед, правая – назад. Спина прямая.

9. И.п. – основная стойка. На счет 1 – правую руку на пояс; 2 – левую руку на пояс; 3 – правую руку к плечу; 4 – левую руку к плечу; 5 – правую руку вверх; 6 – левую руку вверх; 7 и 8 – два хлопка руками вверху; 9 – левую руку к плеч; 10 – правую руку к плечу; 11 – левую руку на пояс; 12 – правую руку на пояс; 13 – правую руку вниз; 14 – левую руку вниз; 15 и 16 – два хлопка руками внизу. Постепенно увеличивать темп движений.  Для усложнения задания движения руками можно сочетать с прыжками. Например, на счет 1 – прыжок, ноги вместе; 2 – прыжок, ноги врозь; 9 – прыжок, ноги в стороны; 10 – прыжок; ноги скрестно.

10. И.п. – основная стойка, руки на пояс. На счет 1 – поднять пятку левой ноги, 2 – одновременно опустить пятку левой ноги и поднять пятку правой ноги; 3 – правая нога в сторону на носок; 4 – исходное положение. То же упражнение, но начать его с подъема пятки правой ноги и все движения выполнять в другую сторону.

11. И.п. – стоя на одной ноге (свободная нога прижата к пятке опорной), руки на пояс. На счет 1 – наклон вперед; 2 – и.п.; 3 – поворот туловища вправо, руки в стороны; 4 – и.п.; 5 – мах правой рукой вперед; 6 – и.п.; 7 – подъем на носок ноги;

8 – и.п. То же – на другой ноге. Выполнять задание с максимальной амплитудой, следить за осанкой, стараться не терять равновесия и не касаться свободной ногой пола. Для усложнения задания на счет 8 перепрыгивать на другую ногу.

12. И.п. – стоя на одной ноге (свободная нога прижата к пятке опорной), руки на поясе. На счет 1 – подъем на носок; 2 – и.п.; 3 – опора на пятку; на счет 4 – и.п.; 5 – поворот на 90º; 6 – и.п.; 7 – мах ногой вперед; 8 – и.п. То же – на другой ноге.

Можно чередовать махи ногой (вперед, назад и в сторону), во время маха – спина прямая, стараться сохранять равновесие.

13. И.п. – стоя на одной ноге (свободная нога прижата к пятке опорной), руки на поясе. На счет 1 – приседание «пистолетик»; 2 – и.п., 3 – подъем на носок; 4 – и.п.; 5 – поворот вправо на 90º; 6 – и.п.; 7 – мах свободной ногой вперед; 8 – и.п. То же на другой ноге. При выполнении «пистолетика» следить за положением свободной ноги. Пятку опорной ноги от пола не отрывать.

14. И.п. – основная стойка. На счет 1 – выпад в сторону на правую ногу; 2 – вернуться в исходное положение; 3 – подъем на носки; 4 – исходное положение; 5 – поворот влево на 90º; 6 – исходное положение; 7 – мах свободной ногой в сторону; 8 – исходное положение. То же – на другой ноге.

15. И.п. – основная стойка. На счет 1–2 – круг плечами вперед; 3–4 – круг плечами назад; 5–6 – круги (правое плечо вперед, левое – назад); 7–8 – круги (левое плечо вперед, правое – назад). Руки расслаблены, лопатки «опущены». Амплитуда движений – максимальная.

16. И.п. – стоя на правой ноге (стопа свободной левой ноги прижата к колену опорной), руки на пояс. На счет 1 – поворот на 45º (на правой ноге в левую сторону); 2 – поворот на 45º (на правой ноге в левую сторону); 3 – поворот на 45º (на правой ноге в левую сторону); 4 – поворот на 45º (на правой ноге в левую сторону). То же упражнение, стоя на левой ноге с поворотом в правую

сторону. Футболистам старшего возраста можно попробовать выполнять это упражнение с закрытыми глазами.

	Координация в прыжках и в прыжках в сочетании с бегом


	1. И.п. – основная стойка, руки на поясе. На счет 1 – прыжок, ноги врозь; 2 – прыжок ноги скрестно, правая впереди; 3 – прыжок ноги врозь; 4 – прыжок ноги скрестно, правая впереди, с поворотом на 45º влево.

2. И.п. – основная стойка, руки на поясе. На счет 1 – прыжок, ноги врозь; 2 – прыжок ноги скрестно, левая впереди; 3 –прыжок ноги врозь; 4 – прыжок ноги скрестно, левая впереди, с поворотом на 45º вправо.

3. И.п. – основная стойка, руки на поясе. На счет 1 – прыжок, ноги в стороны; 2 – прыжок на правую, левая нога скрестно у пятки; 3 – прыжок с поворотом на 90º, ноги в сторону; 4 – прыжок на левую ногу, правая нога скрестно у пятки. Спина прямая, постепенно  увеличивать темп.

4. И.п. – основная стойка, руки на поясе. На счет 1 – прыжок с поворотом на 90º влево; 2 – прыжок с поворотом на 90º вправо; 3 – прыжок с поворотом на 180º влево; 4 – прыжок с поворотом на 180º вправо; 5 – прыжок с поворотом на 270º влево; 6 – прыжок с поворотом на 270º вправо; 7 – прыжок с поворотом на 360º влево; 8 – прыжок с поворотом на 360º вправо. При выполнении прыжков максимально активизировать голеностопный сустав. Можно выполнять с различными положениями рук.

5. И.п. – основная стойка. На счет 1 – прыжок «шпагат» (правая нога вперед); 2 – прыжок «шпагат» (левая нога вперед); 3–4 – два прыжка «шпагат» (ноги в сторону). Следить за положением таза, соблюдать ритм, помогать руками.

6. И.п. – стоя боком, руки на поясе. На счет 1–4 – бег скрестным шагом (2 шага); 5 – прыжок с поворотом на 90º, ноги врозь;  6 – прыжок на правую ногу, левая в скрестном положении сзади; 

7 – прыжок с поворотом на 90º, ноги врозь; 8 – прыжок на левую ногу, правая в скрестном положении сзади. То же самое – в другую сторону. Увеличивать темп движений по мере выполнения упражнения.

7. Бег с изменением направления движения по числу хлопков. Один хлопок – поворот направо, два хлопка – поворот налево. Хлопать четко.

8. И.п. – полуприсед. На счет 1 – прыжок в полуприсед; 2 – прыжок в основную стойку; 3 – прыжок с поворотом на 180º влево; 4 – прыжок с поворотом на 180º вправо (приземление в глубокий присед). Помогать руками (тянуться вперед). Соблюдать ритм прыжков (между прыжками не должно быть длительных пауз).

9. И.п. – основная стойка. На счет 1 – прыжок на правую ногу; 2 – прыжок на две ноги; 3 – прыжок с поворотом на 360º влево; 4 –прыжок с поворотом на 360º влево.

10. И.п. – стоя левым боком. На счет 1–6 – бег скрестным шагом; 7–8 – прыжок на 180–360º (для футболистов 6–7 лет). Для футболистов 8–9 лет вместо прыжка можно попытаться сделать «колесо» (с левой руки), у кого не получается – кувырок. Затем из и.п.: «стоя правым боком вперед» на счет 1–6 – бег скрестным шагом (другим боком); 7–8 – прыжок на 180–360º (для футболистов 6–7 лет). Для футболистов 8–9 лет вместо прыжка можно попытаться выполнить «колесо» (с правой руки) или кувырок вперед.

11. И.п. – полуприсед, руки сзади. Бег в исходном положении на 12–15 м. Следить за положением таза.

12. И.п. – полуприсед. На счет 1–3 – ходьба «гусиным шагом» вперед; 4 – поворот через левое плечо (в положении глубокого приседа); 5–7 – ходьба «гусиным шагом» назад; 8 – поворот через правое плечо (в положении глубокого приседа); 9–11 – прыжки в приседе вперед; 12 – прыжок поворотом на 180º (в приседе) влево; 13–15 – прыжки в приседе назад; 16 – прыжок поворотом на 180º (в приседе) вправо.

13. Прыжки на одной или двух ногах в игре «классики». Число квадратов и распределение цифр на них определяются возрастом юных футболистов.



	Эстафеты


	Эстафета 1. В колоннах по 4 игрока, дистанция – 10 м. На ней размечены два круга, затем стоит скамейка, в конце дистанции – конус. Задания: 1 – обежать первый круг справа; 2 – обежать следующий круг слева 3–4 раза прыгнуть боком через скамейку; 4 – добежать до конуса и сделать там прыжок на 360°; 5 – пробежать по узкому краю скамейки; 6 – вернуться в конец колонны.

Эстафета 2. В колоннах по 4 игрока, дистанция – 10 м. На ней размечены два круга, в конце дистанции – конус. Задания: 1– пропрыгать на одной ноге круг справа; 2 – пропрыгать следующий круг на другой ноге слева; 3 – сделать колесо с левой руки, 4 – сделать колесо с правой руки; 5 – прыжки через мяч: вперед, назад, вправо, влево; 6 – вернуться к месту старта бегом спиной вперед.

Эстафета 3. В колоннах по 4 футболиста. Пробежать по узкому краю гимнастической скамейки, выполнить колесо, обежать конус слева, вернуться к скамейке и пролезть под ней, вернуться бегом в конец своей колонны. Колесо можно заменить прыжком с поворотом на 360º или кувырком вперед.

Эстафета 4. В колоннах по 6–8 футболистов. И.п. – сидя, руки сзади. Приподнять таз и по сигналу передвижение вперед в таком положении 5 м. Обратно – прыжками на одной ноге.

Эстафеты на ропедах

 Дистанция 6–9 м. Доехать до конуса, объехать вокруг него, вернуться обратно.

 Дистанция 6–9 м. Объехать 3–4 стойки на этой дистанции и вернуться обратно.

 Дистанция 6–9 м. Сделать круги вокруг 3–4 конусов на этой дистанции и вернуться обратно.

	Акробатические упражнения


	Акробатические упражнения способствуют совершенствованию управления телом во времени и пространстве, улучшают работу вестибулярного аппарата, сочетая вращение тела как вокруг вертикальной, так и вокруг горизонтальной оси. Выполнение этих упражнений способствует воспитанию таких физических качеств, как ловкость, гибкость, прыгучесть. Проведение этих упражнений не требует использования снарядов: стойки, кувырки, перекаты, перевороты, комбинации упражнений…



	Упражнения на скамейке для воспитания равновесия
	1. Обычная ходьба, руки в стороны. Спина прямая. Вытягивать носок.

2. Ходьба боком приставными шагами, руки на пояс. Ноги широко не ставить. Для усложнения упражнение выполняют на носках.

3. Ходьба спиной, руки в стороны. Стопы разворачивать наружу.

4. Ходьба выпадами, руки в стороны. Мах правой ногой, выпад на правую, мах левой ногой, выпад на левую. Спина прямая. Ниже выпад. Сзади ногу не сгибать. Для усложнения во время выполнения маха делают хлопок двумя руками под ногой.

5. Ходьба с прыжками. Три шага, прыжок на двух ногах (правая нога спереди). Три шага, прыжок на двух ногах (левая нога спереди). Для усложнения упражнения во время прыжка меняют положение ног. Количество шагов между прыжками может меняться.

6. Ходьба со сменой фронта движения. Два шага вперед, поворот на 180º на двух ногах, два шага назад, поворот на 180º на двух ногах. Для усложнения поворот выполняют на одной ноге. 

7. Ходьба в приседе:

а) на носках;

б) не отрывая пятки опорной ноги от скамейки, спина прямая, вниз не смотреть;

в) ходьба вперед до середины скамейки, прыжок с поворотом на 180º, ходьба спиной вперед.

8. Прыжок невысокий.



	Упражнения для избирательного развития физических качеств

	Упражнения для развития скоростных качеств 
	Упражнения для развития быстроты реагирования на сигналы разного типа, быстроты сложных реакций и реакций на движущийся объект. 

Упражнения для развития стартовой и дистанционной скорости, частоты движений: семенящий бег на месте и в движении, старты из разных исходных положений, бег с пульсирующей скоростью,

эстафеты, бег за партнером с изменением скорости и направления движения. Бег по наклонной дорожке. 

  движные игры типа «День и ночь», «Рывок за мячом», «Вызов». Стартовые рывки футболистов к мячу с последующим ударом по воротам. То же – в па´рах, но игрок, ведущий мяч, оставляет его для удара партнеру. То же – в па´рах, с имитацией отбора мяча вторым футболистом. То же, но с реальными попытками отбора мяча; удар из заданной зоны наносит футболист, владеющий мячом.

Бег змейкой между стойками, расставленными в определенном порядке или хаотично.

Бег по наклонной дорожке вниз с максимальной скоростью; то же, но с максимальной частотой шагов (угол наклона дорожки не более 4–6º, дистанция – не более 15–20 м). Скоростной бег с переключениями (через каждые 1,5–2,0 с изменения ритма, темпа, направления, с выполнением технических приемов, внезапным взаимодействием с партнерами и т.п.).



	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.


	  Прыжковые упражнения «многоскоки», выполняемые на коротких отрезках (не более 10–12 м) с высокой частотой и скоростью; упражнения с сопротивлением партнера, бег по наклонной дорожке вверх с максимальной частотой (угол наклона не более 4–6º, дистанция – не более 15–20 м), броски мячей с максимальной скоростью.



	Упражнения для развития гибкости
	Маховые и вращательные движения руками и ногами с большой амплитудой; активный (растянутые мышцы напряжены) и пассивный стретчинг (растянутые мышцы расслаблены). Сгибательные и разгибательные упражнения, выполняемые с помощью партнера.



	Упражнения для развития силовых качеств (используют в подготовке футболистов старше 12 лет).
	Упражнения с преодолением веса собственного тела или тела партнера. Упражнения на тренажерах с небольшими отягощениями, выполняемые с повышенной скоростью и частотой. Упражнения с набивными мячами и гантелями.



	Упражнения для развития выносливости (используют в подготовке футболистов старше 12 лет).
	
	Непрерывный бег равномерной или переменной интенсивности, повторный бег. Плавание, езда на велосипеде. Бег в мелком бассейне или в мелком водоеме. 




Предметная область 3. «Избранный вид спорта – футбол».

Учебный предмет 3.1.  «Интегральная подготовка»:

    Реализуется с помощью специализированных (футбольных) и частично специализированных упражнений (другие спортивные игры, а также подвижные игры).

   Если используют непрерывный метод, то нагрузку регулируют изменением значений следующих компонентов:

· игровая задача упражнения и ограничения, вводимые в связи с ней;

· число игроков, занятых в упражнении;

· размер площадки, на которой его выполняют;

· продолжительность упражнения;

· средняя скорость (мощность, интенсивность) его выполнения;

· вариативность скорости (мощности, интенсивности).

  Типичным примером такого упражнения является игра. В этом случае занятие строят по следующей схеме: разминка, один тайм игры, заключительная часть тренировки.

Если же упражнение выполняют с перерывами (повторный метод), то компоненты будут такими:

· игровая задача упражнения и ограничения, вводимые в связи с ней;

· число игроков, занятых в упражнении;

· расположение на поле игроков;

· размер площадки, на которой его выполняют;

· продолжительность упражнения;

· скорость (мощность, интенсивность) его выполнения;

· число повторений упражнения;

· длительность интервалов отдыха между повторениями;

· характер отдыха;

· число повторений в серии и число серий.

  Упражнения, выполняемые повторным методом, более всего используют в футболе. Изменение значений любого из компонентов упражнения приводит к изменению величины и направленности его нагрузки. Основными в футболе являются игровые упражнения, которые включают в себя большие, средние и малые игры, а также специально-подготовительные упражнения. Краткая характеристика игр приведена в табл. 17.

Таблица 17

Большие, средние и малые игры

	Возраст

футболистов, лет


	Размеры игровой

площадки (поля), м


	Продолжительность

игры, мин


	Число игроков

в команде



	8
	46,5 х 34,5
	2 по 20
	6 Х 6  без вратарей

	9
	69 х 35,5
	2 по 20
	7 Х 7  с вратарями

	10
	69 х 35,5
	2 по 20
	7 Х 7  с вратарями

	11
	71 х 69
	2 по 25
	9 Х 9  с вратарями

	12
	71 х 69
	2 по 25
	9 Х 9  с вратарями

	13
	104 х 69
	2 по 30
	11 Х 11

	14
	104 х 69
	2 по 35
	11 Х 11

	15
	104 х 69
	2 по 40
	11 Х 11

	16
	104 х 69
	2 по 40
	11 Х 11

	17 и более
	104 х 69
	2 по 45
	11 Х 11


Учебный предмет 3.2.  «Техническая подготовка»:
  Техника в футболе – это, прежде всего,  разнообразные приемы с мячом, применяемые в играх и в тренировочных упражнениях.

Она включает: передвижения и остановки, повороты и прыжки; удары с разной силой по мячу, остановки мяча, ведение, финты, отбор мяча. Техническое мастерство футболистов характеризуется количеством приемов, которые они используют на поле, степенью их разносторонности и эффективностью выполнения. По этим критериям оценивают уровень технического мастерства. Чем он выше, тем лучше условия для обучения тактике. Игра теряет свою

привлекательность для зрителей и становится скучным зрелищем, если на поле выходят футболисты с пробелами в технике и тактике. Чтобы стать игроком высокого класса, юному спортсмену необходимо освоить весь технический арсенал футбола. Поэтому тренеры должны начинать обучение техническим приемам на спортивно-оздоровительном этапе, продолжать обучение на этапе начальной подготовки, а затем совершенствовать технику их выполнения на всех остальных этапах многолетней подготовки.

	Раздел, тема подготовки  в рамках 

ПО и УП
	Спортивно-оздоровительный этап

	
	

	Удары по мячу
	1. Удары по мячу ногой.

Удары внутренней стороной стопы, внутренней и средней частью подъема, по неподвижному и катящемуся мячу. 

Удары по прыгающему и катящемуся мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема.

 Удары внешней частью подъема.

 Выполнение ударов после остановки, рывков, ведения, обманных движений.  

Удары на точность в определенную цель.

2. Удары по мячу головой.

Удар серединой лба без прыжка и в прыжке, с места и с разбега, по летящему навстречу мячу.

Удары на точность в определенную цель.



	Остановка мяча.


	Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося мяча на месте и в движении. Остановка внутренней стороной стопы, бедром и грудью летящего навстречу мяча.

Остановка с переводом в стороны, подготавливая мяч для дальнейших действий и закрывая его от соперника.

	 Ведение мяча
	Ведение внутренней частью подъема, внешней частью подъема. 

Ведение мяча правой и левой ногой по прямой и по кругу, а также меняя направление движения. 

Ведение мяча между стоек, изменяя скорость, выполняя ускорения и рывки.  

	Обманные движения 

(финты).


	-

	Отбор мяча.
	Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на месте, в движении, применяя выбивание мяча ногой в выпаде.

	Вбрасывание мяча
	-

	Техника игры вратаря
	Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча в сторону скрестным, приставным шагом, скачками.

 Ловля летящего навстречу и несколько в сторону от вратаря мяча на высоте груди и живота без прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низко летящего мяча без падения и с падением. Ловля высоко летящего  мяча без прыжка и в прыжке с места и разбега.

Ловля летящего в сторону мяча с падением перекатом. Быстрый подъем с мячом на ноги после падения.

Отбивание мяча одной и двумя руками без прыжка и в прыжке с места и разбега.

Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность.

Выбивание мяча ногой с земли и с рук.


Обучать всем этим приемам в равном объеме при 2–3 занятиях в неделю невозможно. Поэтому в первые годы многолетней подготовки нужно сосредоточить внимание на основных технических действиях. Такими, прежде всего, являются: удары, ведения, остановки и передачи мяча. Кроме того, нужно использовать различные упражнения для повышения уровня координации и скоростных качеств детей.

  С учетом всего выше сказанного нужно составлять поурочные программы, в основе которых лежит принцип: много повторений одного и того же технического приема в разных упражнениях. Повторений,  как в стандартных, так и в ситуационных условиях.

  В первую очередь следует учить детей ведению мяча, затем различным ударам ногами и головой, остановкам мяча, финтам, скоростному дриблингу, отбору мяча. Такая последовательность изучения технических приемов с использованием специальных упражнений дополняется игрой в футбол, в которой все эти приемы выполняются в разнообразных и усложненных условиях. Дети должны начинать играть в футбол малыми составами (22, 33, 44) и на маленьких площадках (от 510 м и до 2040 м). Только в таких играх частота «общения» с мячом у них максимальна, и решать игровые задачи им приходится за счет правильного выполнения игровых приемов.

  Обучение техническим приемам необходимо начинать в простых упражнениях, но обязательно дополнять их игрой в футбол. И тогда в тренировочном занятии схема использования этих средств будет такой: в первой части тренировки дети осваивают, например, технику остановки летящего мяча. Для этого юные футболисты работают в парах, попеременно посылая мяч друг другу верхом и останавливая его. Во второй части тренировки они играют, но игра строится так, чтобы в ней было как можно больше моментов, в которых бы приходилось останавливать летящий мяч.

  Для правильного представления «чему учить и как учить» необходимо сосредоточить внимание на основных деталях каждого технического приема и, особенно, – на положении бьющей и опорной ног.
Учебный предмет 3.3.  «Тактическая подготовка»
	Тактика нападения


	1.Индивидуальные действия без мяча.

Правильное расположение на поле. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом на действие партнеров и соперника. Выбор момента и способа передвижения для открывания на свободное место с целью получения мяча.

2.Индивидуальные действия с мячом.

Целесообразное использование изученных ударов по мячу. Применение необходимого способа остановок в зависимости от направления, траектории и скорости мяча. Определение игровой ситуации, выбор способа и направления ведения. Применение различных способов обводки в зависимости от игровой ситуации.

3.Групповые действия.

Взаимодействие двух и более игроков. Уметь точно и своевременно выполнить передачу в ноги партнеру, на свободное место, на удар. Комбинация «игра в стенку».

Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях.  



	Тактика защиты


	1.Индивидуальные действия.

Правильно выбрать позицию по отношению опекаемого игрока и противодействовать получению им мяча. Выбор момента и способа действия для перехвата мяча. Умение оценить игровую ситуацию и осуществить отбор мяча  изученным способом.

2.Групповые действия.

Противодействие комбинации «стенка». Взаимодействие игроков при розыгрыше противником «стандартных» комбинаций.

3.Тактика вратаря.

Уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных ударах в зависимости от угла удара, разыгрывать удар от своих ворот, ввести мяч в игру открывшемуся партнеру, занимать правильную позицию при стандартных положениях.




Учебный предмет 3.4.  «Контрольные и календарные игры»
  Обучающиеся спортивно-оздоровительного этапа  не участвуют в официальных соревнованиях « …по причине вреда, который наносит преждевременная интенсификация подготовки юных спортсменов путем раннего подключения их к системе соревнований с установкой на демонстрацию максимальных возможностей и с созданием стабильной команды».

  Можно организовывать внутришкольные соревнования, проводимые по особым правилам. В сериях кратковременных игр в этих случаях победителями и побежденными оказываются не команды, а конкретные мальчики и девочки, внесшие наибольший или наименьший вклад в результат игры.

  Соревнования по футболу решают важные учебно-спортивные и воспитательные задачи. Соревнования – лучшее средство обмена опытом для спортсменов и тренеров. Соревнования дают возможность наблюдать за действиями обучающихся в условиях максимального напряжения их сил, когда предоставлена возможность проявлять все свои качества, приобретенные на занятиях. Спортсмены в условиях одних соревнований могут получить такой прирост знаний, умений и навыков борьбы, который в обычных условиях учебно-тренировочной работы невозможен. 

  Воспитательное значение соревнований заключается в том, что присутствие зрителей, трудные условия спортивной борьбы налагают на спортсмена большую ответственность за свои действия не только на поле, но и вне  его, требуют от него собранности, дисциплинированности и умения подчинить личные интересы интересам коллектива. Соревнования способствуют воспитанию у футболистов таких важных черт характера, как настойчивость, воля к победе, смелость, самообладание, чувство дружбы, товарищества и уважения к своим противникам. Они являются своеобразным экзаменом на морально-волевую подготовленность. 

Учебный предмет 3.5.  «Контрольные испытания по избранному виду спорта»;

 Контрольные испытания обучающихся по физической и технической  подготовке проводятся в конце учебного года,  в мае месяце.  Испытания организуются и проводятся в соревновательной обстановке. Показатели испытаний регистрируются в журнале или личных карточках учащихся. Перечень контрольных испытаний, упражнений и нормативов подробно изложен в  Разделе IV Программы.

Учебный предмет 3.6.  «Восстановительные мероприятия»:

Восстановление спортивной работоспособности - неотъемлемая часть тренировочного процесса, не менее важная, чем сама спортивная тренировка. В настоящее время всё многообразие средств и методов восстановительных мероприятий можно разделить на три группы:

1. Педагогические средства восстановления:

- варьирование интервалов отдыха между выполнением отдельных заданий, соревнований, 

- варьирование планирования нагрузок в рамках отдельного занятия, недельного, месячного, годового циклов,

- использование различных сочетаний упражнений активного отдыха и тренировок,
- переключение с одних упражнений на другие,

- рациональная организация всего режима дня в целом,

2. Психологические средства восстановления:

- аутогенная тренировка,

- психорегулирующая тренировка, 
- применение мышечной релаксации,

- разнообразные виды досуга.

- просмотр кинофильмов, прослушивание музыки.

3. Медико-биологические средства восстановления:

- рациональное питание,

- витаминизация,

- разнообразные виды массажа,

- разнообразные виды гидропроцедур,

- физиотерапия,

- ультрафиолетовое облучение.

Учебный предмет 3.7.  «Психологическая подготовка,  воспитательная работа»:
Содержание психологической подготовки футболистов
1) Формирование определенных личностных свойств, способствующих достижению максимально высокого результата в соревновании. К таким свойствам относятся: морально-нравственные качества, волевые качества, обеспечивающие переносимость высоких тренировочных и соревновательных нагрузок, а также способность к лидерству, индивидуальность, способность к самосовершенствованию и самоконтролю.

2) Формирование мотивации занятий футболом, которая позволит сохранить заинтересованность в постоянном совершенствовании и активное творческое отношение к тренировочному процессу на протяжении длительного времени.

3) Совершенствование психических процессов. В футболе успех в совершенствовании зависит от уровня развития таких психических процессов, как восприятие, представление, внимание (и таких параметров как объем, концентрация, распределение, переключение), оперативная память и мышление, то есть тех процессов, которые обеспечивают быстрый прием и переработку информации, поступающей в процессе игры, и принятие оптимального решения, а также обеспечивают совершенное овладение сложными техническими приемами.

4) Развитие психофизиологических качеств, значимых для игровой соревновательной деятельности футболиста. Эффективность игровых действий в футболе тесно связанна с показателями сенсомоторного реагирования. Для игроков наиболее прогностичными являются: реакция выбора, антиципирующая реакция, «чувство пространства, ритмо-темповая чувствительность.

5) Развитие психоэмоциональных свойств, которые способствуют оптимизации, которые способствуют оптимизации психическихсостояний, возникающих в процессе соревнований. В данном случае речь идет о формировании у спортсмена способности противостоять эмоциональному стрессу, вызываемому напряженностью соревновательной деятельности. Эта способность проявляется в умении мобилизовывать свои силы или расслабляться в нужный момент, управлять эмоциональными реакциями на успех и неудачу, регулировать свое поведение в процессе соревнований.

7) Формирование межличностных отношений в спортивном коллективе, которые играют исключительно важную роль в достижении высокого результата, особенно в командных видах спорта, к которым относится футбол.

   Психологическая подготовка играет важнейшую роль в формировании состояния готовности спортсмена и команды к успешному выступлению в соревновании и должна быть органически вплетена в тренировочный процесс на всех этапах спортивного совершенствования футболистов.
Воспитательная работа 

Спортивная деятельность обладает очень большими воспитательными возможностями. Она моделирует в игровом, а значит в несколько условном виде самые сложные жизненные ситуации и поэтому содержит в себе в потенциальном виде возможность решения любых воспитательных задач.

Как показывает спортивная практика, с первых дней в работе с новичками тренер-преподаватель  должен серьёзное внимание уделять вопросам нравственного воспитания.

     Сущность и структура воспитательного процесса: 
   Воспитание является процессом целенаправленным, планомерным, систематическим и непрерывно осуществляемым для всестороннего развития личности юных спортсменов. Этот процесс должен строится на чёткой профессиональной основе.

   Компоненты воспитательной работы:
 -цель воспитания и конкретные воспитательные задачи, обеспечивающие достижение цели; 
-знание и учёт возрастных и индивидуальных особенностей воспитанников; 
-владение всеми методами воспитания и широким арсеналом методических приёмов; 
-выбор места и средства педагогического воздействия, организационных форм и характера общения.

      Задачи и содержание воспитательной работы. 
     Воспитательная работа с юными футболистами подчинена в целом общей конечной цели: воспитанию гармонично развитого человека, активной и сознательной личности, обладающей духовным богатством, моральной чистотой и физическим совершенством.

Достижение любой воспитательной цели, как правило  связано с решением трёх тесно связанных задач:

· формирование нравственного сознания;

· формирование поведения: умений, навыков, привычек нравственного и дисциплинированного поведения, соответствующих черт характера;

· формирование личностных качеств: волевых (смелости, настойчивости, решительности), нравственных (честности, доброжелательности, скромности), трудовых (трудолюбия, добросовестности, исполнительности);

Эти задачи коротко могут быть выражены следующим образом: чтобы достичь поставленной воспитательной цели, тренер должен добиться, чтобы воспитанник знал, умел, хотел и мог поступать должным образом.

Основные принципы, характеризующие условия, в которых должен протекать воспитательный процесс:

· связь воспитания с реальной жизнью и трудом;

· воспитание в коллективе;

· единство требований и воспитательных воздействий со стороны всех взрослых, контактирующих с ребёнком;

· сочетание требовательности с уважением к личности воспитанника; - учёт индивидуальных особенностей каждого;

· систематичность и непрерывность воспитательного процесса;

· единство слова и дела в жизни спортивной группы;

· сплочённость коллектива, его ориентацию на спортивные и нравственные идеалы.

Методы и формы воспитательной работы.

Методы воспитания выполняют роль инструментов, с помощью которых решают все возникающие задачи. Сознание юных спортсменов формируется через указание и разъяснение

правил поведения на тренировке, во время игры, норм спортивной этики. Большое воспитательное значение имеет личный пример тренера.
Основной в работе тренера-преподавателя является группа методов воспитания, обеспечивающая организацию деятельности юных футболистов, формирования их поведения:

1. Организация чёткого контроля  за выполнением предъявляемых к группе требований дисциплинарного и поведенческого характера.

2. Организационная чёткость учебно-тренировочного занятия, обеспечивающего формирование добросовестности и трудолюбия, и включение футболистов в систему взаимопомощи и  взаимооценки  при выполнении учебных заданий.

3. Общественные поручения. Достаточно важными для группы и освобождающими тренера от рутинных обязанностей могут стать следующие поручения:

· общее руководство группой (капитан команды);

· контроль за готовностью мест занятий, расстановка и уборка инвентаря;

· проверка личной гигиены и экипировки;

· новости из жизни спорта и футбола в частности;

· разбор нарушений дисциплины, спортивной этики, конфликтов в группе;

· культурно-массовая работа - экскурсии, походы, вечера отдыха, чествование победителей;

· ведение личных карточек с учётом спортивных достижений и результатов.

Формы организации воспитательной работы в спортивной школе носят как групповой, так и индивидуальный характер, воспитание как учебно-тренировочном занятии, так и в моменты досуга и отдыха. Тренер-преподаватель должен побуждать ученика к самоанализу поступков, раскаянию в содеянных безнравственных поступках, стремлении к воспитанию эстетического вкуса и нравственного поведения и здорового образа жизни не только в период активных занятий, а главное по окончании спортивной карьеры.

В воспитательной деятельности тренер-преподаватель должен привлекать родителей своих учеников, помогать выработать режим дня ребёнка, здоровое своевременное питание. У родителей и тренеров должно быть единство целей и оценок поступков ребёнка, а главное правильная реакция на оценку этих поступков. Необходим контакт с общеобразовательным учебным заведением, где чётко должны понимать важность занятий в спортивной школе, радоваться успехам своих учащихся и выступать помощниками в возможности ребёнка и учиться, и полноценно тренироваться, достигая наивысших результатов в избранном виде спорта.
ПО 4. «Специальная физическая подготовка»

Учебный предмет 4.1. «Специальная физическая подготовка»:

	Раздел, тема

подготовки в рамках

предметной области и

учебного предмета


	Краткое содержание изучаемого материала на этапах реализации Программы



	
	Спортивно-оздоровительный этап

	Упражнения для развития быстроты,  стартовой скорости.


	По сигналу рывки на 5-10 метров из различных исходных положений. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры.

Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам, в соревнованиях с партнером за овладение мячом.

Ускорения под уклон 3-5 градусов.

Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками.

Обводка препятствий (на скорость).

Переменный бег на дистанции 100-150м.

Бег с изменением направления до 180 градусов.

Бег с изменением скорости. Челночный бег.

Бег с «тенью» (повторение движений партнера). Тоже с мячом.

      Выполнение элементов техники в быстром темпе.

Упражнения для вратаря.
 Из стойки вратаря рывки из ворот: на перехват или отбивание высоко летящего мяча, на прострел мяча.

Из положения приседа, широкого выпада, седа, лежа – рывки  на 2-3 метра с последующей ловлей или отбиванием мяча.

     Упражнения в ловле теннисного мяча.

	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.


	Приседания с отягощением с  последующим быстрым выпрямлением.

Подскоки и прыжки после приседа с отягощением или без отягощения.

Прыжки на одной и на двух ногах с продвижением, с преодолением препятствий. То же с отягощением.

Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью.

Беговые и прыжковые упражнения в гору, на песке.

Вбрасывание набивного и футбольного мяча на дальность.

Удар по мячу ногой и головой на силу в тренировочную стенку, ворота.

Удары на дальность.

Толчки плечом партнера, борьба за мяч

                                        Упражнения для вратаря.

   Из упора стоя у стены,  одновременное и попеременной сгибание в лучезапястных суставах.

  Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым амортизатором.

  Сжимание теннисного мяча.

  Броски футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность.    

  Упражнение в ловле набивных мячей, бросаемых двумя-тремя партнерами с разных сторон.

  Серии прыжков в стойке вратаря толчком обеих ног в стороны, то же с отягощением.



	Упражнения для развития специальной выносливости.   
	Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же с ведением мяча. Переменный бег. Кроссы с переменной скоростью.

Многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения: повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек, с даром по воротам , с увеличением длины рывка.

Игровые упражнения с мячом большей интенсивности, тренировочные игры с увеличенной продолжительностью. Игры с уменьшенным по численности составом.

                                                Упражнения для вратаря.

Повторное непрерывное выполнение в течение 5-12 минут ловлей с отбиванием мяча, ловля мяча с падением при выполнении ударов по воротам с минимальными интервалами тремя-пятью игроками.

	Упражнения для развития ловкости
	Прыжки с разбега толчком одной и двумя ногами, доставая высоко подвешенный мяч головой. Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногами. Кувырки вперед, назад, в стороны.  Жонглирование мячом. Парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными движениями. Эстафеты с элементами акробатики.

                                           Упражнения для вратаря.

  Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками, кулаком. Упражнения в различных прыжках с короткой скакалкой. Прыжки с поворотами, перекатами. Кувырки вперед и назад.


Учебный план 

Предметная область «Теория и методика ФК и С» (темы и часы)

	№

п/п


	Темы теоретической

подготовки


	Спортивно-оздоровительная группа

	1. 
	 Физическая культура и спорт в России
	1

	2. 
	Футбол в России и за рубежом
	2

	3. 
	Строение и функции организма человека
	2

	4. 
	Основы спортивной тренировки
	-

	5. 
	Виды подготовки: специфическая   интегральная подготовка
	-

	6. 
	Виды подготовки: техническая подготовка
	4

	7. 
	Виды подготовки: тактическая подготовка
	-

	8. 
	Виды подготовки: физическая подготовка
	2

	9. 
	Виды подготовки: психическая подготовка
	-

	10. 
	Планирование спортивной подготовки
	-

	11. 
	Основы методики обучения
	2

	12. 
	Правила игры. Организация и проведение соревнований
	2

	13. 
	Установка на игру. Анализ игры
	3

	14. 
	Гигиенические требования в футболе
	5

	15. 
	Врачебный контроль и самоконтроль
	5

	Итого часов
	28


План-график годичного цикла подготовки для СОГ
	№
	                           Виды подготовки
	Всего
	  Сен-

тябрь
	  Ок-

тябрь
	Но-

ябрь
	Де-

кабрь
	Ян-

варь
	Фев-

раль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август

	1.
	Теория и методика ФК  и С
	 28
	2
	2
	3
	3
	4
	4
	3
	3
	2
	1
	
	1

	2.
	Общая физическая подготовка
	 56
	8
	7
	5
	5
	3
	4
	4
	5
	5
	6
	
	4

	3.
	Избранный вид спорта:
	160
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	                           Техническая подготовка
	110
	11
	12
	11
	10
	9
	10
	10
	10
	11
	9
	
	7

	
	                           Тактическая подготовка
	  8
	1
	0,5
	0,5
	0,5
	1
	1
	1
	0,5
	1
	0,5
	
	0,5

	
	                           Интегральная подготовка
	 28
	-
	1
	1
	4
	5
	3
	4
	3
	3
	4
	
	

	
	                           Психологическая подготовка
	  4
	-
	-
	0,5
	0,5
	0,5
	1
	1
	
	
	0,5
	
	

	
	                           Контрольные игры
	 10
	-
	
	2
	
	
	
	
	3
	
	3
	
	2

	4.
	Специальная физическая подготовка
	 28
	2
	3,5
	3
	3
	3,5
	3
	3
	1,5
	2
	2
	
	1,5

	5.
	Контрольные испытания
	  4
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	
	Всего часов
	276
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	
	16


Годовой учебно-тематический план

для групп спортивно-оздоровительных

	№п/п
	Программный материал по предметным областям
	Количество  ( час)

	        1.
	Теория и методика ФК и С
	                   28

	2.
	Общая физическая подготовка:

1.Упражнения для развития силы:

       - Силы мышц  рук 

       - Силы мышц ног
       - Силы мышц туловища (брюшного пресса, спины)

2.  Упражнения
для развития быстроты: 

       - ОРУ для развития быстроты

       - Упражнения общего воздействия

 3. Упражнения для развития гибкости:

       - Гибкости ног ( тазобедренный ,коленный, голеностопный суставы
4.  Главным условием развития ловкости является приобретение большого запаса двигательных навыков и умений.
  5. Акробатические упражнения:
       - Кувырки

       - Перекаты, перевороты

  6. Беговые упражнения

       - Бег (30,60,100)

7. Подвижные игры и эстафеты.
	56

	3.
	Специальная физическая подготовка:

- Упражнения для развития быстроты; 

- Упражнения для вратарей;

    - Упражнения для развития ловкости;
	28

	4. 
	Избранный вид спорта

Техническая подготовка:

- Техника передвижений; 

- Удары по мячу ногой; 

- Удары по мячу головой; 

- Остановка мяча; 

- Ведение мяча; 

- Обманные движения (финты); 

- Отбор мяча;

- Вбрасывание мяча из-за боковой линии; 

    - Техника игры вратаря;
	160

100

	
	Тактическая подготовка:

       1. Тактика нападения:

- Индивидуальные действия без мяча; 

- Индивидуальные действия с мячом; 

  2. Тактика защиты:

- Индивидуальные действия; 

     - Групповые действия;
	8

	
	Интегральная подготовка
	28

	
	Судейская практика
	4

	
	Соревнования
	20

	5.
	Контрольные испытания:

-тестирование по учебным контрольным нормативам
	4

	
	                Всего
	276


 Приложение 2
КОНСПЕКТ ЗАНЯТИЯ

НА СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОМ ЭТАПЕ

Дата проведения: _________________________________

Место проведения: ________________________________

Инвентарь: мячи, жилеты, конусы, маркеры, стойки.

Задачи:

– ознакомление детей с футболом;

– освоение связки приемов «остановка движущегося навстречу мяча с последующим ударом по нему средней и внутренней частью подъема стопы»;

– развитие координационных способностей и прыгучести.

Разминка (10–15 мин), в которой есть повторение как уже выполнявшихся ранее упражнений, так и новых заданий.

Упражнения:

 Подвижная игра «Кто подходил» – 5 мин.

 Построение в шеренгу, потом перестроение из одной шеренги в две, потом из двух – в четыре. Перестроение из четырех шеренг в одну – 2 мин.

 Ходьба на носках и на пятках, ходьба боком вперед приставными шагами, ходьба в положении «рука на плече впереди стоящего партнера».

 Юные игроки располагаются в колоннах по 4–6 чел. Расстояние между колоннами и игроками внутри колонны – по 2–3 м.

Ходьба, ходьба с ускорением и бег трусцой в направлениях, указываемых тренером. 
  Задача – сохранение дистанций между колоннами и между игроками внутри колонны, блок игроков должен перемещаться как единое целое.

У каждого игрока мяч. Одновременное ведение мяча всеми игроками на площадке 20м20 м, мяч вести – внутренней частью подъема.

Основная часть тренировки (25 мин): освоение связки приемов «остановка движущегося навстречу мяча с последующим ударом по нему средней и внутренней частью подъема стопы».

Упражнения:

 Каждый юный футболист с мячом. Удары с 6–7 м по неподвижному мячу внутренней стороной стопы в цель, изображенную на стенке. Отскакивающий от стенки мяч останавливают также внутренней стороной стопы.

 Упражнения в парах на месте. Передачи и остановки мяча внутренней стороной стопы.

 Подвижная игра – 3 мин.

 Упражнения в па´рах. Игрок накатывает своему партнеру мяч навстречу. Тот останавливает его поочередно внутренней стороной стопы то правой, то левой ноги, потом ведет мяч на дистанции 5–7 м, после чего наносит удар по мячу внутренней стороной стопы в маленькие ворота. После 2–4 повторений партнеры меняются местами.

 Упражнение на координацию со скакалками.

Игровая часть тренировки

 Продолжение подвижной игры из 2-й части этого тренировочного занятия – 3 мин.

 Игра 3 на 3 игрока на площадке 15 м10 м с использованием внутренней стороны стопы для остановок и ведения мяча, а также для ударов по воротам.
 Контроль точности ударов. Каждый занимающийся наносит по 6 ударов внутренней частью стопы (три правой и столько же левой ногой) в ворота шириной 1 м, с дистанции 6 м, с разбега в 2–3 м.

В заключительной части тренировки футболисты чередуют бег трусцой с ходьбой по периметру площадки и выполняют упражнения стретчинга в положении сидя.
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