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Пояснительная записка
Программа по футболу для ДЮСШ Октябрьского района составлена в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании» и Типовым Положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей, нормативными документами Министерства общего и профессионального образования РФ и Министерства РФ по физической культуре, спорту и туризму, регламентирующему работу  спортивных  школ.
Правовые вопросы данной программы регламентируются Федеральным законом РФ от 29.12.2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» нормативными документами Министерства образования РФ и Министерства спорта  РФ, регламентирующих порядок организации и осуществления  образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам.
 При её разработке использовались ранее существовавшие программы по футболу для спортивных школ, учитывались новейшие данные научных исследований  и передовой опыт работы, исходя из условий деятельности ДЮСШ Октябрьского района.


В программе нашли отражение работы с учащимися; содержание учебного материала по физической,  технической и теоретической подготовке; планы-графики прохождения Учебного материала; нормативные требования для перевода учащихся.


В программе материал теоретических и практических занятий по физической подготовке дан для спортивно-оздоровительных групп.. Программа предназначена для работы с детьми и подростками с 7 до 18 лет.

Учебный материал по технической и тактической подготовке, включенный в программу, распределен на три этапа обучения: 

1 этап – (3 года) – 7-10 лет

2 этап –(5-6 лет) – 10-16 лет

3 этап –(3 года) – 16-18 лет


Состав групп постоянный (допускается переход из групп в группу в следствии перемены режима учебной деятельности, дополнения количества занимающихся, в следствии естественного отсева).


Формы занятий:

· учебно-тренировочные занятия (групповые)

· теоретические занятия

· участие в спортивных соревнованиях

· просмотр и анализ учебных кинофильмов и видеофильмов

· комплекс восстановительных мероприятий


Цель программы:

Воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем, социальной активности и ответственности, молодых спортсменов.


Задачи программы

1. Подготовка футболистов высокой квалификации

2. Подготовка инструкторов и судей по футболу

3. Укрепление здоровья, содействие правильному физическому развитию и разносторонней физической подготовленности

4. Обучение основам техники и тактики

5. Подготовка и выполнение нормативов по технической и физической подготовке

6. Привлечение подростков к систематическим занятиям физкультурой и спортом

Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности учащихся в спортивно-оздоровительных  группах является: выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, овладение знаниями теории футбола и практическими навыками проведения соревнований, выступления в соревнованиях.

Ожидаемые результаты и формы подведения итогов образовательной программы:

1. Сохранность контингента;

2. Выполнение контрольно-переводных нормативов соответствующих; этапу и году обучения;

3. Результативность участия в соревнованиях обучающимися;

4. Мониторинг состояния здоровья;

5. Подготовка спортсменов.
1.Организационно-педагогические основы обучения. Учебный план на год.
      Организация учебно-тренировочного процесса в МБОУ ДО ДЮСШ осуществляется на основе современной методики обучения и тренировки, освоения юными спортсменами высоких тренировочных и соревновательных нагрузок, достижения ими разностороннего физического развития.

      Решение задач, поставленных перед спортивными школами по футболу, предусматривает:  

· выполнение учебного плана, переводных контрольных нормативов;

· систематическое проведение практических и теоретических занятий; 

· хорошо организованную систему отбора юных футболистов; 

· регулярное участие в соревнованиях и контрольных играх; 

· осуществление восстановительно-профилактических мероприятий;

· прохождение инструкторской и судейской практики; 

· организацию систематической воспитательной работы; 

· привитие юным футболистам навыков соблюдения спортивной этики, дисциплины, преданности своему коллективу; 

· использование данных науки и передовой практики как важнейшее условие подготовки квалифицированных футболистов.
Дети, желающие заниматься в детско-юношеской спортивной школе проходят отбор в несколько этапов:

7. Визуальное и документально знакомство (медицинская справка  о состоянии здоровья), оценка внешних данных.

8. Выявление общефизических способностей ребенка (быстрота, скорость реакции).

Сдача контрольных нормативов проводится два раза в год  - в сентябре и мае.

 Медицинский контроль за состояние здоровья детей осуществляется раз в год. 

Чтобы успешно овладеть программным материалом, нужно сочетать занятия самостоятельной работой по отдельным техническим приемам с физической подготовкой. 

По сроку реализации данная программа является долгосрочной и рассчитана на 5 лет.

Учебный план график и годовое тематическое планирование тренировочного процесса
	№
	Содержание
	 часы
	Месяцы

	
	Теория
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	

	
	Физическая культура – важное средство воспитания и укрепления здоровья человека
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Краткий обзор развития избранного вида спорта
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Врачебный контроль; самоконтроль: предупреждение травм
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Гигиенические требования к питанию юных спортсменов
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Основные виды подготовки юных спортсменов в процессе тренировки
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Утренняя гигиеническая гимнастика
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Средства восстановления в тренировочном процессе
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Морально-волевая и тактическая подготовка
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Правила соревнований по футболу
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого часов
	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Общая и специальная физическая подготовка
	44
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Общеразвивающие упражнения
	24
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Спортивные и подвижные игры, эстафеты
	76
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Тренировка в избранном виде спорта
	150
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Контрольные и переводные  нормативы
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого часов
	300
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ВСЕГО ЧАСОВ
	312
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


        2.Основными принципами работы детско-юношеской спортивной школы являются:

Принцип гармонизации личности и среды – ориентация на максимальную самореализацию личности.

Принцип гуманизации – обеспечение благоприятных условий освоения общечеловеческих социально-культурных ценностей, предполагающих создание оптимальной среды для воспитания и обучения детей.

Принцип системности и последовательности -  предусматривает построение образовательного процесса таким образом, чтобы учебная деятельность связывалась со всеми сторонами воспитательной работы, а овладение новыми знаниями, умениями и навыками опиралось на то, что уже усвоено; позволяет ребенку овладеть навыками игры в футбол от простого к сложному, от репродуктивного к творческому. Обучение начинается с усвоения правил игры в футбол и заканчивается участием в соревнованиях районного и областного уровня.

Принцип индивидуальности. Необходимо не только учитывать индивидуальные особенности ребенка, но и способствовать их дальнейшему развитию. Каждый воспитанник должен быть (стать) самим собой, обрести (постичь) свой образ.

Принцип творчества и успеха.  Индивидуальная и коллективная деятельность позволяет определять и развивать индивидуальные особенности воспитанников и уникальность целой группы (коллектива).  Достижение успеха в том или ином виде деятельности способствует формированию позитивной личности, стимулирует осуществление ребенком дальнейшей работы по саморазвитию и самосовершенствованию своего «я».

Принцип гибкой системы комплексного обучения – при определенных условиях в течении всего времени обучения воспитанник может переходить из одной ступени в другую, при этом педагог учитывает индивидуальную траекторию развития и содержательную преемственность между ступенями.

Принцип сознательности -    предусматривает заинтересованное, а не механическое усвоение воспитанниками знаний и умений.

Принцип дифференциации. Согласно этому принципу педагог учитывает типологические особенности воспитанников (их интересы, физические способности, обученность, обучаемость, работоспособность и т.д.), в соответствии с которыми отбираются и дифференцируются цели, содержание образования, формы и методы обучения.
2.1. Задачи учебно-тренировочных групп

     Спортивно – оздоровительные группы должны укреплять здоровье, обеспечить разностороннюю физическую подготовку учащихся на основе учебной программы по физической культуре, прививать интерес к систематическим занятиям футболом, выявлять перспективных детей и подростков для последующего совершенствования их спортивного мастерства.

      В этих группах юные футболисты изучают основы техники футбола, индивидуальную и элементарную групповую тактику игры, осваивают процесс игры, получают теоретические сведения о врачебном контроле, гигиеническом обеспечении тренировочного процесса, технике. Основах тактики и правилах игры в футбол.

3. Структура и содержание программы
3.1.Теоретические занятия

( для всех возрастных групп)
Тема 1. Физическая культура и спорт в России.

      Спорт в России. Массовый характер спорта. Физическая культура в системе народного образования. Коллективы физической культуры, спортивные секции ДЮСШ, СДЮШОР и общеобразовательные школы-интернаты олимпийского резерва. 

      Единая спортивная классификация и её значение. Разрядные нормы и требования по футболу.

      Международное спортивное движение, международные связи российских спортсменов. Олимпийские игры. Выступление российских спортсменов на Олимпийских играх.

Тема 2. Развитие футбола в России и за рубежом.

      Развитие футбола в России. Значение футбола в системе воспитания.

     Российские соревнования по футболу: чемпионат и кубок России. Участие российских футболистов в международных соревнованиях (первенство Европы, мира, Олимпийские игры). Российские и международные юношеские соревнования (чемпионат и Кубок России «Юность», чемпионаты Европы и мира).

    Современный футбол и пути его дальнейшего развития. Российский футбольный союз, ФИФА, УЕФА, лучшие российские команды, тренеры, игроки.

Тема 3. Сведения о строении и функциях организма  человека.

    Влияние физических упражнений на организм занимающихся.

    Краткие сведения о строении и функциях организма человека.                                          Ведущая роль ЦНС в деятельности всего организма.

    Влияние занятий физическими упражнениями на организм занимающихся. Совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания, кровообращения под воздействием регулярных занятий футболом. Значение систематических занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов.
Тема 4. Гигиенические знания и навыки. Закаливание.

Режим и питание спортсмена.

   Гигиена. Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, волосами, ногтями, ногами. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур ( умывание, душ, баня, купание). Гигиена сна.

   Гигиенические основы режима учебы, отдыха и занятий спортом. Режим дня. Значение правильного режима для юного спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий по футболу.

   Закаливание. Значение закаливания для повышения работоспособности и увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям, роль закаливания в занятиях спортом. Гигиенические основы, средства закаливания и методика их применения. Использование естественных природных сил ( солнца, воздуха, воды) для закаливания организма.

     Питание. Значение питания как фактора борьбы за здоровье. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы футболистов в зависимости от объёма и интенсивности тренировки и соревнований. Вредное влияние курения, употребления спиртных напитков, наркотиков на здоровье и работоспособность спортсменов.

Тема 5. Врачебный контроль и самоконтроль.

Оказание первой медицинской помощи. Спортивный массаж.

   Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях футболом. Значение и содержание самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, кровяное давление. Субъективные данные: самочувствие, сон, работоспособность, настроение. Дневник самоконтроля, Понятие о «спортивной форме». Утомлении, переутомлении. Меры предупреждения переутомления. Значение активного отдыха для спортсмена.

   Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма, Причина травм и их профилактика применительно к занятиям футболом. Оказание первой медицинской помощи. Раны и их разновидности.

  Спортивный массаж.  Общее понятие. Основные приёмы массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Массаж до, во время и после тренировки и соревнований. Противопоказания к массажу.

Тема 6. Физиологические основы спортивной тренировки.

    Мышечная деятельность как необходимое условие физиологического развития, нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности.

   Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма.

   Физиологические закономерности формирования двигательных навыков. фазы формирования двигательных навыков.

   Утомление и причины, влияющие на временное снижение работоспособности.

   Восстановление физиологических функций организма после различных по объёму и интенсивности тренировочных нагрузок. Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха между ними. Показатели динамики восстановления работоспособности футболиста.
Тема 7. Общая и специальная физическая подготовка.

   Значение всесторонней физической подготовки как важного фактора укрепления здоровья, повышения функциональных возможностей организма и систем. Воспитание двигательных качеств  (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) спортсмена.

   Общая и специальная физическая подготовка. Краткая характеристика средств общей и занятий по физической подготовке.

   Основные требования по физической подготовке, предъявляемые к юным футболистам различной специальной физической подготовки, применяемых в процессе тренировочных занятий с юными футболистами.

   Взаимосвязь между развитием основных двигательных качеств.

   Утренняя зарядка, индивидуальные занятия, разминка перед тренировкой и игрой.

   Круглогодичность занятий по физической подготовке. Контрольные упражнения и нормативы по общей и специальной физической подготовке для юных футболистов.

Тема 8. Техническая подготовка.

   Понятие о спортивной технике, Взаимосвязь технической, тактической и физической подготовки юных футболистов. Классификация и терминология технических приёмов.

   Высокая техника владения мячом - основа спортивного мастерства. Качественные показатели индивидуальной техники владения мячом – рациональность и быстрота выполнения, эффективность применения в конкретных игровых условиях. Анализ выполнения технических приёмов и их применения в различных игровых ситуациях: ударов по мячу ногой и головой, остановок, ведения, обводки и ложных движений (финтов), отбора мяча, вбрасывание мяча, основных технических приёмов игры вратаря, Контрольные упражнения и нормативы по технической подготовке для юных футболистов.

Тема 9. Тактическая подготовка.

   Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле игры.

   Характеристика и анализ тактических вариантов игры. Тактика отдельных линий и игроков команды (вратаря, защитников, полузащитников, нападающих). Коллективная и индивидуальная игра, их сочетание. Перспективы развития игры.

   Тактика игры в нападении: высокий темп атаки, атака широким фронтом, скоростное маневрирование в глубину обороны противника или по фронту в чужую зону, с переменой местами, усиление темпа атаки в е. Завершающей фазе, использование скоростной обводки, реальных возможностей для обстрела ворот. Атакующие комбинации флангом и центром.

   Тактика игры в защите: « зона», «персональная опека», комбинированная оборона. Создание численного преимущества в обороне, закрывание всех игроков атакующей команды в зоне мяча, соблюдение принципов страховки и взаимостраховки (расположение игроков при обороне). Тактика отбора мяча. Создание искусственного «положения вне игры».

   Тактические комбинации (в нападении и защите) при выполнении ударов: начальном от ворот, угловом, свободном, штрафном, при вбрасывании мяча из-за боковой линии.

   Значение тактических  заданий, которые даются футболистам на игру, и умение играть по плану-заданию. Зависимость тактического построения игры своей команды от тактики противника, индивидуальной полготовки игроков, от размера поля, метеорологических условий и других факторов, Разбор кинограм по технике и тактике игры футболистов высокой квалификации.

Тема 10. Морально-волевая подготовка спортсмена.

Психологическая подготовка.

   Моральные качества спортсмена: добросовестное отношение к труду, смелость, решительность, настойчивость в достижении цели, умение преодолевать трудности, чувство ответственности перед коллективом, взаимопомощь, организованность.

   Понятие о психологической подготовке спортсмена. Значение развития волевых качеств и психологической подготовленности для повышения спортивного мастерства футболистов,

   Основные методы развития волевых качеств и совершенствования психологической подготовки футболистов в процессе спортивной тренировки. Умение преодолевать трудности, возникающие у футболистов в связи с перенесением больших физических нагрузок.

   Непосредственная психологическая подготовка футболистов к предстоящим соревнованиям.

Тема 11. Основы методики обучения и тренировки.

   Понятие об обучении и тренировке (совершенствовании) как едином педагогическом процессе.

   Методы словесной передачи знаний и руководство действиями занимающихся: объяснение, рассказ, беседа.

   Методы обучения и совершенствования тактики и техники: демонстрация (показ), разучивания технико-тактических действий по частям и в целом, анализ действий (своих и противника), разработка вариантов технико-тактических действий, творческие задания в процессе тренировки и соревнований.

   Методы выполнения упражнений для развития физических качеств: повторный, переменный, интервальный, равномерный, темповый, контрольный и «до отказа», с максимальной интенсивностью, с ускорением, круговой, игровой, соревновательный.

   Тесная взаимосвязь между физической, технической и тактической подготовкой юных футболистов и единство процесса их совершенствования.

   Систематическое участие в соревнованиях – важнейшее условие непрерывного роста и совершенствования технической и тактической подготовленности юных футболистов.

   Урок – основная форма организации и проведения занятий. Понятие о построении урока: задачи, содержание его частей и нагрузка в уроке, Понятие о комплексных и тематических занятиях, их особенности.

   Индивидуальная, групповая, командная  тренировка.

Тема 12. Планирование и спортивный учёт.

   Роль и значение планирования как основы управления процессом тренировки. Перспективное и оперативное планирование,

   Периодизация учебно-тренировочного процесса в годичном цикле. Сроки, задачи и средства этапов и периодов.

   Индивидуальные планы тренировки. Методы контроля за уровнем подготовленности спортсменов.

Значение, содержание и ведение дневника тренировки спортсмена.

   Учет работы: предварительный, текущий, итоговый.

Тема 13. Правила игры. Организация и проведение соревнований.

   Разбор правил игры. Права и обязанности игроков. Роль капитана, его права и обязанности.

   Обязанности судей. Способы судейства. Выбор места судьёй при различных игровых ситуациях. Замечания, предупреждения и удаления игроков с поля, Роль судьи как воспитателя.

   Значение спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к организации и проведению соревнований. Особенности организации и проведения  соревнований по мини-футболу.

   Планы соревнований. Системы розыгрыша: круговая, с выбыванием, смешанная, их особенности. Положение о соревнованиях. Составление календаря игр. Оценка результатов игр. Заявки, их форма и порядок представления. Назначение судей, Оформление хода и результатов соревнований.

Тема14. Установка перед играми и разбор проведенных игр.

   Значение предстоящей игры и особенности турнирного положения команды.

   Сведения о сопернике: тактика игры команды и отдельных звеньев, сильные и слабые стороны игры, примерный состав, характеристика игроков.

   Определение состава своей команды. Тактический план предстоящей игры. Задания отдельным игрокам и звеньям. Возможные изменения тактического плана в процессе соревнований.

   Руководящая роль капитана команды в процессе игры. Использование 10-минутного перерыва для отдыха и исправления допущенных ошибок в игре команды.

   Разбор прошедшей игры. Анализ всей команды, отдельных звеньев и игроков. Положительные и отрицательные моменты в ходе игры команды, звеньев и отдельных игроков, связанные с выполнением задания. Причина успеха или невыполнения заданий. Проявление морально-волевых качеств.

Тема 15. Места занятий, оборудование и инвентарь.

   Футбольное поле для проведения занятий и соревнований по футболу и требования к его состоянию. Уход за футбольным полем.

   Тренировочный городок для занятий по технике. Оборудование тренировочного городка.

   Подсобное оборудование ( щиты, стойки для обводки, кольца-мишени и т.п.) и его назначение.

   Уход за футбольными мячами, подготовка их к тренировочным занятиям и играм.

   Требования к спортивной одежде и обуви, уход за ними.

3.2. Физическая подготовка

( для всех учебных групп)

Общая физическая подготовка направлена на выполнение требований, которые диктуют условия игры. ОФП должна способствовать развитию таких важных качеств, как быстрота реакции, подвижность, гибкость, прыгучесть выносливость  стойкость. Немаловажное значение имеют природные задатки футболистов.

ОФП включает в себя:

 1.Строевые упражнения. 
  Команды для управления строем. Понятие о строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два. Перемена направления движения строя. Обозначения шага на месте. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Повороты в движении.
 2. Общеразвивающие упражнения без предметов. 
   Упражнения для и  рук плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении.

    Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных направлениях.

     Упражнения для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. В различных положениях - наклоны, повороты, вращения туловища. В положении лежа – поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища.

    Упражнение для ног: различные маховые движения ногами, приседание на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями.

    Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах – повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук,  приседание с партнёром, переноска партнёра на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления.

   3.Общеразвивающие упражнения с предметами. 
Упражнения с набивными мячами – поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения на месте ( стоя, сидя, лёжа) и в движении. Упражнения в парах и в группах с передачами, бросками и ловлей мяча.

   Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседание.

   Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки вперёд, назад; прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе и в приседе.

   Упражнения с малыми мячами – броски и ловля мячей после подбрасывания вверх, удара о землю, в стенку. Ловля мячей на месте, в прыжке, после кувырка вперед в движении.

   4.Акробатические упражнения. 
Кувырки вперед в группировке из упора присев, основной стойки, после разбега. Длинный кувырок вперёд. Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты.
   5.Подвижные игры и эстафеты.
   Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, на внимание, координацию.

   Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метание в цель. Бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов.

6. Легкоатлетические упражнения. 
Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 метров. Кроссы от 1000 до 3000 метров (в зависимости от возраста), 6-минутный и 12-минутный бег.

Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с разбега.  Многоскоки. Метание мяча на дальность и в цель.

   7.Спортивные игры. 
Ручной мяч, баскетбол, волейбол (по упрощённым правилам).

                   3.3. Специальная физическая подготовка.

Специальная физическая подготовка основана на характерном общем развитии,  ставит перед собой цель технически развить игрока при помощи игровых упражнений с мячом, сделать его игру быстрой, маневренной подвижной, здесь тренер использует упражнения с мячом, но при этом необходимо помнить о специальных заданиях: развить, улучшить координацию движений, скорость и так далее.
- Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу (преимущественно зрительному) рывки на 5-10 метров из различных исходных положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, седа, лежа, медленного бега, подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры типа «день и ночь», «вызов», «вызов номеров», «рывок за мячом» и т.д.

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

Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения на 15,30,60, метров без мяча и с мячом. Ускорение под уклон 3-5 градусов. Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками, неподвижными или медленно передвигающими партнерами. Бег прыжками. Эстафетный бег. Обводка препятствий ( на скорость). Переменный бег на дистанции 100-150 метров. То же с ведением мяча. Подвижные игры типа «салки по кругу», «бегуны», «сумей догнать» и т. д.

Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к другому. Бег с быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый переход с обычного бега на бег спиной вперед и т.п.)

Бег с изменением направления (до 180градусов). Бег с изменением скорости: после быстрого бега резко замедлить бег или остановиться, затем выполнить новый рывок в том или другом направлении и т.д. «Челночный бег « (туда и обратно): 2 по10 м, 4 по10 м, 4 по 5 м, 2 по15 м и т.п. «Челночный бег», но отрезок вначале пробегается лицом вперед, обратно - спиной вперед и т.п.  

Бег с «тенью» (повторение движений партнера, который выполняет бег с максимальной скоростью и с изменением направления). То же, но с ведением мяча.

Выполнение элементов техники в быстром темпе (например: остановка мяча с последующим рывком в сторону и ударом в цель).

Для вратарей. Из «стойки вратаря» рывки (на 5-15 метров) из ворот на перехват или отбивание высоко летящего мяча, на прострел мяча с фланга. Из положения приседа, широкого выпада, седа, лежа – рывки на 2-3 метра с последующей ловлей и отбиванием мяча. Упражнения в ловле мячей, пробитых по воротам. Упражнения в ловле теннисного мяча. Игра в баскетбол по упрощенным правилам.

- Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.   

           Приседания с отягощение (гантели, набивные мячи, мешочки с песком, диск от штанги, штанга для подростков юношеских групп весом от 40 до 70%  к весу спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с отягощением. Прыжки на одной или двух ногах с продвижением с преодолением препятствий, То же с отягощением, Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание с высоты (40-80 см) с последующим прыжком вверх или рывком на 7-10 метров. Беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в гору, по песку, опилкам; эстафеты с элементами бега, прыжков, переносом тяжестей, Подвижные игры типа «волк во рву», «челнок», «скакуны», « подвижная эстафета».

  Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность.  Броски набивного мяча на дальность за счет за счет энергетического маха ногой вперед. Удар по мячу ногой  и головой на силу в тренировочную стенку, ворота; удары на дальность. Точки плечом партнера. Борьба за мяч.

Для вратарей. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание рук в лучезапястных суставах; то же, но отталкиваясь от стены ладонями и пальцами; в упоре лежа передвижение на руках вправо, влево, по кругу ( носки ног на месте), в упоре лежа хлопки ладонями. Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым амортизатором. Сжимание теннисного резинового мяча. Многократное повторение упражнений в ловле и бросках набивного мяча от груди двумя руками. Броски футбольного и набивного мяча на дальность. Упражнения в ловле и бросках набивных мячей, бросаемых в «стойке вратаря» толчком двух ног в стороны, то же приставным шагом, то же с отягощением.

- Упражнения для развития специальной выносливости. Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же, но с ведением мяча. Переменный бег (несколько повторений в серии). Кроссы с переменной скоростью.

Многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения. Например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек с ударами по воротам; с увеличением длины рывка, количества повторений и сокращением интервалов отдыха между рывками.

Игровые упражнения с мячом большой интенсивности (трое против трех, трое против двух и т.д.). Двухсторонние тренировочные игры с увеличенной продолжительностью. Игры с уменьшенным по численности составом.

Для вратарей. Повторная, непрерывная в течении 5-12 минут ловля и отбивание мяча. Ловля мяча с падением, когда удары по воротам выполняются с минимальными интервалами 3-5 игроками.

- Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и двумя ногами, стараясь достать высоко подвешенный мяч головой, ногой, рукой; то же, выполняя в прыжке поворот на 90-180 градусов. Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногами. Прыжки с места и с разбега с ударом по мячам, подвешенным на разной высоте. Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо. Держание мяча в воздухе (жонглирование), чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой; ведение мяча головой. Парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными движениями. Подвижные игры типа «живая мишень», «салки мячом», «ловля парами» и другие.

Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками (кулаком), то же с поворотом до 180 градусов. Упражнения в различных прыжках с короткой скакалкой. Прыжки с поворотами, используя подкидной трамплин. Переворот в сторону с места и с разбега. Стойка на руках. Из стойки на руках кувырок вперед. Кувырок назад через стойку на руках. Переворот вперед с разбега.

· Упражнения на развития гибкости: наклоны вправо в лево, круговые вращения туловищем, круговые вращения коленями, согнутой в коленях ногой, наклоны вперед пружинистыми движениями, наклоны вперед из положения сидя

· Упражнения на развития ловкости и прыгучести: Кувырки вперед и назад из упора присев. Серии кувырков: один вперед, один назад. Кувырки вперед и назад через плечо. Опорные прыжки ноги врозь и согнув ноги через «козла». Продвижение прыжками между стойками (камнями, флажками). Прыжки через набивные мячи и другие препятствия. Бег между деревьями (стойками, мячами, флажками, камнями). Подбросьте мяч руками вверх, сделайте кувырок вперед, поймайте опускающийся мяч. То же, но после кувырка быстро встаньте, прыгните вверх и поймайте мяч. Жонглирование мячом ногами. Ведение мяча между предметами на различной скорости. Встаньте с партнером в 3 шагах друг от друга и жонглируйте мячом ногами. По сигналу третьего игрока легкими ударами направляйте мяч друг другу, приняв мяч, продолжайте жонглировать и т. д. 

 - Упражнения для развития качеств при приеме и передачи мяча. Сгибание и разгибание колена, круговые вращения стопой ноги. Опираясь о стену пальцами, отталкиваться. Упор лежа на вытянутых руках «циркуль» на ногах,  пальни рук на месте. Передвижение в положении полуприсяд. Броски набивного мяча. 

4. Изучение техники и тактики игры.

4.1. Техника игры

Техника игры состоит из применяемых во время игры ударов по мячу, остановок и ведения и бросков мяча.

- удары по мячу различными способами

- остановки мяча различными способами

- ведение мяча и обманные движения (финты)

- отбор мяча

- выбрасывание мяча

- техника игры вратаря.
Техника передвижения. Бег обычный, спиной вперед, скрестным и приставным шагом. Бег по прямой, дугами, с изменением направления и скорости.

Прыжки: вверх, вверх - вперед,  вверх- назад, вверх- вправо, вверх- влево, толчком двумя ногами с места и толчком одной и двумя ногами с разбега. Для вратарей – прыжки в сторону с падением «перекатом».

Повороты переступанием, прыжком, на одной ноге; в стороны и назад; на месте и в движении.

Остановка во время бега выпадом и прыжком.
Удары по мячу ногой. Удары внутренней стороной стопы, внутренней и средней частью подъёма, по неподвижному и катящемуся (навстречу,  от игрока, справа и слева) мячу. Удары по прыгающему и летящему  мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъёма. Удары внешней частью подъёма.

Выполнение ударов после остановки, рывков, ведения, обманных движений, посылая мяч низом и верхом на короткое с среднее расстояние.

Удары на точность: в определенную цель на поле, в ворота, в ноги партнеру, на ход двигающемуся партнеру.
Удары по мячу головой. Удары серединой лба без прыжка и в прыжке, с места и с разбега, по летящему навстречу мячу.

Удары на точность: в определённую цель на поле, в ворота, в ноги партнеру, на ход двигающемуся партнеру.
Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и опускающегося мяча – на месте, в движении вперед и назад. Остановка внутренней стороной стопы, бедром и грудью летящего навстречу мяча.

Остановки с переводом в стороны, подготавливая мяч для последующих действий и закрывая его туловищем от соперника.
Ведение мяча. Ведение внутренней частью подъёма, внешней частью подъёма. Ведение правой, левой ногой и поочерёдно по прямой и кругу, а также меняя направление движения, между стоек и движущимися партнёрами; изменяя скорость, выполняя ускорения и рывки, не теряя контроль над мячом.

Обманные движения ( финты). Обманные движения «уход» выпадом (при атаке противника спереди умение показать туловищем движение в сторону и уйти с мячом в другую). Финт «остановкой»мяча ногой (после замедления бега и ложной попытки остановки мяча выполняется рывок с мячом). Обманное движение «ударом» по мячу ногой (имитируя удар, уход от соперника вправо или влево).

Отбор мяча. Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на месте, движущимся навстречу или сбоку, применяя выбивание мяча ногой в выпаде.

Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Вбрасывание с места из положения ноги вместе и шага. Вбрасывание мяча на точность: в ноги или на ход партнеру.

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

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

Ловля летящего в сторону на уровне живота, груди мяча с падением перекатом. Быстрый подъём с мячом на ноги после падения.

Отбивание мяча одной или двумя рукам без прыжка и в прыжке; с места и разбега.

Выбивание мяча ногой: с земли (по неподвижному мячу) и с рук (с воздуха по выпущенному из рук и подброшенному перед собой мячу) на точность.
4.2.Тактика игры.

Тактика футбола неразрывно связана с другими его компонентами – атлетическим развитием футболистов и их техникой. 

Тактика игры в футбол, прежде всего, складывается из разумных индивидуальных действий отдельных футболистов. Умение выбрать место, отобрать или перехватить мяч у противника, обвести его, сделать передачу в нужный момент и в нужном направлении, нанести удар по чужим воротам.

Тактика игры состоит не только из коллективных, организованных действий всей команды или отдельных ее звеньев. Прежде всего, она складывается из разумных индивидуальных действий отдельных футболистов

- одним из главных тактический действий является правильный выбор места, выход на главную позицию. Выбор места одинаково важен и для защитника, и для вратаря, и для нападающего;

- следующим не менее важным приемом является отбор мяча. Этим приемом должны владеть не только защитники  и полузащитники, но и нападающие;

- точная и своевременная передача мяча, владения арсеналом ударов по мячу, овладение искусством точной, нацеленной передачи;

- ведение и обводка мяча, умение выиграть пространство, выйти на удобную позицию;

- умение хорошо бить со всех дистанций, с разных дистанций, с разных позиций и всеми возможными способами

- Тактика игры вратаря. Ловля и отбивание мяча, умение выбрать правильную позицию, сокращать соперникам  «угол обстрела» ворот, руководить работой защитников;

- Тактика игры защитника. Определение сильных и слабых сторон своего подопечного и остальных нападающих команды противника, оборонять ворота, слушать вратаря;

- Тактика игры полузащитника. Стремиться стать хозяином середины поля. Игра в защите, участие в атаке чужих ворот, контролировать зону перед своими защитниками, быстро и точно передавать мяч партнеру;

- Тактика игры нападающего. Умение индивидуально обыграть своего опекуна, умение владеть различными видами ударов;

4.2.1.Тактика нападения.

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на футбольном поле. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом на действия партнера и соперника. Выбор момента и способа передвижения для «открывания» на свободное место с целью получения мяча.

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изученных способов ударов по мячу. Применение необходимого способа остановок в зависимости от направления, траектории и скорости мяча. Определение игровой ситуации, целесообразной для использования ведения мяча, выбор способа и направления ведения. Применение различных видов обводки (с изменением скорости направления движения с мячом, изученные финты) в зависимости от игровой ситуации.

Групповые действия. Взаимодействие двух и более игроков. Уметь точно и своевременно выполнить передачу в ноги партнеру, на свободное место, на удар; короткую или среднюю передачи, низом или верхом. Комбинация «игра в стенку».

Выполнять простейшие комбинации при стандартных положениях: начале игры, угловом, штрафном и свободных ударах, вбрасывание мяча (не менее одной по каждой группе).

4.2.2.Тактика защиты.

Индивидуальные действия. Правильно выбирать позицию по отношению опекаемого игрока и противодействовать получению им мяча, т.е. осуществлять «закрывание». Выбор момента и способа действия (удар или остановка) для перехвата мяча. Умение строить игровую ситуацию и осуществлять отбор мяча изученным способом.

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

Тактика вратаря. Уметь выбрать правильную позицию в воротах при различных ударах в зависимости от «угла удара», разыгрывать удар от своих ворот, вести мяч в игру (после ловли) открывшемуся партнеру, занимать правильную позицию при угловом, штрафном и свободном ударах вблизи своих ворот.
4.3. Учебно-тематическое  планирование спортивно – оздоровительной группы

	Наименование подготовки
	Период обучения

	Общая физическая подготовка
	

	Общеразвивающие упражнения без предметов
	

	- упражнения для рук и плечевого пояса
	

	- упражнения с сопротивлением
	

	- упражнения в парах
	

	- упражнения для повышения быстроты бега
	

	- прыжки с места, с разбега
	

	Общеразвивающие упражнения с предметами
	

	- упражнения со скакалкой
	

	- упражнения с набивными мячами
	

	Строевые упражнения
	

	- выполнение строевых команд
	

	- перестроения, повороты
	

	Гимнастика
	

	- упражнения для мышц рук  и плечевого пояса
	

	- упражнения индивидуальные и в парах
	

	- упражнения на снарядах

- висы, упоры, подтягивания, лазания
	

	- упражнения для мышц туловища, таза, ног.
	

	Акробатика
	

	- группировки в присяде, сидя, лежа на спине
	

	- перекаты, кувырки вперед назад
	

	- стойки на лопатках, мостик
	

	Легкая атлетика
	

	- Бег с ускорением
	

	- эстафетный бег с препятствиями
	

	- бег на 30-60 м.
	

	- прыжки с места в длину, вверх, с разбега, тройной
	

	- метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока, точность
	

	Спортивные и подвижные игры
	

	- ловля, передача мяча, ведение. «Гонка мячей»
	

	- «Салки», «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель»
	

	- «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка»
	

	- «Чехерда», Пионербол, Русская лапта, различные эстафеты
	

	Специальная физическая подготовка
	

	Упражнения для развития силы
	

	- По сигналу бег на 5,10,15 м. из исходного положения: лежа на спине, на животе, сидя
	

	- перемещения приставными шагами
	

	- бег с остановками с изменениями направления
	

	челночный бег
	

	- Ускорения, повороты  в беге
	

	- приседания на носках

- Повороты в стороны в наклоне
	

	
	

	- Упражнения с отягощением
	

	- Подвижные игры
	

	Упражнения на развитие выносливости
	

	- кроссы на местности
	

	- ходьба
	

	- интенсивный или непрерывный бег
	

	Упражнения для развития быстроты
	

	- повторный бег с предельной ск. на различные отрезки
	

	- бег с переменной скоростью
	

	- бег прыжками
	

	- семенящий бег
	

	- бег с высоким подниманием бедер
	

	- прыжки в длину
	

	- бег с мячом
	

	Упражнения для развития гибкости
	

	- наклоны вправо, влево, круговые вращения туловищем, круговые вращения коленями, согнутой в коленях ногой
	

	- наклоны вперед пружинистыми движениями, наклоны вперед из положения сидя
	

	Упражнения для развития ловкости и прыгучести
	

	- кувырки вперед и назад из упора присей
	

	- серии кувырков: один вперед, один назад
	

	- кувырки вперед, назад через плечо
	

	- опорные прыжки ноги врозь и согнув ноги, прыжки через «козла»
	

	- продвижение прыжками между предметами
	

	-прыжки через набивные мячи и другие препятствиями
	

	- бег между препятствиями
	

	- подбросить мяч между руками вверх, сделайте кувырок вперед, поймайте и отпустите мяч
	

	- тоже, но после кувырка быстро встать, прыгнуть вверх и поймать мяч
	

	- жонглирование мячом
	

	- ведение мяча между предметами на различной скорости
	

	- жонглирование мячом в парах
	

	Упражнения для развития качеств при приеме и передаче мяча
	

	- сгибание и разгибание колена
	

	- круговые вращении я стопой ноги
	

	- опираясь о стену пальцами, отталкиваться
	

	- упор лежа на вытянутых руках «циркуль» на ногах, пальцы рук на месте
	

	- передвижения в положении полуприсяд
	

	- броски набивного мяча
	

	Упражнения для развития качеств необходимых при выполнении подачи мяча
	

	- «Вертушка»
	

	- - упражнения с резиновыми амортизаторами
	

	- - бег по диагонали, бег спиной вперед
	

	- махи ногами большой амплитудой и максимальной  быстротой
	

	- броски из-за головы с максимальным пригибанием
	

	Технико-тактические действия
	

	Техника игры
	

	- удары по мячу различными способами
	

	- остановки мяча различными способами
	

	- ведение мяча и обманные движения (финты)
	

	- отбор мяча
	

	- выбрасывание мяча
	

	- техника игры вратаря
	

	Тактика игры
	

	- правильный выбор места
	

	- выход на позицию
	

	- отбор мяча
	

	- точная своевременная передача мяча
	

	- ведение арсеналом ударов по мячу, овладение искусством точной , нацеленной передачи
	

	- ведение и обводка мяча, умение выиграть пространство, выйти на удобную позицию
	

	- умение хорошо бить со всех дистанций с разных позиций и всеми возможными способами
	

	- тактика игры вратаря, ловля и отбивание мяча, умение выбрать правильную позицию, сокращать соперникам «угол обстрела» ворот, руководить работой защитника
	

	- тактика игры защитника. Определение сильных и слабых сторон своего подопечного и остальных нападающих команды противника, оборонять ворота, слушать вратаря
	

	- тактика игры полузащитника. Стремиться стать хозяином своего поля. Игра в защите. Участие в атаке чужих ворот, контролировать зону перед своими защитниками, быстро и точно передавать мяч партнеру
	

	- тактика игры нападающего. Умение индивидуально обыгрывать своего опекуна, умение владеть различными видами ударов
	


5.Соревнования.

Участие в соревнованиях различного уровня. Контрольные игры. 
Инструкторская и судейская практика.

Совершенствование навыков в организации группы. 

Уметь подобрать упражнения для основной части урока и провести её. Составить конспект урока и провести его самостоятельно.

Уметь организовать и провести занятия с новичками секций футбола общеобразовательных школ, командами клубов «Кожаный мяч».

Практика судейства в процессе учебных занятий и соревнований в спортивной школе, районе, городе.

Составление положений о соревнованиях. Организация и проведение внутришкольных соревнований.
6.План учебно-тренировочного занятия

Основной формой тренировки юных футболистов являются тренировочные занятия. В тренировочном процессе юными футболистами применяют как комплексные, так и тематические занятия по физической, технической и тактической подготовке.

   Структура комплексных занятий сложнее, чем тематических. Это связано с тем, что в отличие от первых, где решается только одна основная задача, в комплексных ставится одна, две, три задачи.

   При составлении комплексных уроков для юных футболистов не следует включать в занятие большое количество нового материала, так как это перегружает нервную систему.

   Ниже приводится примерная схема расположения материала в трех видах комплексных занятий.
         1.Комплексное занятие, решающее задачи физической, тактической и технической подготовки.

Подготовительная часть

1. Упражнения общей разминки.

2. Упражнения специальной разминки.
Основная часть

1. Упражнения на быстроту и ловкость (без мяча и с мячом).

2. Упражнения на совершенствование технических приёмов.

3. Технико-тактические упражнения.

4. Двухсторонняя игра или упражнения на выносливость.

Заключительная часть

1. Упражнения в расслаблении мышечного аппарата.

2. Дыхательные упражнения.

         2. Комплексное занятие,  решающее задачи технической и физической подготовки.

Подготовительная часть

1. Общеразвивающие упражнения.

2. Упражнения на ловкость и гибкость.

Основная часть

1. Изучение нового технического приёма.

2. Упражнения, направленные на развитие быстроты.

3. Совершенствование технических приёмов без единоборств и с применением сопротивления соперника.

4. Совершенствование технико-тактических приёмов в учебной игре.

Заключительная часть

1. Подвижная игра «Охотники и утки» или «Мяч по кругу».

2. Упражнения в расслаблении мышечного аппарата.

          3.Комплексное занятие, решающее задачи технической и тактической подготовки.

Подготовительная часть

1. Различные беговые упражнения.

2. Упражнения с мячом в парах и больших группах.

Основная часть

1. Изучение технических приёмов.

2. Изучение индивидуальных и групповых тактических действий.

3. Игровые упражнения, направленные на воспитание тактического взаимодействия.

4. Совершенствование технико-тактических действий в двухсторонней игре.

Заключительная часть

Медленный бег, ходьба, упражнения на внимание и равномерное дыхание.

7. Условия успешной реализации программы
1. Улучшение материально-технической базы:

· спортивная база для занятий;

· спортивный инвентарь;

· специальное оборудование.

2. Формирование коллектива единомышленников.

3. Наличие квалифицированных тренеров-преподавателей по футболу.

4. Научно-методическое обеспечение образовательного процесса.

5. Постоянное самосовершенствование педагога и повышение квалификации в вопросах современных технологий обучения и здорового образа жизни.

6. Стимулирование детей в образовательном процессе.

Организационно-методические указания


Спортивная тренировка юных спортсменов в отличии от тренировки взрослых, имеет ряд методических и организационных особенностей.

1. Тренировочные занятия я юными спортсменами не должны быть ориентированы на достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата.

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям растущего организма.

3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием.

4. надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта является приобретенный  фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение функциональных возможностей организма.

5. С возрастом и подготовленностью юных спортсменов постепенно уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес специальной подготовки. Из года в год неуклонно увеличивается рост общего объема тренировочной нагрузки.

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок юные спортсмены  должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые качества.
8. Контрольные нормативы
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в спортивно – оздоровительные группы
	    Развиваемое     
физическое качество 
	           Контрольные упражнения (тесты)           

	
	        Юноши         
	           Девушки           

	      Быстрота      
	Бег на 30 м со старта 
   (не более 6,6 с)   
	    Бег на 30 м со старта    
      (не более 6,9 с)       

	
	Бег на 60 м со старта 
  (не более 11,8 с)   
	    Бег на 60 м со старта    
      (не более 12,0 с)      

	
	Челночный бег 3 x 10 м
   (не более 9,3 с)   
	   Челночный бег 3 x 10 м    
      (не более 9,5 с)       

	 Скоростно-силовые  
      качества      
	Прыжок в длину с места
  (не менее 135 см)   
	   Прыжок в длину с места    
      (не менее 125 см)      

	
	    Тройной прыжок    
  (не менее 360 см)   
	       Тройной прыжок        
      (не менее 300 см)      

	
	 Прыжок вверх с места 
  со взмахом руками   
   (не менее 12 см)   
	   Прыжок вверх с места со   
       взмахом руками        
      (не менее 10 см)       

	    Выносливость    
	    Бег на 1000 м     
	        Бег на 1000 м        

	        Сила        
	  Бросок набивного мяча  
       весом 1 кг   
      из-за головы       
     (не менее 6 м)      
	  Бросок набивного мяча   
        весом 1 кг        
       из-за головы       
      (не менее 4 м)      

	    Техническое     
     мастерство     
	Обязательная техническая 
        программа        
	 Обязательная техническая 
        программа         


Протокол тестирования по ОФП (показателей развития физических качеств и двигательных способностей учащихся ДЮСШ отделения футбола)
Тренер ___________     Группа  ____      «___»  ___________201_ г.

	№
	Ф.И.
уч-ся
	 лет
	Бросок набивного мяча (см)
	Бег на месте

 20 сек.(кол-во раз)
	Прыжок в длину с места

(см.)
	 Прыжок вверх (см)
	Бег 30 м.

(сек.)
	Челночный 

Бег 3х10м (сек)
	Непрерывный бег 5 мин

( м)
	Наклон вперед (см)
	Общая сумма баллов
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Контрольные нормативы для полевых игроков и вратарей по общей физической подготовке:
1.Бег 30, 60 м.

2.Челночный бег 3х10 м.

3.Бег 1000, 2000 м.

4.Прыжок в длину с места. 

5.Поднимание туловища за 1 мин.
6.Сгибание рук в упоре лежа
7.Подтягивание 

Упражнения выполняются по правилам соревнований по легкой атлетике. Бег выполняется с высокого старта. 
 Для полевых игроков и вратарей  по специальной физической подготовке:

1. Бег 30 м с ведением мяча выполняется с высокого старта, мяч можно вести любым способом, делая на отрезке не менее трех касаний мяча, не считая остановки за финишной линией. 

Упражнение считается законченным, когда игрок пересечет линию финиша. Судья на старте фиксирует правильность старта и количество касаний мяча, а судья на финише - время бега. 

2. Бег 5х30 м с ведением мяча выполняется так же, как и бег на 30 м с мячом. Все старты - с места. Время для возвращения на старт - 25 сек. В случае нарушения правил прохождения отрезка футболист возвращается на старт (за счет 25 сек) и упражнение повторяется. 

Обязанности судей те же, что и при беге на 30 м с мячом. 

3. Удар по мячу на дальность выполняется правой и левой ногой по неподвижному мячу с разбега любым способом. Измерение дальности полета мяча производится от места удара до точки первого касания мяча о землю по коридору шириной 5 м. 

Для удара каждой ногой даются по три попытки. Засчитывается лучший результат ударов каждой ногой. Конечный результат определяется по сумме лучших ударов обеими ногами. 

Для полевых игроков по технической подготовке:

1. Удары по воротам на точность выполняются по неподвижному мячу правой и левой ногой с расстояния 17 м (подростки 10 - 12 лет - с расстояния 11 м). Футболисты 10 - 15 лет посылают мяч по воздуху в заданную треть ворот, разделенных по вертикали. Юноши 16 - 18 лет посылают мяч в половину ворот; он должен пересечь линию ворот по воздуху и коснуться земли не ближе, чем в 10 м за воротами. Выполняется по пять ударов каждой ногой любым способом. Учитывается сумма попадания. 

2. Ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам выполняется с линии старта (30 м от линии штрафной площади), вести мяч 20 м, далее обвести змейкой четыре стойки (первая стойка ставится в 10 м от штрафной площади, а через каждые 2 м ставятся еще три стойки), и не доходя до штрафной площади, забить мяч в ворота. Время фиксируется с момента старта до пересечения линии ворот мячом. В случае, если мяч не будет забит в ворота, упражнения не засчитываются. Даются три попытки. Учитывается результат лучшей попытки. 

3. Жонглирование мячом — выполняются удары правой и левой ногой (серединой, внутренней и внешней частями подъема), бедром и головой. Удары выполняются в любой последовательности без повторения одного удара более двух раз подряд. Учитываются только удары, выполненные разными способами, из них не менее раза головой, правым и левым бедром.

                   Для вратарей по технической подготовке

 Вбрасывание мяча рукой на дальность (разбег не бее четырех шагов) выполняется по коридору шириной 3 м. 

    Примечания:  

1. Упражнения по общей физической подготовке выполняются в туфлях без шипов. 

2. Упражнения по специальной физической подготовке выполняются в полной игровой форме.
9. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ  РАБОТА
План воспитательной работы

	№
	Срок выполнения
	Мероприятие
	Ответственные

	
	
	
	


В процессе воспитательной работы предполагается использование разнообразных форм, которые подразделяются на массовые, групповые и индивидуальные.

Направления воспитательной работы:

· Идейно-политическое: беседы о международном положении, о внутриполитической жизни страны, участие в митингах, демонстрациях

· Трудовое: организация самообслуживания ( подготовка и уборка мест занятий, ремонт инвентаря, оформление стендов и др.).

· Нравственное: беседы на спортивно-этические темы, диспуты, конференции. Встречи с известными людьми, проведение торжественных вечеров, собраний, посещение музеев, выставок, экскурсии, походы.

· Культурно- массовое: организация , проведение и участие в спортивно-массовых мероприятиях.

Работа с родителями: проведение собраний, индивидуальные беседы, привлечение к участию в мероприятиях и др.
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