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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Общеразвивающая  программа дополнительного образования детей по футболу для спортивно-оздоровительных групп МОБУ ДОД «ДЮСШ» п. Архара разработана в соответствии с Законом РФ «Об образовании» и примерными требованиями к образовательным программам, а также Концепцией раз​вития физической культуры и спорта в Российской Федерации на основе закономерностей и принципов спортивной тренировки.
За основу данной программы взята типовая учебно-тренировочная  программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮСШОР ( Годик М.А., Борознов Г.Л., Котенко Н.В.., Малышев В.Н., изд. «Советский спорт» М. 2011 г.).

Рабочая  программа разработана для футболистов, занимающихся в детско-юношеской спортивной школе в спортивно-оздоровительной группе.

В программе отражены основные принципы спортивной подготовки юных спортсменов, опыт работы спортивных школ по футболу:
Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочного процесса: физической, технической, тактической, психологической, ин​тегральной, теоретической подготовки: воспитательной работы; восста​новительных мероприятий; педагогического и медицинского контроля.

Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала на спортивно-оздоровительном этапе. 

Принцип вариативности предусматривает учёт индивидуальных особенностей юного футболиста в подборе программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи.

Направленность программы:


 Модифицированная программа для детско-юношеской спортивной школы п. Архара является: 

· по содержанию - физкультурно-спортивной, 

· по функциональному предназначению - учебно-познавательной, 

· по форме организации - групповой, 

· по времени реализации – годичной  подготовки  (1 год).

Впервые в настоящей программе предусмотрены занятия с детьми разного уровня подготовленности и физического развития. Данная программа определяет оптимальное соотношение разносторонней спортивной подготовки юных спортсменов, обеспечивающей оздоровительный эффект. Она представляет собой целостный комплекс воспитания, обучения и тренировки по футболу.


Актуальность программы обусловлена тем, что в настоящее время, среди спортсменов, в том числе самых юных, все чаще наблюдается стремление добиться победы любой ценой, даже за счет здоровья, нарушения нравственных норм и т.д. В этой ситуации все более очевидна необходимость разработки и внедрения в практику такой программы подготовки футболистов, которая позволяла бы не только приобщить детей и молодежь к активным занятиям спортом, но в первую очередь - получить максимально полный социально-педагогический и культурный эффект от этих занятий. Включение различных специальных упражнений, подвижных игр, разнообразных форм занятий по футболу в учебно-тренировочный процесс позволит разнообразить процесс обучения, избежать схематичности, монотонности и повысить эффективность занятий, что в дальнейшем приведет к определенным результатам.


Педагогическая целесообразность программы объясняется тем, что,  с учетом имеющейся материально-технической базы школы, она позволяет проводить занятия в различных игровых формах. Разнообразие форм и методов проведения оздоровительных занятий улучшает эмоциональный фон тренировочной обстановки и способствует достаточному усвоению материала.  


Достаточно жёсткая организация тренировочного процесса в спортивной школе приводит к тому, что рост спортивного мастерства происходит за счёт ресурсов ребёнка. Многие дети не справляются с предъявляемыми нагрузками, а для занятий в спортивно-оздоровительных группах не требуется хорошая функциональная подготовка и прекрасно развитые физические качества. Отметим и то, что в примерной  программе, допущенной Государственным комитетом РФ по физической культуре и спорту, предусмотрены  спортивно-оздоровительные группы, которые создаются с целью охвата категории школьников, не выполнивших требования по СФП в учебно-тренировочных группах.     


Модифицированная  программа  разработана с учетом современных образовательных технологий, которые отражаются  в принципах обучения (индивидуальности, доступности, преемственности, наглядности), в формах и методах обучения, в методах контроля и управления образовательным процессом, и в имеющихся в наличии средствах обучения.


Цель программы:

Формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.


Основные задачи подготовки:

1. укрепление здоровья;

2. формирование у детей интереса и любви к футболу и спорту;

3. обучение основам техники игры в футбол и широкому кругу двигательных навыков;

4. развитие физических качеств (выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей);

5. формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям игровыми видами спорта (футбол, волейбол, настольный теннис) и к здоровому образу жизни;

6. воспитание морально-этических и волевых качеств;

7. выявление задатков, способностей и спортивной одаренности.

Программа ориентирована на применение широкого комплекса форм и методов проведения занятий. В структуру программы входят три блока: теория, практика и соревновательная деятельность.



Возраст детей, участвующих в реализации  данной образовательной программы: от 7 до 17 лет, независимо от уровня подготовленности и физических качеств.  


Сроки реализации образовательной программы и предъявляемые требования:

Спортивно-оздоровительные группы формируются как из вновь зачисляемых, так и из обучающихся в ней, но не имеющих по каким-либо причинам возможность продолжать занятия на других этапах подготовки и желающих заниматься футболом. Учащиеся групп СОГ, сдавшие экзамены для своего возраста, переводятся в группы УТ по решению педагогического совета школы. Программа рассчитана на 1 год обучения в количестве 144 часов и включает общефизическую, специально физическую и теоретическую подготовку. Учебный материал распределён с учётом специфики вида спорта и возрастных особенностей занимающихся. 

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ ГРУППЫ

	Этап подготовки
	Возраст обучающихся
	Объём учебно-тренировочной работы

(академических часов в неделю)
	Минимальная наполняемость

(чел. в группе)
	Максимальная наполняемость

(чел. в группе) 
	Годовая учебно-тренировочная нагрузка

(час.)

	Спортивно-оздоровительный
	7-17
	4
	15
	30
	144



В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию учебно-тренировочной работы в зависимости от возраста обучающихся.


Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки и предполагает решение следующих задач:

· Вовлечение максимально-возможного количества детей, подростков и молодёжи в систематические занятия физической культурой и спортом;

· Содействие гармоничному развитию, разносторонней физической подготовке, укреплению здоровья обучающихся;

· Воспитание волевых, смелых, инициативных, дисциплинированных молодых людей.


Программа предназначена для тренеров-преподавателей по футболу МОБУ ДОД ДЮСШ п. Архара и является основным документом учебно-тренировочной и воспитательной работы.


Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности обучающихся являются:

· Овладение теоретическими знаниями;

· Овладение навыками по организации и проведению занятий;

· Овладение практическими навыками по общей физической подготовке;

Мотивация на спортивно-оздоровительном этапе обучения.
Подавляющее большинство детей приходят в футбольные клубы, ДЮСШ и т.п. спортивные учреждения не учиться футболу, а играть в него. Такова психологическая мотивация детей, особенно младшего возраста, и её необходимо учитывать, подбирая средства тренировки для разных тренировочных циклов.

Однако только одной игрой невозможно обучить детей футболу: наблюдения показывают, что за время игры число повторений всех технических приёмов оказывается недостаточным. Нужны специальные упражнения с многократным повторением таких приёмов, как ведение и обводка соперника, передачи мяча партнёрам, игра головой и т.п. При таком  подходе, как отмечено выше, формируется «двигательный образ» действия, который заключается в согласованной работе мышц, в создании мышечного стереотипа действий. Нужны и упражнения, которые воздействуют на развитие важных для каждого возраста двигательных качеств детей. 

Главное в планировании тренировки для детей – найти оптимальное соотношение между объёмами интересной для них нагрузки (игры в футбол) и не очень интересной, но полезной для обучения футболу (упражнения специальной и общей подготовки). 
На спортивно-оздоровительном этапе обучения футболу нужно учить основам техники небольшого числа технических приёмов, и до тех пор, пока какой-то приём или группа приёмов не будут освоены достаточно хорошо, не вводить новые упражнения. Хорошая освоенность предполагает, что данный технический приём выполняется быстро и точно. 
ОРГАНИЗАЦИЯ

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА


Занятия в ДЮСШ в спортивно-оздоровительных группах рассчитаны на весь период занятий с детьми, подростками, молодёжью. 


Основной на физкультурно-оздоровительном 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.


Программный материал рассчитан на 9 месяцев учебно- тренировочных занятий.

     Эффективность тренировочного процесса зависит от рациональной организации занятий, выбора оптимальной дозировки и тщательного учёта индивидуальных особенностей обучающихся.

 Основными формами учебно-тренировочного процесса являются :

· групповые  учебно-тренировочные  и теоретические занятия;

· пребывание в спортивно-оздоровительных лагерях;

· участие в спортивно-массовых мероприятиях;


Режим занятий. В основу комплектования спортивно-оздоровительных групп входит  обязательное условие - допуск врача-педиатра. Перевод занимающихся в учебно-тренировочные группы, при условии выполнения контрольно-переводных экзаменов, производится решением педагогического  совета.

Ожидаемые результаты реализации программы  соответствуют поставленным перед этапом задачам.


Так после прохождения обучения на этапе спортивно-оздоровительной подготовки занимающиеся  будут знать спортивную терминологию, основы судейства соревнований по футболу, укрепят своё здоровье, разовьют такие физические качества, как выносливость, быстрота, силовые и координационные возможности, получат навыки взаимодействия в команде и способность проявлять морально-этические и волевые качества.


Формы подведения итогов освоения программы проводятся в виде показательных соревнований с приглашением родителей занимающихся. Для спортивно-оздоровительных групп нормативы носят главным образом контролирующий характер, и кроме того могут является важнейшим критерием для перевода занимающихся на этап начальной подготовки многолетней спортивной тренировки.


Основными критериями оценки занимающихся на спортивно-оздоровительном этапе являются:

· регулярность посещения занятий;

· положительная динамика развития физических качеств занимающихся;

· уровень освоения теоретических знаний и умений по основам физической культуры и спорта, гигиены, самоконтроля;

· отсутствие медицинских противопоказаний для занятий.

Наполняемость и режим учебно-тренировочной работы в спортивно-оздоровительной группе  составлены в соответствии с требованиями  СанПиН и методическими рекомендациями по организации деятельности спортивных школ в Российской Федерации.

Программа  включает нормативную, организационную и методическую части, критерии отбора учащихся и практический матери​ал подготовки футболистов.

Примерный  годовой

П Л А Н – Г Р А Ф И К

распределение учебных часов на год  для

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ГРУПП

	СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
	часы
	Период тренировок

	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	

	I.  Т Е О Р И Я
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. История физической культуры и спорта. Краткий обзор развития футбола.
	2
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	

	2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях
	3
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	

	3. Предупреждение употребления негативных веществ
	2
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	

	4. Врачебный контроль и самоконтроль
	2
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	

	5. Гигиена, закаливание, режим дня, питание
	4
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	1
	

	6. Влияние физических упражнений на организм:
	2
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	
	

	7. Основы личной безопасности и профилактика травматизма
	3
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	1
	

	Итого часов
	18
	3
	2
	3
	1
	1
	0
	2
	3
	3
	

	II.  П Р А К Т И К А
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Общая физическая подготовка 
	80
	2
	10
	10
	11
	9
	9
	10
	10
	9
	

	2. Техника и тактика игровых видов спорта (футбол)
	40
	2
	4
	5
	6
	4
	5
	5
	5
	4
	

	3. Контрольные упражнения
	2
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	

	4. Участие в спортивно-массовых и физкультурно-оздоровительных мероприятиях и праздниках
	4
	
	
	
	
	
	2
	
	
	2
	

	 Итого часов:
	126
	5
	14
	15
	17
	14
	16
	15
	15
	15
	

	Всего часов:  
	144
	8
	16
	18
	18
	16
	16
	16
	18
	18
	


Примерный

тематический план занятий

для спортивно-оздоровительных групп

	СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
	часы

	
	

	I.  Т Е О Р И Я
	

	1. История физической культуры и спорта. Краткий обзор развития футбола.
	2

	2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях
	3

	3. Предупреждение употребления негативных веществ
	2

	4. Врачебный контроль и самоконтроль
	2

	5. Гигиена, закаливание, режим дня, питание
	4

	6. Влияние физических упражнений на организм:
	2

	7. Основы личной безопасности и профилактика травматизма


	3

	Итого часов
	18

	II.  П Р А К Т И К А
	

	1. Общая физическая подготовка 
	80

	2. Техника и тактика игровых видов спорта ( волейбол).
	40

	3. Контрольные упражнения
	2

	4. Участие в спортивно-массовых и физкультурно-оздоровительных мероприятиях и праздниках
	4

	 Итого часов:
	126

	Всего часов:
	144


Календарно-тематическое планирование

Группа: Спортивно-оздоровительная.

Общее количество часов – 144. 

Тренер-преподаватель Артёменко В.Н.
	Тематическое планирование

Секция футбола
(2 раза в неделю, четверг-суббота с 15:00-17:00, всего 144 часа).

	Тема
занятия
	№
	Дата
	Элементы содержания
	Кол-во
часов 

	Правила. Теория.
	1
	05.09.19г
	1.Техника безопасности.

2.Футбольные правила.
	2 часа

	Техника ведения, остановки и отбора мяча. Техника ударов по мячу.
	2
	07.09.19г
	1.Обучение ведению мяча по прямой средней частью подъёма.

2.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	3
	12.09.19г
	1.Обучение остановке мяча подошвой в процессе ведения.

2.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	4
	14.09.19г
	1.Обучение ударам средней частью подъёма.

2.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	5
	19.09.19г
	1.Прямой и резанный удар по мячу.

2.Точность удара.

3.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	6
	21.09.19г
	1.Удары правой и левой ногой: внутренней стороной стопы по неподвижному мячу справа и слева.

2.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	7
	26.09.19г
	1.Удары правой и левой ногой: внешней частью подъёма по неподвижному мячу справа и слева.

2.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	8
	28.09.19г
	1.Удары правой и левой ногой: внутренней частью подъёма по подвижному мячу справа и слева.

2.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	9
	03.10.19г
	1.Удары правой и левой ногой: внешней частью подъёма по подвижному мячу справа и слева.

2.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	10
	05.10.19г
	1.Совершенствование ведения мяча по прямой средней частью подъёма.

2.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	11
	10.10.19г
	1.Совершенствование остановки мяча подошвой в процессе ведения.

2.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	12
	12.10.19г
	1.Совершенствование ударов средней частью подъёма.

2.Обучение ударам внутренней частью подошвы.

3.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	13
	17.10.19г
	1.Обучение обманному движению на удар с уходом влево или вправо на месте и в движении.

2.Учебно–тренировочная игра.


	2 часа

	
	14
	19.10.19г
	1.Обучение отбору мяча с выбиванием.

2.Обучение отбору мяча с выпадом.

3.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	15
	24.10.19г
	1.Совершенствование отбора мяча с выпадом.

2.Обучение отбору мяча подкатом.

3.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	16
	26.10.19г
	1.Обучение удару внутренней стороной стопы.

2.Обучение остановке внутренней стороной стопы.

3.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	Техника игры вратаря.


	17
	31.10.19г
	1.Обучение основной стойке в воротах на месте и в движении (приставными шагами, скрестным шагом, прыжком).

2.Обучение приему мяча, катящегося навстречу.

3.Обучение броску мяча на точность.

4.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	18
	02.11.19г
	1.Обучение приему мяча, летящего навстречу и в сторону на высоте груди и живота.

2.Обучение отбиванию высоколетящего мяча кулаками.

3.Совершенствование приема мяча снизу двумя руками над собой и на сетку.

4.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	Определение уровня скоростно-силовой под.
	19
	07.11.19г
	1.Бег 30м.

2.Прыжок в длину с места.

3.Удар футбольного мяча на дальность.

4.Вбрасывание футбольного мяча.

5.Преодоление спортивно-технической полосы, включающей ведение мяча 10м, обводку трех стоек на отрезке 12м и удар в цель (2,5 *1,2м) с 6м.

6.Учебно-тренировочная игра.
	2 часа


	Развитие скоростно-силовых качеств. Техника ведения, остановки и отбора мяча. Техника ударов по мячу.
	20
	14.11.19г
	1.Обучение ведению мяча серединой подъема с остановкой его подошвой во время ведения.

2.Встречная эстафета с ведением мяча.

3.Подвижная игра с элементами футбола.

4.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	21
	16.11.19г
	1.Обучение ударам средней частью подъема.

2.Совершенствование остановки мяча подошвой.

3.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	22
	21.11.19г
	1.Обучение ударам средней частью подъема по неподвижному мячу.

2.Совершенствование остановки мяча подошвой.

3.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	23
	23.11.19г
	1.Совершенствование ударов средней частью подъема по неподвижному мячу.

2.Подвижная игра с элементами футбола.

3.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	24
	28.11.19г
	1.Обучение ударам внутренней частью подъема по неподвижному  и катящемуся мячу.

2.Преодоление спортивно-технической полосы, включающей ведение мяча 10м, обводку трех стоек на отрезке 12м и удар в ворота с 6м.

3.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	Развитие скоростно-силовых качеств. Техника ведения, остановки и отбора мяча. Техника ударов по мячу.
	25
	30.11.19г
	1.Совершенствование ударов внутренней частью подъема по неподвижному и катящемуся мячу.

2.Учебно-тренировочная  игра.
	2 часа

	
	26
	05.12.19г
	1.Обучение  выбиванию мяча носком у партнера, ведущего мяч сбоку.

2.Обучение отбору мяча выпадом у партнера, ведущего мяч навстречу.

3.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	27
	07.12.19г
	1.Обучение ведению мяча внутренней стороной стопы с остановкой по зрительному сигналу.

2.Учебно-тренировочная  игра.
	2 часа

	
	28
	12.12.19г
	1.Обучение ведению мяча зигзагами

2.Учебно-тренировочная игра
	2 часа

	
	29
	14.12.19г
	1.Совершенствование ведения мяча внутренней стороной стопы с остановкой по зрительному сигналу.

2.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	30
	19.12.19г
	1.Ведение мяча 10м, обводку трех стоек на отрезке 12м и удар внутренней частью подъема в цель

2.Учебно-тренировочная  игра.
	2 часа

	
	31
	21.12.19г
	1.Совершенствование ведения мяча внутренней стороной стопы попеременно правой и левой ногой.

2.Учебно-тренировочная  игра.
	2 часа

	
	32
	26.12.19г
	1.Совершенствование ведения мяча внутренней стороной стопы с обводкой трех стоек и завершающим ударом.

2.Учебно-тренировочная  игра.
	2 часа

	
	33
	02.01.20г
	1.Обучение ударам по воротам внутренней частью подъема по катящемуся и прыгающему навстречу мячу спереди и сбоку.

2.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	34
	04.01.20г
	1.Обучение ударам внутренней стороной стопы.

2.Обучение остановкам и передачам внутренней стороной стопы.

3.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	35
	09.01.20г
	1.Обучение ударам головой по подвешенному мячу.

2.Обучение ударам головой по подбрасываемому над собой мячу.

3.Обучение вбрасыванию мяча.

4.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	Развитие скоростно-силовых качеств. Техника ведения, остановки и отбора мяча. Техника ударов по мячу.
	36
	11.01.20г
	1.Совершенствование отбора мяча выпадом.

2.Совершенствование отбора мяча подкатом.

3.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	37
	16.01.20г
	1.Совершенствование передачи и остановки мяча внутренней стороной стопы в парах на месте и в движении.

2.Подвижная игра с элементами футбола.

3.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	38
	18.01.20г
	1.Совершенствование ведения мяча внутренней стороной стопы с обводкой трех стоек и завершающим ударом внутренней стороной стопы в цель.

2.Совершенствование передачи и остановки мяча внутренней стороной стопы в движении.

3.Обучение ведению мяча внутренней стороной стопы и обводке стойки и передаче внутренней стороной стопы партнеру для завершающего удара по воротам внутренней частью подъема.

4.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	Развитие быстроты. Техника ведения, остановки и отбора мяча. Техника ударов по мячу.
	39
	23.01.20г
	1.Обучение ведению мяча зигзагами, чередуя толчки внутренней стороной стопы левой и правой ног.

2.Совершенствование ведения мяча с обводкой трех стоек и завершающим ударом внутренней частью подъема в цель.

3.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	40
	25.01.20г
	1.Совершенствование ведения мяча средней частью подъема и остановки подошвой по зрительному сигналу.

2.Обучение удару средней частью подъема по неподвижному мячу.

3.Обучение удару средней частью подъема в цель после ведения мяча.

4.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	41
	30.01.20г
	1.Совершенствование удара средней частью подъема в цель.

2.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	Развитие быстроты. Техника ведения, остановки и отбора мяча. Техника ударов по мячу.
	42
	01.02.20г
	1.Совершенствование ударов головой по подвешенному и подброшенному над собой мячу.

2.Совершенствование ударов головой по мячу после вбрасывания партнером.

3.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	43
	06.02.20г
	1.Обучение замаху правой ногой влево над неподвижным мячом с последующим переносом за мяч.

2.Обучение замаху правой ногой влево над неподвижным мячом, последующему переносу за мяч, толчку мяча вправо внешней частью подъема и продвижению за мячом.

3.Учебно–тренировочная игра.
	2 2 часа

	
	44
	08.02.20г
	1.Совершенствование передачи и остановки мяча внутренней стороной стопы в парах с продвижением.

2.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	45
	13.02.20г
	1.Совершенствование ударов средней частью подъема по катящемуся навстречу мячу.

2.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	46
	15.02.20г
	1.Совершенствование передачи и остановки мяча внутренней стороной стопы в парах на месте и в движении.

2.Подвижная игра с элементами футбола.

3.Учебно–тренировочная игра.


	2 часа

	
	47
	21.02.20г
	1.Обучение подбиванию мяча.

2.Учебно–тренировочная игра.


	2 часа

	
	48
	23.02.20г
	1.Совершенствование удара средней частью подъема в цель.

2.Обучение ведению мяча, обводке стойки с применением ложного замаха на удар, удару по воротам средней частью подъема.

3.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	49
	27.02.20г
	1.Совершенствование передачи мяча внутренней частью подъема с остановками внутренней стороной стопы.

2.Подвижная игра с элементами футбола.

3.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	Развитие быстроты. Техника ведения, остановки и отбора мяча. Техника ударов по мячу.
	50
	29.02.20г
	1.Обучение ударам головой в кольцо-мишень с расстояния 2м после набрасывания мяча партнером.

2.Обучение ударам головой в кольцо-мишень с расстояния 2м после подбрасывания мяча над собой.

3.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	51
	05.03.20г
	1. Совершенствование ведения мяча с остановкой по зрительному сигналу.

2. Обучение ведению мяча с остановкой по зрительному сигналу, подхвату мяча и последующему ускорению по второму зрительному сигналу.

3. Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	52
	07.03.20г
	1.Обучение ведению мяча с выполнением обманного движения на остановку около стойки.

2.Обучение обводке пассивно атакующего противника при помощи обманного движения на остановку.

3.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	53
	12.03.20г
	1.Вбрасывание мяча партнеру с места из положения ноги вместе для остановки его внутренней стороной стопы.

2.Вбрасывание мяча партнеру с места из положения одна нога впереди для остановки его внутренней стороной стопы.

3.Учебно–тренировочная игра.
	3 

	
	54
	14.03.20г
	1.Обучение передаче мяча внутренней частью подъема на ход партнеру для остановки его подошвой или внутренней стороной стопы.

2.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	55
	19.03.20г
	1.Обучение ведению мяча с последующей передачей партнеру, начавшему встречное движение без мяча.

2.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	56
	21.03.20г
	1.Обучение ведению мяча с последующей передачей партнеру, открывающемуся для приема мяча сбоку.

2.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	57
	26.03.20г
	1.Подвижная игра с элементами футбола.

2.Совершенствование ведения мяча, обводки трех стоек с последующим ударом внутренней частью подъема в цель.

3.Учебно–тренировочная игра.


	2 часа

	
	58
	28.03.20г
	1.Обучение вбрасыванию мяча из положения ноги врозь на ход партнеру, приему мяча партнером, с последующим ведением и ударом внутренней частью подъема в цель.

2.Обучение вбрасыванию мяча из положения ноги врозь на ход партнеру, приему мяча партнером, с последующим ударом по отскочившему от земли мячу в цель.

3.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	Развитие быстроты. Техника ведения, остановки и отбора мяча. Техника ударов по мячу.
	59
	02.04.20г
	1.Совершенствование ведения мяча, обводки трех стоек с применением обманного движения  на удар и с последующим ударом средней частью подъема в цель.

2.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	60
	04.04.20г
	1.Совершенствование ведения мяча, обводки стойки и футболиста, выполняющего пассивный отбор мяча, с применением обманного движения  на удар и с последующим ударом средней частью подъема в цель.

2.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	61
	09.04.20г
	1.Обучение ударам головой по воротам с расстояния 3м после набрасывания мяча партнером.

2.Обучение ударам головой по воротам с расстояния 2м после подбрасывания мяча над собой.

3.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	62
	11.04.20г
	1.Обучение остановке мяча грудью и бедром.

2.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	63
	16.04.20г
	1.Обучение ведению мяча по прямой с имитацией остановки подошвой по зрительному сигналу.

2.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	64
	18.04.20г
	1.Совершенствование обманного движения на остановку мяча во время ведения.

2.Учебно–тренировочная игра.


	2 часа

	
	65
	23.04.20г
	1.Подвижная игра с элементами футбола.

2.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	66
	25.04.20г
	1.Обучение развитию атаки флангом крайним защитником и нападающим.

2.Учебно–тренировочная игра.


	2 часа

	Развитие скоростно-силовых качеств.


	67
	30.04.20г
	1.Обучение приему мяча, катящегося навстречу по земле и летящего навстречу на уровне живота и груди.

2.Учебно–тренировочная игра.


	2 часа

	
	68
	02.05.20г
	1.Обучение приему мяча, летящего выше уровня головы навстречу вратарю.

2.Обучение приему мяча, летящего выше уровня головы сбоку от вратаря.

3.Обучение ввода мяча на точность.

4.Учебно–тренировочная игра.


	2 часа

	
	69
	07.05.20г
	1.Обучение приему мяча в прыжке после отскока от земли.

2.Обучение приему мяча в прыжке после вбрасывания его партнером.

3.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	
	70
	09.05.20г
	1.Обучение ударам по мячу средней частью подъема с рук на дальность.

2.Обучение ударам по мячу средней частью подъема после отскока мяча от земли на дальность.

3.Обучение вбрасыванию мяча рукой из-за головы на точность.

4.Обучение вбрасыванию мяча рукой снизу на точность.

5.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	Определение уровня скоростно-силовой под.
	71
	14.05.20г
	1.Бег 30м.

2.Прыжок в длину с места.

3.Метание 5 теннисных мячей на точность.

4.Бег 200м.

5.Удар футбольного мяча на дальность.

6.Вбрасывание футбольного мяча.

7.Преодоление спортивно-технической полосы, включающей ведение мяча 10м, обводку трех стоек на отрезке 12м и удар в цель (2,5 *1,2м) с 6м.

8.Учебно–тренировочная игра.
	2 часа

	Матчевые встречи.
	72
	16.05.20г
	1.Выполнение технико-тактические действия в игре.
	2 часа


Формы и методы занятий.

В процессе обучения занимающиеся осваивают определенные знания, умения, навыки. В содержание деятельности прослеживаются следующие этапы формирования навыков и умений:
- Создание предпосылок. Техника и тактика футбола довольно сложна. Для их освоения и применения в соревнованиях необходима предварительная подготовка двигательного аппарата, сердечно-сосудистой, дыхательной, нервной и других систем организма. Важное значение имеет и психологическая подготовка. Прежде чем обучить занимающихся технике и тактике, необходимо дать им разностороннюю физическую подготовку, уделяя ей должное внимание на каждом занятии. Одновременно с этим прививается любовь к систематическим занятиям, занимающиеся готовятся в психологическом отношении.

- Ознакомление с изучаемым навыком и первичное овладение им. Обучение новому техническому приему или тактическому действию начинается с создания представления о нем. С этой целью занимающимся объясняют назначение данного приема и показывают его. Одновременно акцентируется внимание на наиболее важных деталях движения (действия). Для создания представления о техническом приеме и тактическом действии используются специальные схемы.

         Важно, чтобы занимающиеся поняли, осмыслили изучаемый материал. После объяснения и показа следует первичное выполнение под наблюдением преподавателя. Здесь очень важно осознать движение и самостоятельно контролировать его. Первые упражнения выполняются в простейших условиях, затем условия усложняются и занимающимся предоставляется возможность для развития самостоятельности. Как только осваивается общая схема изучаемого движения, переходят к его совершенствованию.         
Совершенствование двигательных навыков осуществляется в ходе многократных повторений, в результате которых движения становятся более правильными, экономичными. Двигательный навык должен быть доведен до известной степени автоматизма, чтобы в процессе поединка разгрузить сознание для решения тактических задач. В учебно-тренировочном процессе по футболу  применяются следующие методы работы: репродуктивный, практический, словесные методы, методы наглядности и методы упражнений.                                                                                       Репродуктивный метод: использование данного метода обеспечивает прочное усвоение знаний детьми путем многократного повторения знаний, обеспечивает возможность передачи значительного объема знаний за минимально короткое время.                                                                 Практический метод: в данном методе преобладает применение полученных знаний к решению практических задач. На первый план выдвигается умение использовать теорию на практике. При использовании практического метода у детей формируется умение осознавать цель работы, анализировать задачу и условия ее решения, делать анализ, выводы.  Словесные методы: в усвоении занимающимися систематических знаний и двигательных навыков большое значение имеет устное изложение материала в виде рассказа, лекция, объяснений, бесед и кратких замечаний. При изучении нового приема (действия) педагог объясняет сущность его выполнения, придерживаясь следующего плана; называет прием, действие, объясняет его, сообщает об особенностях выполнения и применения.   Особое значение имеет краткое, но точное и образное объяснение, помогающее понять не только форму и характер движения, но и причины, влияющие на качество выполнения. При первом объяснении нужно остановиться на главном, основном, не акцентируя внимания детей на деталях.                                                                                                         Методы наглядности:  к этой группе методов относится показ изучаемого в натуре или изображение на схеме, видеофильме, фотографии. Изучаемый прием показывает педагог или один из занимающихся. Важно, чтобы он был образцовый. Первый показ осуществляется в целом и в полную силу. А затем, если необходимо, можно показывать прием с замедленной скоростью и по частям, сопровождая показ пояснениями.                                         Методы упражнений: с помощью словесных методов и методов наглядности лишь создается представление об изучаемом материале, да и то не совсем полное. Чтобы полностью овладеть техникой и тактикой, необходимо применять методы упражнений, то есть организованно повторять определенные приемы и действия. Приемы разучиваются в целом, по частям и в условиях соревнования. Отдельные технические приемы целесообразно изучать в целостном виде, ибо при расчленение на мелкие части овладение ими усложняется. При устранении ошибок внимание детей обращается на недостатки в ходе целостного выполнения.                                В процессе систематически повторяемых упражнений развиваются двигательные качества детей, их организм подготавливается к выполнению специфических физических нагрузок. Для развития двигательных качеств в учебно-тренировочном процессе применяют следующие методы: Интервальный метод используется для развития скоростно-силовой выносливости. Для этого занимающиеся выполняют упражнения в беге по отрезкам (например, 4х20 м) на время, постепенно уменьшая интервалы для отдыха. Возможны также относительно постоянные интервалы для отдыха, за время которых не происходит полного восстановления работоспособности;                                                                                          Повторный метод предполагает многократное повторение отдельных упражнений после продолжительного отдыха. Переменный метод наиболее соответствует характеру действий. Применяя этот метод, педагог чередует упражнения, требующие большого напряжения, с упражнениями менее интенсивными.                                                                                                    
Поскольку сохранение здоровья и приобщение к активной жизни путем создания базы положительных настроений, является одним из приоритетных направлений программы, используются упражнения для релаксации, упражнения на быструю концентрацию и переключение внимания, дыхательная гимнастика. Основной формой организации учебного процесса является занятие, которое проводится с постоянным составом занимающихся под руководством педагога. Занятие составляется по определенному плану, позволяющему распределить материал в нужной последовательности, предусмотреть организацию и методы проведения в зависимости от задач занятия и конкретных условий. План (структура) занятия предусматривает три части: подготовительную, основную и заключительную.

Характеристика педагогического контроля в футболе.
Чтобы тренировка протекала в нужном направлении и давала максимальный эффект, необходимо установить систематический педагогический контроль за её влиянием на тренирующихся. Педагогический контроль в процессе тренировки футболистов является основной формой оценки их подготовленности к состязаниям. Осуществляется он тренером, который учитывает содержание, объём, интенсивность проведённых занятий и анализирует выполнение планов тренировки.
 Анализу подвергаются:
-планы тренировки команды (перспективные, текущие, оперативные) и их выполнение;
-средства и методы тренировки и их использование в занятиях;
-изменение состояния здоровья и функциональных возможностей юных футболистов;
-изменение уровня развития физических качеств, техники, тактики;
-изменение длительности и интенсивности занятий;
-методы педагогического и врачебного контроля и пр.
Ожидаемые результаты освоения программы для спортивно-оздоровительной группы.
К концу учебного года  учащиеся: 

1. Приобретают основы теоретических знаний по всем разделам       теоретической подготовки. 

2. Осваивают основные средства ОФП. 

3. Играют по упрощённым правилам в ручной мяч и футбол. 

4. Осваивают основные приёмы игры в футбол (перемещения, удары по мячу ногой, головой, остановки мяча, ведение мяча, обманные движения). 

5. Выполняют основные действия игры вратаря. 

6. Умеют ориентироваться в действиях с партнёрами и соперниками. 

7. Применяют изученные способы ударов по мячу,  способы остановки мяча. 

8. Осваивают основы коллективной игры (взаимодействие двух и более игроков). 

9. Ориентируются при розыгрыше соперниками стандартной ситуации. 

10. Повышается уровень функциональной подготовки.

          СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ.
1. Теоретическая подготовка

1.1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о развитии физической культуры и спорта в России. Краткий обзор развития футбола.

· Порядок и содержание работы в спортивно-оздоровительных группах;

· Эволюция спортивного снаряжения;

· Популярность различных видов спорта в России;

· Футбол в России и за рубежом;

· Крупнейшие всероссийские и международные соревнования;

· Соревнования для юных спортсменов, выполнение контрольных упражнений;

1.2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях футболом.
· поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-тренировочном занятии;

· поведение в спортивном зале и на спортивной площадке;

· правила обращения и ухода за инвентарём;

· подготовка спортивного инвентаря к занятиям футболом;

· особенности спортивной одежды при различных погодных условиях;

1.3. Предупреждение употребления негативных веществ;

· профилактические беседы о вреде табака, алкоголя, наркотиков;

1.4.Врачебный контроль и самоконтроль;

· значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии по футболу;
· критерии самоконтроля в процессе занятий футболом. Подсчёт пульса.

1.5. Гигиена, закаливание, режим дня и питание футболистов.

· личная гигиена спортсмена;

· гигиенические требования к одежде и обуви спортсмена;

· значение и способы закаливания;

· составление рационального режима дня с учётом тренировочных занятий

· значение медицинского осмотра;

1.6. Влияние занятий футболом на организм школьников;

· краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы организма;

1.7. Основы личной безопасности и профилактика травматизма при занятиях футболом;

· значение разминки;

· техника страховки;
· запрещенные действия в футболе;
· техника падения;

· техника различных видов спорта, правила соревнований по футболу;
· инструктаж по технике безопасности.
Общая физическая подготовка (ОФП).

Общеподготовительные упражнения. Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых упражнениях и командах. Действия в строю, на месте и в движении: построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыкания строя, перемена направления движения, остановка во время движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения.

Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; ускоренная; спортивная; с выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами; перекатами с пятки на носок; приставным шагом в одну и другую сторону и др.

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий; змейкой; вперед, спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с изменением направления и др.

Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах; со сменой положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги на две; вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку.

Метания: теннисного мяча, набивного мяча вперед из-за головы, из положения руки внизу, от груди; назад; набивного мяча и других отягощений.

Переползания: на скамейке вперед, назад; на четвереньках; на коленях вперед, назад, влево, вправо, с поворотом на 360°; через несколько предметов; «змейкой» между предметами; подтягиваться на скамейке, лежа на животе, стоя на коленях, сидя на бревне с помощью рук и ног; перелезать через препятствия; в упоре сидя сзади согнув ноги вперед, назад, вправо, влево, с вращением; с переходом из упора лежа в упор сидя сзади (не отрывая рук от пола).

Упражнения без предметов:

а)
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.;

б)
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; прогибания лежа лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами; переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения ногами и др.;

в)
упражнения для ног - в положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой; приседания на двух и на 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.;

г)
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; отталкивания обеими руками и одной рукой от стены, пола; наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление и др.;

д)
упражнения для формирования правильной осанки - стоя спиной возле вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, пятками к вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя строго вертикальное положение, и вернуться в исходное положение; поднимание рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к вертикальной плоскости; то же в приседе; удержание груза (150-200 г) на голове; в основной стойке, руки на поясе, поднимание на носки и опускание на всю стопу; в том же и.п. пройти заданное количество шагов по коридору шириной 15 см, обозначенному на полу нитями (скалками), то же с приседаниями; ходьба по линии с касанием пальцами пяток; передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на одной ноге, другую поднять вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба с различной постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) - ходьба по обручу, гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы;

е)
упражнения на расслабление - из полунаклона 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; из полунаклона туловища в стороны - встряхивание свободно висящей расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах туловища; из стойки на одной ноге на скамейке - махи, свободные покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки вверху - расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев согнувшись и др.;

ж)
дыхательные упражнения - синхронное чередование акцентированного вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой - вдох в секунду); повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево - вправо с одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения головы вверх - вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в локтях рук перед грудью с касанием разноименных плеч ладонями и одновременным вдохом; наклон туловища вперед с одновременным вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища вперед и его выпрямлении; перенос веса туловища с акцентированными вдохами на каждое движение, с одной ноги на другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый подъем ноги; выпады в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый выпад; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др.

Упражнения с предметами:

а) со скакалкой - прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по прямой и по кругу;

прыжки в приседе через скакалку, сложенную вдвое, вчетверо; те же прыжки в стойке; прыжки через скакалку, вращаемую одним концом по кругу; опускание скакалки за спину, не сгибая рук; эстафета со скакалками и др.;

б) гимнастической палкой - наклоны и поворот туловища, держа палку в различных положениях; маховые и круговые движения руками; переворачивание, выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку (перешагиванием и прыжком); подбрасывание и ловля палки; упражнения вдвоем с одной палкой (с сопротивлением); упор палкой в стену - поворот на 360°; переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без разбега); кувырки с палкой (вперед, назад); перекаты в сторону с палкой вверху (не касаясь палкой ковра) и др.;

в) упражнения с теннисным мячом - броски и ловля мяча из положения сидя (стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на дальность (соревновательного характера);

г) упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг) - вращение мяча пальцами; сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание движений руками с движениями туловищем; маховые движения; броски и ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в различных направлениях, различными способами (толчком от груди двумя руками, толчком от плеча одной рукой, двумя руками из-за головы, через голову, между ногами); броски и подкидывания мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность броска одной и двумя руками (вперед, назад) и др.;

д) упражнения с гантелями ('вес до 1 кг) - поочередное и одновременное сгибание рук; наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; приседания с различными положениями гантелей; вращение гантелей, захваченных за ручки, за головки в положении руки внизу, вверху, впереди, в стороне; поднимание гантелей вверх одновременно и попеременно через стороны, впереди, от плеч; встречные движения гантелями вверх-вниз (вправо, влево, кругами; «удары» руками с гантелями перед собой; наклоны и повороты туловища с гантелями в руках (руки за головой, в стороны, впереди, вверху); жонглирование гантелями - броски и ловля за ручку (головку) без вращения, с вращением в полете (0,5-2 оборота), с вращением из руки в руку и др.;

ж) упражнения со стулом - поднимание стула за спинку двумя (одной) руками (руки не сгибать); поднимание за две ножки (одну ножку) двумя (одной) руками; стойка на руках с упором в спинку и сиденье стула; стоя сбоку захватить стул за спинку и сиденье, перенести ноги через стул, сесть на сиденье и вернуться в и.п. (сиденья ногами не касаться); наклоны назад, сидя на стуле (с зафиксированными ногами) и др.
Упражнения на гимнастических снарядах:

а) на гимнастической скамейке - упражнения на равновесие - в стойке на одной ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение туловища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге с поворотом на 90°, 180°, 360°; сидя на скамейке поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом на скамейке поочередные наклоны к правой и левой ногами; наклоны к ноге, поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь коснуться головой ковра и вернуться в и.п.; поднимание и опускание ног в сед углом на скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными ногами наклоны назад (ноги закреплены за другую скамейку, за нижнюю перекладину гимнастической стенки или удерживаются партнером); лежа на спине садиться и ложиться на скамейку; в том же и.п., сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой); прыжки через скамейку на двух (одной) ногах, стоя к ней лицом, спиной, боком; ходьба и бег по наклонной скамейке (скамейку закрепить за рейку гимнастической стенки); лежа на наклонной скамейке ногами вверх, руки за головой, сгибание и разгибание туловища; лежа на спине на наклонной скамейке головой вверх, держась руками за рейку, сгибаясь доставать ногами до рейки; поднимание скамейки группой и преставление ее в другую сторону (группа в колонне по одному боком к скамейке) и др.;

б) на гимнастической стенке - передвижение и лазанье с помощью и без помощи ног, стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку одновременным толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, подтягивания на верхней рейке в висе лицом к стенке, спиной к стенке; в висе на верхней рейке поднимание ног до касания рейки; угол в висе; раскачивания в висе; вис на стенке ноги в сторону, хватом за рейки на разной высоте («флажок»); соскоки из виса спиной к стенке, лицом к стенке (выполняются с толчком и без толчка ногами); из виса вниз головой спиной к стенке, сгибаясь, коснуться ногами пола; из упора хватом сверху за 4-6 рейку снизу (на расстоянии более 1 м от стенки) коснуться грудью пола и вернуться в и.п. (руки и ноги во время упражнения не сгибать); сидя спиной к стенке (хват за рейку над головой), прогнуться, не сгибая рук, выйти в стойку и вернуться в и.п.; стоя лицом к стенке (хват рейки на уровне груди), махи ногой с возможно большей амплитудой; стоя лицом к стенке, коснуться ногой рейки как можно выше, прыжки на другой ноге (ногу отставлять от стенки возможно дальше); стоя лицом к стенке на расстоянии 1-2-х шагов (хват рейки на уровне плеч), махи ногой назад одновременно с наклоном вперед и др.;

в) на кольцах и перекладине - подтягивание с разным хватом (ладонями к себе и от себя, широким и узким); подъем силой; висы на согнутых руках, головой вниз, на коленях, на носках; раскачивание вперед, назад, в стороны, круговое; соскоки вперед, назад, в стороны и др.;

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, лазанья, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием предметов; переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, элементами спортивных игр; комбинированные эстафеты с применением перечисленных элементов в различных сочетаниях.

Спортивные игры: баскетбол, гандбол, волейбол, футбол - ознакомление с основными элементами техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние игры.

Специальная физическая подготовка (СФП).
Акробатические упражнения: специальной физической подготовке на этапе начальной подготовке придаётся большое значение. Она проводится преимущественно в тесной взаимосвязи с технической и тактической подготовкой.

Специфика соревновательной деятельности предъявляет высокие требования к развитию специальных физических качеств;

- силовых и скоростно- силовых;

- скоростных;

- координационных;

- специальной (скоростной) выносливости.

Основными средствами специальной физической подготовки являются специальные упражнения, адекватные структуре технико-тактических приемов и соревновательной деятельности.

Упражнения для развития специально-силовых и скоростно-силовых качеств мышц ног, определяющих эффективность перемещение футболистов в соревновательной деятельности.  С отягощениями на голеностопном суставе и поясе. Прыжковая имитация в движении (с ноги на ногу), с переходом на движение в глубоком приседе и обратно в основную стойку. Упражнения специальной силовой и скоростно-силовой направленности способствует успешному ведению контактных силовых единоборств. Упражнения с партнёром: петушиный бой с выполнением толчковых упражнений плечом, грудью и задней частью бедра. 

Упражнения специальной скоростной направленности. Упражнения для развития быстроты двигательных реакций ( простой и сложных ). Старты с места и в движении по зрительному и звуковому сигналу. Различные игровые упражнения с реакцией на движущийся объект: движение мяча, партнёра, игрока – соперника. Бег на короткие дистанции ( 10 – 30м ) с возможной максимальной скоростью. Выполнение различных игровых приёмов с возможно максимальной быстротой. Разновидности челночного бега (3х18м, 6х9м и др.) с установкой на максимально скоростное пробегание. Проведение различных эстафет, стимулирующих скоростное выполнение различных двигательных действий.

Упражнения для развития специальных координационных качеств. Выполнение относительно координационно – сложных упражнений с разной направленностью и асинхронным движением рук и ног. Акробатические упражнения: кувырки вперёд, назад, в стороны.

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с мячами с большой амплитудой движений: махи, наклоны, повороты, выкруты до небольших болевых ощущений. Для повышения эффективности развития гибкости можно выполнять упражнения с небольшими отягощениями и с помощью партнёра, который способствует увеличению амплитуды движения, уменьшению или увеличению суставных углов. 

Упражнения для развития специальной (скоростной) выносливости. Так как физиологической основой выносливости футболиста является процессы энергообеспечения работающих мышц, то и для развития специальной выносливости следует использовать средства, методы и режимы работы эффективно воздействующие на анаэробно – гликолитический механизм энергообеспечения.

В качестве упражнений используют различные виды челночного бега и игровые упражнения в соответствующем режиме.

- Игровое упражнение 2:2 на ограниченном участке футбольной площадки. Борьба за овладение мячом и взятие ворот. Побеждают игроки, которые большее время владели мячом и больше забили голов. Продолжительность упражнения 60 с. В серии 3 повторения, между повторениями отдых 2 -3 мин., всего 3 серии, между сериями интервал 8 -10 мин. ЧСС – 190 – 200 уд./мин.

- Игра 3:3 на всю площадку. Продолжительность игрового отрезка 60 – 90 с. Пауза между повторениями 2 – 3мин. В серии 5 – 6 повторений. ЧСС – 180 – 190 уд./мин.

Техническая и тактическая подготовка футболистов группы СОГ
1. Ведение мяча:

• внутренней и внешней сторонами подъёма;

• с разной скоростью и с мгновенной сменой направлений;

• с обводкой стоек;

• с применением обманных движений;

• с последующим ударом в цель;

• после остановок разными способами.

2. Жонглирование мячом:

• одной ногой (стопой);

• двумя ногами (стопами);

• двумя ногами (бёдрами);

• с чередованием «стопа - бедро» одной ногой;

• с чередованием «стопа - бедро» двумя ногами;

• головой;

• с чередованием «стопа – бедро - голова».

3. Остановка мяча:

• мяча, катящегося по газону с разной скоростью и под разными углами по отношению к игроку, - подошвой и разными частями стопы;

• мяча, летящего по воздуху, - стопой, бедром, грудью и головой.

4. Передачи мяча:

• короткие, средние и длинные;

• выполняемые разными частями стопы;

• головой;

• если передача мяча делается ногой, то мяч перед ударом может быть: а) неподвижен; б) мяч движется по траве или по воздуху с разной скоростью, и игрок вначале останавливает его, а потом делает передачу.

5. Удары по мячу:

5.1. Удары по неподвижному мячу:

• после прямолинейного бега;

• после зигзагообразного бега;

• после зигзагообразного бега (стойки, барьеры);

• после имитации сопротивления партнёра (игра 1х1).

5.2. Удары по движущемуся мячу:

• прямолинейное ведение и удар;

• обводка стоек и удар;

• обводка партнёра и удар.

5.3. Удары после приёма мяча:

• после коротких, средних и длинных передач мяча;

• после игры в стенку (короткую и длинную). 

5.4. Удары в затруднённых условиях:

• по летящему мячу;

• из-под прессинга; 

• в игровом упражнении 1х1.

5.5. Удары в упражнениях, моделирующих фрагменты игры.

5.6. Удары в реальной игре:

• завершение игровых эпизодов;

• штрафные и угловые удары.

6. Обводка соперника (без борьбы или в борьбе).

7. Отбор мяча у соперника.

8. Вбрасывание мяча из аута.

9. Техника передвижения в игре.

Соревнования.

Программой предусматривается проведение соревнований: 

1. Внутригрупповые:

Проводятся по общей физической подготовке, по подвижным и спортивным играм, учебные игры по футболу. 

2. Межгрупповые:

Проводятся в виде соревнований по общей физической подготовке  и футболу между группами. 
Воспитательная работа.

Возрастание роли физической культуры как средства воспитания обусловливает повышение требований к воспитательной работе в учреждениях дополнительного образования. При этом важным условием успешной работы является единство воспитательных воздействий, направленных на формирование личности воспитанника, итог комплексного влияния факторов социальной системы воспитания, в том числе: семьи, образовательной школы, коллектива педагогов.

На современном этапе роль воспитания обусловлена необходимостью достижения двух взаимосвязанных целей: а) развитие качеств личности гражданина, отвечающих национально-государственным интересам России; б) подготовкой профессионального спортсмена, способного самоотверженно в сложнейших условиях соревновательной обстановки вести спортивную борьбу за победу во имя Родины.

В связи с этим главная цель воспитания заключается в формировании у воспитанников высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия; в развитии качеств личности гражданина, спортсмена, отвечающих национально-государственным интересам России; в формировании моральной и психической готовности активно соревноваться в любых экстремальных условиях спортивного поединка во имя Родины, верности спортивному долгу, гордости и ответственности за принадлежность к своему учреждению дополнительного образования, территории проживания.

Методологические и методические принципы воспитания:
1. Общечеловеческие ценности, национальная, патриотическая идея, приоритет личности.

2. Педагогические принципы воспитания:

· гуманистический характер;

· воспитание в процессе спортивной деятельности;

· индивидуальный подход;

· воспитание в коллективе и через коллектив;

· сочетание требовательности с уважением личности воспитанников;

· комплексный подход к воспитанию (все для воспитания, все воспитывают);

· единство обучения и воспитания.

Главные направления воспитательного процесса:
· государственно-патриотическое (формирует патриотизм, верность Отечеству);
· нравственное (вырабатывает чувство долга, честь, совесть, уважение, доброту);

· профессиональные качества (волевые, физические);

· социально-патриотическое (воспитывает коллективизм, уважение к спортсменам других национальностей);

· социально-правовое (воспитывает законопослушность);

· социально-психологическое (формирует положительный морально- психологический климат в спортивном коллективе).

Основные направления:
· мировоззренческая подготовка (понимание целей и задач подготовки к ответственным соревнованиям, ценностного отношения к таким понятиям, как Отечество, честь, совесть);
· приобщение спортсменов к истории, традициям, культурным ценностям Отечества, российского спорта, своего вида спорта, формирование потребности в их приумножении;

· преданность идеалам Отечества (развитие таких качеств личности у воспитанников, как умение самоотверженно вести спортивную борьбу в любых условиях за выполнение поставленной задачи в конкретном соревновании);

· развитие стремления следовать нормам гуманистической морали, культуры межличностных отношений, уважения к товарищам по команде независимо от их национальности и вероисповедания;

· формирование убежденности в необходимости спортивной дисциплины, выполнения требований педагога дополнительного образования;

· развитие потребности в здоровом образе жизни, готовности и способности переносить большие физические и психические нагрузки.

Социально-психологические особенности.

Отличительной чертой коллектива воспитанников  является относительно большая длительность и непрерывность общения и взаимодействия между собой. Это создает педагогам дополнительного образования благоприятные возможности для целенаправленного воздействия на морально-психологический климат каждой группы, способствующий высокому уровню сплоченности и работоспособности воспитанников на спортивно-оздоровительном этапе обучения. Положительная морально-психологическая атмосфера в спортивной группе зависит от социально-психологических особенностей воспитанников и педагогов дополнительного образования, отражающихся в их духовном облике.

Эти особенности характеризуются следующими чертами:

· преданность идеалам Отечества, основывающаяся на осознанном понимании целей и задач развития общества, на единстве личных и общественных интересов;

· высокое чувство общественного долга, лежащее в основе культурно-нравственного поведения и всех видов деятельности спортсменов и тренеров;

· мировоззрение как сердцевина духовного облика человека; оно цементирует все качества личности, способствует конкретности его действий;

· постоянное стремление к повышению общеобразовательных и профессиональных знаний, умений и навыков к творчеству;

· высокое чувство долга перед товарищами по команде, перед Родиной, уважение личного достоинства каждого спортсмена, готовность прийти к нему на помощь, непримиримость к несправедливости, забота о соблюдении общественного порядка, тактичность, общительность.

Положительной морально-психологической обстановке в спортивной группе содействуют традиции и ритуалы, которые помогают развитию моральной выносливости спортсмена.

Моральная выносливость - способность школьника длительное время выдерживать общее духовное напряжение, переносить физические и психические нагрузки во время тренировочных занятий и в ходе соревнований во имя чести своего коллектива, поселка. Пока спортсмен знает, во имя чего тренируется и выступает на соревнованиях, он легко преодолевает препятствия любой степени сложности.
МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБОСНОВАНИЕ

ПРОГРАММЫ

1. Особенности  физического развития  детей  младшего школьного возраста (7-10 лет)


Младший школьный возраст - наиболее активный период в формировании двигательной координации ребёнка. В этот период :

· закладываются основы культуры движений, 

· успешно осваиваются ранее неизвестные упражнения, 

· приобретаются новые двигательные навыки.


Однако при дозировании физических нагрузок младшего школьника необходимо проявлять определённую осторожность: у ребёнка  этого возраста, с одной стороны, ещё не завершился процесс формирования двигательного аппарата, а с другой - значительно изменился общий режим и ритм жизни в связи  с началом учёбы в школе. 

Поэтому :

· следует ограничивать применение силовых упражнений,

·  тренировочных нагрузок на выносливость, 

· строго контролировать длительность занятий.

       Установлено, что ритмический и силовой  образ движения дети воспринимают прежде всего в ощущениях и обобщенных впечатлениях и в меньшей мере путём осознания, продуманного освоения техники.

       Поэтому в этом возрасте обучение целостному упражнению имеет больший успех, чем разучивание его по деталям. Дети почти самостоятельно, только понаблюдав за тем, как это делается, могут освоить передвижение на лыжах, коньках, велосипеде, продемонстрировать умение обращаться с мячом, ракеткой, проявить спортивно-игровые способности. 

        В младшем школьном возрасте почти все показатели физических качеств ребёнка демонстрируют высокие темпы прироста. Исключение составляет лишь показатель гибкости, прирост которого в этот период начинает замедляться.

        Таким образом, возраст от 7 до 10 лет  можно назвать благоприятным для закладки практически всего спектра физических качеств и координационных способностей. 

         Важно подчеркнуть, что наиболее существенным моментом в физическом воспитании ребёнка в этот период является :

· формирование личностного отношения его к тренировке, 

· воспитание у него активной позиции по отношению к своему здоровью, 

· крепости тела и закалке 

         Пример родителей и близких ребёнку людей  будет самым главным стимулом  для приобретения  устойчивой привычки к систематическим занятиям физическими упражнениями.

          Родителям необходимо помнить, что физическая активность человека, как основной элемент его физической культуры, формируется в своих главных социальных, психологических и биологических компонентах именно в этот, ключевой для развития моторики, период жизни ребёнка, и не надо жалеть ни сил, ни времени для правильного физического воспитания детей.  

2. Особенности физического развития школьников среднего возраста

  (11-14 лет)


Подростковый возраст - один из самых ответственных периодов в формировании основ физической культуры школьника. Это критический период как  в социальном, так и в биологическом отношении, поскольку именно в этом возрасте завершается биологическое созревание человека и наступает социальное взросление личности.

В этом возрасте:

· окончательно формируются «взрослые» мышечные координации

· складывается индивидуальный биомеханический «почерк» движений

· выявляется круг двигательных предпочтений

· предрасположенность к занятиям тем или иным видом спорта

     Серьёзные изменения происходят и в психике подростка. Заметен рост самосознания, развитие процессов мышления, возрастание способности к абстрагированию. Быстро развивается вторая сигнальная система. Возрастает её роль в образовании новых навыков и умений.

    Поэтому при обучении подростков физическим упражнениям большое значение приобретает рассказ, объяснение со стороны обучающего и осмысление со стороны обучаемого.  У подростка усиливается степень концентрации и процессов возбуждения и торможения. При этом тормозящая функция коры больших полушарий головного мозга становится всё более эффективной, возрастает её контроль за эмоциями.

      При осуществлении физического воспитания подростков необходимо учитывать некоторые особенности их физического развития.

· Чрезмерные мышечные нагрузки могут замедлить рост трубчатых костей в длину, что может сказаться на сбалансированности ритма роста разных звеньев тела ребенка.

·  К серьезным негативным изменениям функций различных органов и систем могут привести  нарушение осанки, если не осуществлять постоянный контроль за позой  подростка  и не обеспечивать укрепление мышц живота и спины.

· При действии очень сильных или слишком монотонных раздражителей у подростков развивается резко выраженное запредельное торможение. Это следует учитывать при выполнении упражнений, связанных с проявлением выносливости. 

· Необходимо чаще «переключать» внимание ребенка с одного упражнения на другое, разнообразить нагрузки, использовать игровые формы занятий.

· В подростковом возрасте наиболее успешно развиваются те компоненты физического потенциала, которые обеспечивают повышение уровня его скоростных и скоростно-силовых способностей.

· Не допустимы большие отягощения, не позволяющие выполнять быстрые движения.

Средства 

для развития силовых и скоростно-силовых качеств

· быстрый бег

· прыжки

· метание легких снарядов

· темповые гимнастические упражнения

· спортивные и подвижные игры, требующие сноровки, быстроты реакции, быстроты движений и перемещений.

      В этом возрасте рекомендуются :

· Разминка и заключительная часть могут быть общего характера, 

· В основной части, которая может длиться от 30 до 60 минут основное внимание следует уделить скоростным и скоростно-силовым упражнениям. 

· Эти упражнения лучше выполнять сериями по несколько повторений одного и того же упражнения в каждой серии.

·  Темп выполнения упражнений должен быть максимальным. 

· Пауза между повторениями и между сериями должна быть достаточной для восстановления.

·  Вся основная часть может быть проведена в форме спортивной игры.

· Существенным элементом физической подготовки подростка являются соревновательные нагрузки.

· Соревнования должны быть более разнообразными, что  предоставит ребёнку шанс на успех хотя бы в одном состязании.


Важно помнить о том, что, на уровне решения задач по физическому воспитанию, должны решаться и воспитательные задачи:

· Формирование интереса к систематическим занятиям физической культурой.

· Закладка основ спортивного характера подростка.

Умение мобилизовать себя на преодоление трудностей.

· Не пасовать перед неудачами.

· Настойчиво трудиться для достижения поставленных целей.
  

2. Особенности физического развития старших школьников (15-18 лет)
       Для возрастного развития старших школьников характерно достижение самых высоких темпов развития физического потенциала в целом. Наиболее интенсивны 

· рост силовых показателей, 

· выносливости, 

· совершенствование двигательных координаций.

       Физическое воспитание юношей и девушек 15-17 лет направлено на:

· Закрепление мотиваций к повседневному физическому совершенствованию;

· Формирование гражданского отношения к своему здоровью и физической подготовленности;

· Формирование здорового образа жизни.

                 В этот период завершается развитие центральной нервной системы. Результатом этого процесса оказывается достижение высокого уровня совершенства анализаторно-интегративной деятельности коры головного мозга. Возрастает подвижность нервных процессов. Возбуждение по - прежнему несколько преобладает над торможением. Развитие второй сигнальной системы достигает очень высокого уровня.

               Значительные изменения происходят и в психической деятельности.

Для этого возраста характерны:

· стремление к неординарным поступкам,

· жажда состязаний,

· тяга к творчеству,

· формирование характера,

· стабилизируется круг и характер интересов.


Главная задача - не опоздать с формированием физического потенциала:

· Развитие силовых качеств;

· Повышение уровня выносливости;

· Совершенствование техники выполнения физических упражнений;

· Освоение новых видов движений и действий.


Для общего физического развития в этом возрасте очень полезно:

· ходить в туристические походы, 

· участвовать в различных соревнованиях,

·  заниматься спортивными играми (футбол, хоккей, баскетбол, волейбол, теннис, настольный теннис, гандбол и др.).

· заниматься ритмической гимнастикой,

· заниматься народными и современными танцами.

        Важное место в физическом воспитании юношей и девушек должно занять формирование знания о физической активности :

· знание основ теории физической тренировки,

· законов биомеханики движений,

· способов развития и совершенствования физического потенциала,

· медико-биологических основ тренировки и закаливания.

КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ

физической подготовленности детей младшего школьного возраста

 (7-10 лет)

	№
	показатель
	оценка
	мальчики
	Девочки



	1
	Бег 1000 м
	Отл.

Хор.

Уд.
	5.20

5.30

5.40
	5.30

5.45

6.00



	2
	Пеший переход 10 км
	Без учета времени

	3
	Лыжный переход 5 км
	

	4 
	Велопробег 20 км
	

	5
	Бег 60 м
	Отл.

Хор.

Уд.
	11.0

11.5

12.0
	11.5

12.0

12.5

	6
	Отжимание в упоре на полу
	Отл.

Хор.

Уд
	10

8

6
	8

6

4

	7
	Тройной прыжок с места
	Отл.

Хор.

Уд
	4.80

4.60

4.50
	4.60

4.40

4.20

	8
	Прыжок в длину с разбега
	Отл.

Хор.

Уд
	2.90

2.80

2.70
	2.80

2.70

2.60

	9
	Метание теннисного мяча
	Отл.

Хор.

Уд
	22

20

18
	16

14

12


КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ

физической подготовленности детей среднего школьного возраста 

(11-14 лет)

	№
	показатель
	оценка
	мальчики
	Девочки



	1
	Бег 1000 м
	Отл.

Хор.

Уд.
	4.40 мин

4.50 мин

5.0 мин


	5.00 мин

5.10 мин.

5.20 мин.



	2
	Пеший переход 15км
	Без учета времени

	3
	Лыжный переход 10 км
	

	4 
	Велопробег 30 км
	

	5
	Бег 60 м
	Отл.

Хор.

Уд.
	10.4

10.6

10.8
	11.0

11.2

11.4

	6
	Отжимание в упоре на полу
	Отл.

Хор.

Уд
	22

20

18
	12

10

8

	7
	Тройной прыжок с места
	Отл.

Хор.

Уд
	5.70

5.60

5.50
	5.60

5.40

5.20

	8
	Прыжок в длину с разбега
	Отл.

Хор.

Уд
	3.80

3.70

3.60
	3.45

3.35

3.25

	9
	Метание теннисного мяча
	Отл.

Хор.

Уд
	25

22

20
	20

18

16


КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ

физической подготовленности детей старшего школьного возраста

 (15-18 лет)

	№
	показатель
	оценка
	мальчики
	Девочки



	1
	Бег 3000 м
	Отл.

Хор.

Уд.
	12.50 мин.

13.00 мин.

13.10 мин.


	.



	
	Бег 2000 м.
	Отл.

Хор.

Уд
	
	11.00 мин

11.10 мин.

11.20 мин

	2
	Пеший переход 20 км
	Без учета времени

	3
	Лыжный переход 15км
	

	4 
	Велопробег 50 км
	

	5
	Бег 100 м
	Отл.

Хор.

Уд.
	14 сек.

15 сек.

16 сек.
	16 сек.

17 сек.

18 сек.

	6
	Отжимание в упоре на полу
	Отл.

Хор.

Уд
	30

28

25
	15

12

10

	7
	Тройной прыжок с места
	Отл.

Хор.

Уд
	6.70

6.60

6.50
	5.50

5.40

5.30

	8
	Прыжок в длину с разбега
	Отл.

Хор.

Уд
	4.00

3.80

3.70
	3.50

3.40

3.30

	9
	Метание теннисного мяча
	Отл.

Хор.

Уд
	35

30

25
	25

22

20


Контрольные качественные

показатели уровня физической культуры обучающегося

младшего школьного возраста
1.Знание основных правил проведения самостоятельных тренировочных 

   занятий, приёмов  элементарного контроля за своим самочувствием.

2. Знание назначения простейших закаливающих процедур.

3. Умение самостоятельно выполнять утреннюю гимнастику.

4. Умение организовать подвижную игру со сверстниками.

5. Владение основами техники и тактики различных спортивных упражнений.

6. Знание интересных фактов из истории спорта и примеров достижений в совершенствовании здоровья людей средствами физической культуры и спорта.

Контрольные качественные

показатели уровня физической культуры обучающегося

среднего  школьного возраста

1.Знание основных правил тренировки и умение применять их при 

   организации самостоятельных занятий.

2.Знание основных правил, приёмов и методов самоконтроля.

3.Владение широким кругом двигательных умений.

4. Систематическая физическая активность.

5. Разносторонняя физическая подготовленность на уровне контрольных 

    упражнений.

6. Знание и умение показать комплекс упражнений скоростного и скоростно-силового характера.

Контрольные качественные

показатели уровня физической культуры обучающегося

старшего школьного возраста

1.Знание теоретических основ физической тренировки и умение применять их на практике.

2. Знание медико-биологических основ физической тренировки и умение 

    применять их при диагностике своего состояния.

3.Умение анализировать технику физических и спортивных упражнений.

4.Владение двигательными умениями и навыками в пределах возрастных  

   контрольных упражнений.

5. Знание комплексов упражнений :

-   общефизической направленности;

· развития силовых качеств;

· развития скоростно-силовых качеств;

· развития гибкости,

· профилактики нарушения осанки,

· развития выносливости

· владение технико-тактическими приёмами спортивной игры (волейбол).

6. Ведение здорового образа жизни.
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