[image: image5.jpg]MyHuIUnaIbHOE O0IXKETHOE 00pa30BaTENEHOE YUPEXKICHUE
IOIOJTHUTENHHOr0 00pa3oBaHus
«JleTckas IoHOIIECKas criopTuBHas wikona ropona IMukaneso nmenn H.M. Xebkxo»

[IpuHsTa Ha 3aceaHUH
IeJaroruyeckoro coBera
ot 19 anpens 2022 rona
npotokon Ne 4

JlomomuuTensHas o6I1epa3BUBaolas IporpaMma
(GH3KYJIBTYpHO-CIIOPTUBHON HAIIPAaBJIEHHOCTH
o Buay crmopta «Dyr6om»

Cpok peanusaiyiu porpaMMmsl 1 rox

PazpaboTunku:
3am. qupekropa 1o YCP Eroposa E.A.
TpeHep-npemnoaasarens Mopes C.H.

r. [TukaneBo
2022 ron

:
|
|
i
:
i
I




Муниципальное бюджетное образовательное учреждение 

дополнительного образования 

«Детская юношеская спортивная школа города Пикалево имени Н.И. Жебко»

	Принята на заседании педагогического совета

от 19 апреля 2022 года

протокол № 4
	Утверждена приказом МБОУ ДО «ДЮСШ г. Пикалево имени Н.И. Жебко»

от 19 апреля 2022 года

 № 39-о


Дополнительная общеразвивающая программа 

физкультурно-спортивной направленности

 по виду спорта «Футбол»

Срок реализации программы 1 год

Разработчики: 

зам. директора по УСР Егорова Е.А.
тренер-преподаватель Морев С.И.

г. Пикалево

2022 год
1. Пояснительная записка

1.1 Нормативные документы.

Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «Футбол» разработана на основе:

— Федерального закона от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».
—Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 14.12.2007 № 329-ФЗ.
— Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 09 ноября 2018 года № 196 «Об утверждении Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».
— Приказа Министерства спорта России от 27 декабря 2013 года  № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».

— Письма Министерства спорта Российской Федерации  от 30 июля 2013 года № ЮН-04-10/4409 «О переходе детско-юношеских спортивных школ на реализацию дополнительных образовательных программ в области физической культуры и спорта).

— Письмо комитета общего  и профессионального образования Ленинградской области от 28 апреля 2014 года № 19-2400/14 «О соблюдении законодательства Российской Федерации в сфере образования при организации образовательного процесса в организациях дополнительного образования, реализующих дополнительные общеобразовательные программы в области физической культуры и спорта».

— Устава МБОУ ДО «Деткой юношеской спортивной школы города Пикалево имени Н.И. Жебко»»
При разработке дополнительной общеразвивающей программы физкультурно – спортивной направленности «Футбол» была использована
«Примерная программа для системы дополнительного образования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва», допущенная Федеральным агентством по физической культуре, спорту и туризму, Москва 2010г.
1.2
Цели и задачи Программы.

Детская юношеская спортивная школа призвана удовлетворять потребности граждан и общества в области физкультуры и спорта, создавать условия для самоопределения и самореализации личности обучающихся, развития индивидуальных способностей каждого ребенка, выявления одаренных детей и целенаправленной спортивной подготовки детей и подростков.

Цель дополнительной общеразвивающей программы «Футбол»:

Укрепление здоровья и компенсация дефицита двигательной активности.
Задачи дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности «Футбол»:
— расширение двигательных возможностей;
— общая физическая подготовка;
— формирование широкого круга двигательных умений;
— формирование интереса к занятиям спортом
— овладение теоретическими основами физической культуры и навыками самоконтроля
Программа направленна на:
— формирование и развитие творческих способностей;
— удовлетворение индивидуальных потребностей в интеллектуальном, нравственном и физическом совершенствовании;
— создание условий для физического образования, воспитания и развития;
— формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья;
— организацию свободного времени;

1.3 Направленность, актуальность, новизна.

Дополнительное образование детей в России ведётся по дополнительным общеобразовательным программам.

Обеспечение функционирования системы дополнительного образования детей в России ведёт Министерство образования и науки Российской Федерации по 6 направлениям дополнительного образования детей:

— естественнонаучное, включая эколого-биологическое

— техническое творчество, включая робототехнику

— туристско-краеведческое

— художественное

— социально-педагогическое.

— физкультурно-спортивное

Дополнительная общеразвивающая программа «Футбол» имеет физкультурно-спортивную направленность.
Программа разноуровневая, описывающая систему разных уровней сложности и соответствующие им достижения участников программы, а также критерии, на основании которых ведется индивидуальное оценивание достижений, обучающихся на конец учебного года.
Программа физкультурно-спортивной направленности в системе дополнительного образования ориентирована на физическое совершенствование учащихся, приобщение их к здоровому образу жизни, воспитание спортивного резерва нации. 

Программа направлена на развитие творческих и физических способностей детей, обеспечивает эстетическое, физическое, нравственное, интеллектуальное развитие, познание жизни, самих себя, других людей с помощью активного вовлечения ребят в разнообразную спортивную деятельность, наряду с этим развиваются организаторские способности и задатки, психические свойства личности.

Новизна данной образовательной программы опирается на понимание приоритетности воспитательной работы, направленной на развитие интеллекта, морально - волевых и нравственных качеств, коллективных действий. Развитие творческих и коммуникативных способностей обучающихся на основе их собственной предметной деятельности также является отличительной чертой данной программы. Такой подход, направленный на социализацию и активизацию собственных знаний и умений, актуален в условиях необходимости осознания себя в качестве личности, способной к самореализации именно в младшем школьном возрасте, что повышает самооценку ребёнка, и его оценку в глазах окружающих. Программа предусматривает постепенное развитие физических качеств с учетом сенситивных периодов развития детей и индивидуализации педагогического процесса.

Актуальность занятий футболом со школьниками обусловлена общественной потребностью развития здорового поколения. Ухудшение здоровья подрастающего поколения достигло масштабов национальной проблемы. Постоянно растет число детей, нуждающихся в психолого-педагогической и медико-социальной помощи. Характерной особенностью является рост числа социально обусловленных заболеваний.

Педагогической целесообразностью создания программы можно считать, что программа по футболу является одним из «механизмов» реализации целей и задач по профилактике заболеваний, вредных привычек и правонарушений, а также укреплению здоровья, через всестороннее развитие двигательной активности школьника при занятиях футболом.
Главная идея программы – через обучение детей футболу привлечь их к систематическим занятиям физической культурой и спортом, здоровому образу жизни, а также помочь каждому ребенку раскрыть свой творческий потенциал и найти свой индивидуальный путь к самосовершенствованию.
Планируемые результаты по уровням:

	Стартовый уровень
	Базовый уровень
	Продвинутый уровень

	Должны знать: термины игры во футбол, инвентарь и экипировку; 
Должный уметь выполнять: упражнения на развитие физических качеств, владеть ведение мяча, передача мяча, удар в створ ворот, контроль мяча
	Должны знать: термины игры во футбол, инвентарь и экипировку, простые правила соревнований. Должны уметь выполнять: упражнения на развитие физических качеств, владеть ведение мяча, передача мяча, отбор мяча, удар в створ ворот, контроль мяча, взаимодействия в парах, тройках, простые тактические действия в защите и нападении
	Должны знать: термины игры во футбол, инвентарь и экипировку, простые правила соревнований, правила защиты и нападения, технические и групповые приёмы. 
Должны уметь выполнять: Упражнения для развития физических качеств, упражнения для развития ловкости, стойки, перемещения, контроль мяча, отбор мяча, удары по воротам, перехват мяча, действия вратаря, амплуа игроков, действия в защите и нападении, ведение командной игры по амплуа игроков по правилам соревнований, участие в товарищеских играх
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1.4 Характеристика избранного вида спорта.
Футбол (от англ. foot — ступня, ball — мяч) — командный вид спорта, в котором целью является забить мяч в ворота соперника ногами или другими частями тела (кроме рук) большее количество раз, чем команда соперника. В настоящее время самый популярный и массовый вид спорта в мире.

История футбола. Правила игры

Правила игры публикуются в ФИФА, но поддерживаются Международным советом футбольных ассоциаций (IFAB).

Каждая команда состоит максимум из одиннадцати игроков (без учета запасных), один из которых должен быть вратарём. 

Отдельная футбольная игра называется матч, который в свою очередь состоит из двух таймов по 45 минут. Пауза между первым и вторым таймами составляет 15 минут, в течение которой команды отдыхают, а по её окончании меняются воротами.

Цель игры — забить мяч в ворота противника, сделать это как можно большее количество раз и постараться не допустить гола в свои ворота. Матч выигрывает команда, забившая большее количество голов.

В случае, если в течение двух таймов команды забили одинаковое количество голов, то или фиксируется ничья, или победитель выявляется согласно установленному регламенту матча. В этом случае может быть назначено дополнительное время — ещё два тайма по 15 минут каждый. Как правило, между основным и дополнительным временем матча командам предоставляется перерыв. Между дополнительными таймами командам даётся лишь время на смену сторон. Одно время в футболе существовало правило, по которому победителем объявлялась команда, первой забившая гол (правило «золотого гола») или выигрывавшая по окончании любого из дополнительных таймов (правило «серебряного гола»). В настоящий момент дополнительное время либо не играется вовсе, либо играется в полном объёме (2 тайма по 15 минут). Если в течение дополнительного времени победителя выявить не удаётся, проводится серия послематчевых пенальти, не являющихся частью матча: по воротам противника с расстояния 11 метров пробивается по пять ударов разными игроками. Если количество забитых пенальти у обеих команд будет равным, тогда пробиваются по одной паре пенальти, пока не будет выявлен победитель.

Стандартными положениями являются:

· Начальный удар. Наносится в начале каждого тайма, а также - после каждого забитого мяча. Назначается с центральной точки поля (в центральном круге)

· Вбрасывание мяча (аут). Бросается руками из-за боковой линии. Назначается после того, как мяч эту самую боковую линию пересёк. При этом аут бросает соперник игрока, которого мяч коснулся последним перед уходом за боковую линию. 

· Удар от ворот. Наносится вратарём, после того, как мяч полностью пересёк линию ворот (вне территории ворот) от игрока нападавшей команды. 

· Угловой удар. Наносится игроком нападающей команды из углового сектора. Назначается в случае, если мяч полностью пересекает линию ворот (вне территории ворот) от игрока защищавшейся команды. 

· Свободный удар. Назначается в случае опасной игры против соперника (несостоявшееся нарушение) в ворота команды, которая совершила опасную игру. Пробивается с точки, где произошёл момент опасной игры. Гол, забитый прямым ударом со свободного не засчитывается. 

· Штрафной удар. Назначается в случае нарушения правил в ворота команды, нарушившей правила. Может быть назначен только за пределами штрафной площадки команды-нарушителя (в случае, если фол произошёл в пределах штрафной, назначается пенальти). Штрафной также, как и свободный удар пробивается с точки нарушения. Гол, забитый прямым ударом со штрафного засчитывается. 

· Пенальти. Наносится со специальной отметки, расположенной в 11 метрах от ворот. Назначается в случае, если игрок нарушает правила в своей штрафной. 

Спорный мяч. Совершается судьёй, вбрасывающим мяч между двумя игроками-соперниками. Назначается в случае, если игра была остановлена в ситуации, не связанной с правилами.

2. Учебный план
2.1
Соотношение объемов тренировочного процесса.

Соотношение объёмов предметных областей

Таблица 1
	№ п/п
	Содержание предметной области
	Соотношение объемов обучения
	Спортивно-оздоровительный этап

	
	
	
	1 год*
	1 год*
	1 год

	1
	Теория и методика ФКиСп
	10%
	14
	16
	16
	20
	20
	21
	22
	23
	24

	2
	Общая физическая подготовка
	25%
	36
	39
	40
	49
	50
	53
	52
	59
	60

	3
	Специальная физическая подготовка
	20%
	29
	31
	32
	39
	40
	42
	45
	47
	48

	4
	Избранный вид спорта
	45%
	65
	70
	72
	88
	90
	95
	97
	105
	108

	     Недели
	 
	36
	39
	40
	36
	39
	40
	36
	39
	36

	    Количество часов в неделю
	 
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	6
	6
	6

	Всего часов
	100%
	144
	156
	160
	195
	200
	210
	216
	240
	234


   Примечание:

*в группах спортивно-оздоровительного этапа с целью большего охвата занимающихся, максимальный объем тренировочной нагрузки на группу в неделю может быть снижен, но не более чем на 10% от годового объема и не более чем на 2 часа в неделю с возможностью увеличения в каникулярный период, но не более чем на 25% от годового тренировочного объема.

2.2
Учебно-тематический план.

Таблица 2
	№ п/п
	Содержание предметной области
	Соотношение объемов обучения
	Количество часов
	Формы проведения промежуточной аттестации

	1
	Теория и методика ФКиСп
	10%
	14
	22
	 

	1.1
	история развития избранного вида спорта
	15%
	2
	3
	КР

	1.2
	место и роль физической культуры и спорта в современном обществе
	5%
	1
	1
	Т

	1.3
	основы законодательства в сфере физической культуры и спорта 
	10%
	2
	3
	КР

	1.4
	основы спортивной подготовки
	15%
	2
	3
	ТЗ

	1.5
	необходимые сведения о строении и функциях организма человека
	15%
	1
	3
	ТЗ

	1.6
	гигиенические знания, умения и навыки
	5%
	1
	1
	Т

	1.7
	режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни
	10%
	2
	3
	КР

	1.8
	основы спортивного питания
	5%
	1
	1
	Т

	1.9
	требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
	5%
	1
	1
	Т

	1.10
	требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта
	15%
	2
	4
	ТЗ

	2
	Общая физическая подготовка
	25%
	36
	52
	 

	2.1
	развитие основных физических качеств
	30%
	15
	15
	КН

	2.2
	освоение комплексов физических упражнений
	30%
	15
	15
	КН, ПА

	2.3
	укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности 
	40%
	16
	22
	КН

	3
	Специальная физическая подготовка
	20%
	29
	45
	 

	3.1
	развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости
	25%
	7
	11
	КТ

	3.2
	повышение индивидуального игрового мастерства
	25%
	7
	11
	КС

	3.3
	освоение скоростной техники в условиях силового противоборства с соперником
	25%
	7
	11
	КС

	3.4
	повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности
	25%
	8
	12
	КТ

	4
	Избранный вид спорта
	45%
	65
	97
	 

	4,1
	овладение основами техники и тактики избранного вида спорта
	25%
	16
	25
	КС

	4,2
	приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях
	20%
	13
	19
	КС

	4,3
	развитие специальных психологических качеств
	15%
	10
	15
	КН, ПА

	4,4
	обучение способам повышения плотности технико-тактических действий в обусловленных интервалах игры
	20%
	13
	19
	КН, ПА

	4,5
	освоение тренировочных и соревновательных нагрузок
	10%
	6
	10
	КС

	4,6
	выполнение требований и норм для присвоения спортивных разрядов по избранному виду спорта
	10%
	7
	9
	КвС

	 
	     Недели
	 
	36
	36
	 

	 
	    Количество часов в неделю
	 
	4
	6
	 

	 
	Всего часов
	100%
	144
	216
	 


2.3
Учебный план-график.
Таблица 3
для групп 6 часов в неделю
	№ п/п
	Содержание предметной области
	Соотношение объемов обучения
	Часы
	П Е Р И О Д       П О Д Г О Т О В К И
	ИТОГО

	
	
	
	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IY
	Y
	YI
	

	Количество недель в году – 36, количество часов в неделю – 6

	1
	Теория и методика ФКиСп
	10%
	22
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	22

	2
	Общая и специальная физическая подготовка
	25%
	52
	6
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	52

	3
	Другие виды спорта и подвижные игры
	20%
	45
	5
	5
	5
	5
	3
	4
	4
	4
	5
	5
	45

	4
	Избранный вид спорта
	45%
	97
	12
	13
	11
	14
	9
	10
	12
	13
	11
	0
	97

	 В том числе:
	

	 
	Основы техники и тактики
	25%
	25
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	
	25

	 
	Освоение соревновательных нагрузок
	25%
	25
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	
	25

	 
	Функциональная подготовка
	20%
	19
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	
	19

	 
	Текущая, промежуточная аттестация
	15%
	14
	2
	3
	2
	2
	1
	
	1
	1
	2
	
	14

	 
	Участие в соревнованиях
	15%
	14
	2
	2
	2
	2
	
	1
	1
	2
	2
	
	14

	 
	Всего часов
	 
	216
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	216


2.3
Учебный план-график.
Таблица 3

для групп 4 часа в неделю
	№ п/п
	Содержание предметной области
	Соотношение объемов обучения
	Часы
	П Е Р И О Д       П О Д Г О Т О В К И
	ИТОГО

	
	
	
	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IY
	Y
	YI
	

	Количество недель в году – 36, количество часов в неделю – 4

	1
	Теория и методика ФКиСп
	10%
	14
	1
	2
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	14

	2
	Общая и специальная физическая подготовка
	25%
	36
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	4
	3
	4
	4
	36

	3
	Другие виды спорта и подвижные игры
	20%
	29
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	29

	4
	Избранный вид спорта
	45%
	65
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	65

	 В том числе:
	

	 
	Основы техники и тактики
	25%
	15
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	1
	15

	 
	Освоение соревновательных нагрузок
	25%
	15
	2
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	15

	 
	Функциональная подготовка
	20%
	15
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	15

	 
	Текущая, промежуточная аттестация
	15%
	10
	1
	2
	1
	1
	
	2
	1
	1
	1
	
	10

	 
	Участие в соревнованиях
	15%
	10
	1
	1
	1
	2
	
	1
	2
	1
	1
	
	10

	 
	Всего часов
	 
	144
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	156


Учебный план МБОУДО «ДЮСШ г. Пикалево» для общеразвивающей программы «Футбол» составляется из расчёта не менее 36 недель. 
3. Организационно-педагогические условия реализации Программы
Программа предусматривает обучение детей с 7 лет. К занятиям допускается любой ребёнок или подросток не зависимо от уровня физической подготовки, при наличии справки от врача о состоянии здоровья и допуске к занятиям, личного желания ребёнка и его родителей (законных представителей).

Состав учащихся в группе непостоянный (может изменяться в течение года, так как принимать в такие группы можно в любое время по желанию родителя, законного представителя ребёнка), разнополый, разновозрастной. 

3.1
Формы обучения и организации тренировочного процесса.
Обучение в Учреждении с обучающимися осуществляется в очной форме.

Основными формами организации тренировочного процесса в Учреждении являются:

- групповые тренировочные и теоретические занятия;
- тренировочные сборы;
- участие в соревнованиях и мероприятиях;

- медико-восстановительные мероприятия;

- промежуточная и итоговая аттестация, тестирование и контроль. 
Непрерывность освоения обучающимися Программы в каникулярный период обеспечивается следующим образом:
- в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях, а также в спортивно-образовательных центрах;
- участие обучающихся в тренировочных сборах, проводимых образовательными организациями и иными физкультурно-спортивными организациями;
Расписание занятий должно составляться с учетом создания благоприятных условий и режима тренировок, отдыха занимающихся, графика обучения их в общеобразовательных и других учреждениях, характера и графика трудовой деятельности.

3.2
Наполняемость групп.
Спортивно-оздоровительный этап подготовки (весь период). 

Срок обучения по Программе – 1 год. 

На спортивно-оздоровительный этап подготовки зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). 

На спортивно-оздоровительном этапе подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта. Выбор спортивной специализации и выполнения контрольных нормативов для зачисления на этап начальной подготовки.

Группы занимающихся для прохождения тренировочного процесса комплектуются по этапам (периодам) подготовки.

Наполняемость при формировании тренировочных групп и определении объема недельной тренировочной нагрузки занимающихся с учетом этапов (периодов) подготовки (в академических часах) определяется в таблице № 4.
Наполняемость групп, объём недельной нагрузки
Таблица 4
	Этап подготовки
	Период
	Минимальная наполняемость группы (человек)
	Оптимальный (рекомендуемый) количественный состав группы (человек)
	Максимальный количественный состав группы (человек)
	Максимальный объем недельной нагрузки в неделю в академических часах

	Спортивно-оздоровительный этап
	Весь период
	10
	15-20
	30
	до 6


Примечание:

*в группах спортивно-оздоровительного этапа с целью большего охвата занимающихся, максимальный объем тренировочной нагрузки на группу в неделю может быть снижен, но не более чем на 10% от годового объема и не более чем на 2 часа в неделю с возможностью увеличения в каникулярный период, но не более чем на 25% от годового тренировочного объема.

3.3
Продолжительность тренировочного занятия

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации Программы рассчитывается в академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки занимающихся и не может превышать:

— на спортивно-оздоровительном этапе - 2 часов;

Минимальный возраст обучающихся, допускаемых к освоению Программы – 7 лет. 
Максимальный возраст – 18 лет 
По решению учредителя в спортивной школе допускается дальнейшее прохождение спортивной подготовки лиц старше 18 лет.

Обучающиеся, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие минимальные требования Программы, до окончания освоения данной Программы на соответствующем этапе спортивной подготовки не могут быть отчислены из спортивной школы по возрастному критерию.
Прием на обучение проводится на принципах равных условий приема для всех поступающих.

Зачисление для обучения по Программе осуществляется при отсутствии противопоказаний к занятию футболом.
Поступающий и (или) его родители(законные представители) могут ознакомиться с Уставом, с лицензией на осуществление образовательной деятельности, с образовательными программами и другими документами, регламентирующими организацию и осуществление образовательной деятельности, права и обязанности обучающихся. 

3.4
Объём тренировочной нагрузки

Общеразвивающая Программа «Футбол» соответствует Требования к минимуму содержания Программ по командным игровым видам спорта и содержит следующие предметные области:
- теория и методика физической культуры и спорта;
- общая физическая подготовка;
- избранный вид спорта;
- другие виды спорта и подвижные игры;
Продолжительность и объемы реализации Программы
Таблица 5
	Продолжительность и объемы реализации Программы 
	Спортивно-оздоровительный этап подготовки

	     Недели
	36
	36
	36
	39
	39
	39
	40
	40
	40

	    Количество часов в неделю
	4
	5
	6
	4
	5
	6
	4
	5
	6

	Всего часов
	144
	180
	216
	156
	195
	234
	160
	200
	240


ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 
(для всех учебных групп)

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в процессе тренировки. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Футболист, как и любой другой спортсмен, должен обладать высокими моральными и волевыми качествами, с честью представлять свою спортивную школу на соревнованиях любого ранга. 

Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов, когда в секции, в школе нужно научиться подчинять свои интересы общественным, выполнять все требования тренера, болеть душой за честь коллектива. Необходимо воспитать у юных футболистов правильное, уважительное отношение к товарищам по спортивной школе, к соперникам, к тренеру, к судьям, к зрителям. 

На этапе 1-3 годов обучения необходимо ознакомить учащихся с правилами гигиены, спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. Большое внимание необходимо уделять рассказам о традициях футбола, его истории и предназначению. Причем, в группах НП знакомство детей с особенностями вида спорта проводится непосредственно перед занятиями или входе разучивания каких-либо двигательных действий. 

В группах 4-8 годов обучения учебный теоретический материал распространяется на весь период обучения. Знакомство с требованиями спортивных занятий проводится в виде бесед перед началом тренировочных занятий. Темами таких бесед, в зависимости от возраста, должны стать история физической культуры в целом, история футбола, методические особенности построения тренировочного процесса и закономерности подготовки к соревнованиям, первичная профилактика применения допинга и т.д. 

В теоретической подготовке этих групп необходимо большое внимание уделять системе контроля и самоконтроля за уровнем различных сторон подготовленности и состоянием здоровья. 

Примерные темы теоретических занятий

(для всех учебных групп)

Физическая культура и спорт в России

Физическая культура — важное средство физического развития и укрепления здоровья человека.
Физическая культура в системе образования. Коллективы физической культуры, спортивные секции ДЮСШ ,СДЮШОР и общеобразовательные школы - интернаты спортивного профиля. 

Единая всесоюзная спортивная классификация и ее значение для развития спорта в России. Разрядные нормы и требования по футболу. 

Олимпийские игры. Российские спортсмены в системе мирового спорта.

Развитие футбола в России и за рубежом. Развитие футбола в России. Значение и место футбола в системе физического воспитания. 
Всероссийские соревнования по футболу. Участие российских футболистов в международных соревнованиях (первенство Европы, мира, олимпийские игры). Всероссийские и международные юношеские соревнования («Кожаный мяч», «Юность», «Надежда», молодежные игры и т.д.; турниры «Дружба», УЕФА; чемпионаты Европы и мира).

Современный футбол и пути его дальнейшего развития. Федерация футбола России, лучшие российские команды, тренеры, игроки.

Сведения о строении и функциях организма человека. 
Влияние физических упражнений на организм занимающихся

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Ведущая роль центральной нервной системы 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.

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, 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 простудным заболеваниям, роль закаливания. Гигиенические основы, средства закаливания и методика их применения. Использование естественных природных сил (солнца, воздуха и 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 объема и интенсивности тренировочных занятий и соревнований. Вредное влияние курения, употребления спиртных напитков и наркотических веществ на здоровье и работоспособность спортсмена. 

Врачебный контроль и самоконтроль. 
Оказание первой помощи. Спортивный массаж

Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях футболом. 3начение 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. Причины травм и их профилактика применительно к футбольным занятиям. Оказание первой помощи (до врача). Раны и их разновидности. 

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

Мышечная деятельность как необходимое условие физического 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 объему и интенсивности тренировочных нагрузок. Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха между ними. Показатели динамики восстановления работоспособности футболиста. 

Общая и специальная физическая подготовка

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

Общая и специальная физическая подготовка. Краткая характеристика средств общей и 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. 

Основные требования по физической подготовке, предъявляемые к юным футболистам различного возраста. Контрольные упражнения и нормативы по общей и специальной физической подготовке для юных футболистов.

Техническая подготовка

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

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 приемов и их применение в различных игровых ситуациях: ударов по мячу ногами и головой, остановок, ведения, обводки и ложных движений (финтов), отбора мяча, вбрасывания мяча; основных технических приемов игры вратаря. Контрольные упражнения и нормативы по технической подготовке для юных футболистов. 

Основные недостатки в технике футболистов и пути их устранения.
Тактическая подготовка

Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле игры. Характеристика и анализ тактических вариантов игры с расстановкой игроков 1 - 4 -3 - 3,  1 - 4 - 4 - 2. Тактика отдельных линии и игроков команды (вратаря, защитников, полузащитников, нападающих). Коллективная и индивидуальная игра, их сочетание. Перспективы развития тактики 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 ее завершающей фазе, использование скоростной обводки, реальных возможностей для обстрела ворот. Атакующие комбинации флангом и центром. 

Тактика игры в защите:«зона», «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 подготовки игроков, от размера поля, метеорологических условий и других факторов. Разбор кинограммы по технике и тактике игры футболистов высокой квалификации.

Морально-волевой облик спортсмена.
Психологическая подготовка

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

Понятие о психологической подготовке футболиста. 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 футболиста к предстоящим соревнованиям.

Первичная профилактика применения допинга в современном спорте

Понятие «допинг». История применения стимулирующих веществ в спорте. Этически-нравственный аспект проблемы допинга. Классификация допинговых средств. Антидопинговые организации. Всемирный антидопинговый кодекс. Правовой, политический и экономический аспекты проблемы допинга в спорте.
Основы методики обучения и тренировки

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

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

Методы обучения и совершенствования техники и тактики: демонстрация (показ), разучивание 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. 

Учебно-тренировочное занятие (УТЗ) - основная форма организации и проведения занятий. Понятие о построении УТЗ: задачи, содержание его частей и нагрузка в уроке. Понятие о комплексных и тематических занятиях, их особенности.
Индивидуальная, групповая и командная тренировка.

Планирование спортивной тренировки и учет

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. Учет работы: предварительный, текущий, итоговый.

Правила игры. Организация и проведение соревнований

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

Обязанности судей. Способы судейства. Выбор места судьей 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. 

Виды 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.

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 игры всей команды, отдельных звеньев и игроков. Положительные и отрицательные моменты в ходе игры команды, звеньев и отдельных игроков, связанных с выполнением задания. Причины успеха или невыполнения заданий. Проявление морально-волевых качеств.

Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта

Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (ред. от 29.06.2015), Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 г. № 196 "Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам", Распоряжение Правительства Российской Федерации от 04.09.2014 г. №1726-р «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования детей», Указ Президента Российской Федерации от 7 мая 2018 года № 204 «О национальных целях и стратегических задачах развития Российской Федерации на период до 2024 года», Национальный проект «Образование» утвержденным президиумом Совета при Президенте Российской Федерации по стратегическому развитию и национальным проектам 24 декабря 2018 года, включающем федеральные проекты: «Современная школа», «Успех каждого ребенка», «Цифровая образовательная среда», Устав МБУ ДО "Боханского ДЮСШ", Образовательная программа МБУ ДО «Боханская ДЮСШ», Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 28.02.2017 г. (с изменениями) «Положение о спортивных судьях», Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 20.02.2017 г. №108 «Положение о единой Всероссийской спортивной классификации» с приложениями. 
Техника безопасности

Правила и меры безопасности поведения в спортивном зале, на стадионе, в тренажерном зале, во время спортивных соревнований, во время поездок, на учебно-тренировочных занятиях, в чрезвычайных ситуациях и при угрозе террористического акта, при пожаре, электробезопасность.

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
(для всех учебных групп)
Общая физическая подготовка (развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости)
1. Занятия по программе норм комплекса ГТО. Ступени комплекса по годам обучения указаны в нормативных требованиях. 

2. Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятия 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. Обозначение шага на месте. Переход с шага на бег и сбега на шаг. Изменение скорости движения. Повороты в движении. 

3. Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, 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 исходных положениях - наклоны, повороты, вращения туловища. В положении лежа - поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища.
Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания 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, переталкивание, приседания, приседания с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. 

4.Упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами - поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения на месте (стоя, сидя, лежа) и в движении. Упражнения в парах и группах с передачами, бросками и ловлей мячей. 

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

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

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

5. Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора присев, основной стойки, после разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. Упражнения на батуте. 

6. Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, на внимание, координацию. 

Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. 

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

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

8. Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по упрощенным правилам).
9. Лыжи. Передвижение на лыжах основными способами, подъемы, спуски, повороты, торможения. Прогулки и прохождение дистанции от 2-х до 10-ти км на время. 

10. Плавание. Освоение одного из способов плавания, старты и повороты. Проплывание на время 25, 50, 100 и более метров без учета времени. Эстафеты и игры с мячом. Прыжки в воду.

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА
1. Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу (преимущественно зрительному) рывки на 5 - 10 м. 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» ит. 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 м. без мяча и с мячом. Ускорения. Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками, неподвижными или медленно передвигающимися партнерами. Бег прыжками. Эстафетный бег. Обводка препятствий (на скорость). Переменный бег на дистанции 100 - 150 м. (15 - 20 м. с максимальной скоростью, 10 - 15 м. медленно и т. д.). То же с ведением мяча. Подвижные игры типа «салки по кругу», «бегуны», «сумей догнать» ит. 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 180°). 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): 2х10м. 4х5м, 4х10м, 2х15м и т. п. «Челночный бег», но отрезок вначале пробегается лицом вперед, обратно – спиной вперед и т. д.

Бег с «тенью» (повторение движений партнера, который выполняет бег с максимальной скоростью и с изменением направления). То же, но сведением 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 м.) из ворот: на перехват или отбивание высоко летящего мяча, на прострел мяча с фланга. Из положения приседа, широкого выпада, седа, лежа - рывки на 2 - 3м. с последующей ловлей или отбиванием мяча. Упражнения в ловле мячей, пробитых по воротам. Упражнения в ловле теннисного (малого) мяча. Игра в баскетбол по упрощенным правилам. 

2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи, мешочки с песком, диск от штанги, штанга для подростков и 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 и на двух ногах с продвижением, с преодолением препятствий. То же с отягощением. Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание (высота 40 - 80 см.) с последующим прыжком вверх или рывком на 7 - 10 м. 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», «прыжковая эстафета» и т. д. 

Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Броски набивного мяча на дальность за счет энергичного маха ногой вперед. Удар по мячу ногой и головой на силу в тренировочную стенку, батут, ворота; удары на дальность. 

Толчки 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 (особое внимание обращать на движение кистями и пальцами). Броски футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность. Упражнения в ловле и бросках набивных мячей, бросаемых 2-3 партнерами с разных сторон. Серии прыжков (по 4-8) в «стойке вратаря» толчком двух ног в стороны, то же приставным шагом, то же с отягощением.
3. Упражнения для развития специальной выносливости. 
Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. То же, но сведением 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 ит. д.). Двусторонние тренировочные игры с увеличенной продолжительностью. Игры с уменьшенным по численности составом. 

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

4. 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° . Прыжки вверх с поворотом и имитацией удара головой или ногами. Прыжки с места и с разбега с ударом головой 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 сведением мяча, обводкой стоек, обманными движениями. Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры типа «живая цель», «салки мячом», «ловля парами» и д.р. 

Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками (кулаком), то же с поворотом (до 180°). 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 батуте: прыжки на двух ногах, сальто вперед и назад согнувшись, сальто назад прогнувшись.
4. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ

Физическая подготовка в этом периоде направлена на обеспечение ее наивысшего уровня и удержание на протяжении всего соревновательного периода. 

Техническая подготовка - на совершенствование ранее изученных приемов, умение применять их в соревнованиях в различных игровых условиях. 

Тактическая подготовка должна создавать высокий уровень тактического мышления игроков в различных ситуациях, их взаимопонимание в звеньях, линиях, овладение ими, различными тактическими комбинациями. 

Переходный период начинается по окончании соревнований. В этом периоде осуществляется постепенный переход от спортивной деятельности большого объема и интенсивности к менее интенсивным нагрузкам. Происходит смена средств и методов, которые направлены на поддержание физической подготовленности. Основными средствами являются пробежки в лесу, баскетбол, плавание, лыжи, теннис, волейбол, подвижные игры и другие физические упражнения. 

Кроме того, решаются задачи устранения недостатков в технической и тактической подготовленности, отмеченных в процессе соревнований. 

Активное занятие физическими упражнениями позволяет избежать резкого снижения спортивной формы. 

В этом периоде юные футболисты должны пройти курс диспансеризации, если необходимо, лечения и профилактику. 

Реализация годовой схемы распределения спортивных нагрузок осуществляется в рамках тренировочных и  межигровых микроциклов. 

К тренировочному циклу относится короткий промежуток времени, который преимущественно применяется в подготовительном периоде. Основная цель - обеспечить повышение тренированности и развитие спортивной формы. 

В межигровых (соревновательных) микроциклах занятия варьируются между двумя состязаниями. Основной задачей цикла является повышение (или поддержание) достаточного уровня тренированности, совершенствование технико-тактического мастерства и обеспечение наилучшей подготовки к следующей игре. 

       Структура построения микроциклов зависит от многих факторов: 

— конкретных задач на данный период тренировки;

— особенности этапов и периодов подготовки; 

— состояния спортивной формы игроков; 

— технико-тактической подготовленности  футболистов;

— необходимости повторно применять разнонаправленные упражнения при оптимальной связи между ними; 

— общего режима деятельности (особенно учебной); 

— климатических условий и некоторых других.

Наиболее существенным и объективным фактором является взаимодействие процессов утомления и восстановления, которые развертываются в организме футболистов и обуславливают чередование нагрузки и отдыха, а также изменение величины и характера нагрузок в микроцикле.

Несмотря на множество условий, влияющих на структуру при распределении нагрузки в отдельном занятии, в микроциклах и макроцикле необходимо учитывать следующие общие принципы: 

— повторность применения нагрузок; 

— постепенность повышения нагрузки; 

— волнообразность распределения нагрузки. 

С физиологической точки зрения принцип повторности основывается на необходимости повторных воздействий для соответствующих изменений и перестроений в органах, системах и их функциях под влиянием определенной нагрузки. С педагогической точки зрения только повторностью обеспечивается становление и совершенствование необходимых умений и навыков. 

Так как воздействие каждого последующего тренировочного занятия «наслаивается» на «следы» предыдущего, то повторность должна быть оптимальной и гарантировать восстановление и рост работоспособности. Однако не все тренировки проводятся в условиях полного восстановления и «сверхвосстановления».Периодически допускается проведение занятий в группах старших возрастов на фоне частичного недовосстановления. Во время последующего и обязательного отдыха возможно получить мощный подъем работоспособности. 

Величина повторения не должна быть постоянной, так как организм спортсменов быстро адаптируется к одинаковым нагрузкам и ее тренировочный эффект уменьшается. Поэтому необходимо постепенно (без резких скачков) увеличивать тренировочные нагрузки. Так же постепенно возрастают требования ко всем видам подготовки. Однако рост тренировочных нагрузок не носит прямолинейный характер. Как микроциклам, так и более длительным периодам свойственна волнообразная динамика.

Оценка тренировочных занятий по нагрузке зависит от их содержания, продолжительности и интенсивности.

Большая нагрузка - занятие продолжительностью 2 – 3 часа с плотностью до 90% и высокой интенсивностью. 

По физической подготовке в него входят все скоростные упражнения, упражнения по воспитанию общей и специальной выносливости, силовые упражнения с высокой интенсивностью и большим количеством повторений. 

По технической подготовке - специальные упражнения, выполняемые на максимальной (околопредельной) скорости со значительным перемещением. 

По тактической подготовке – упражнения сверхсоревновательной насыщенности: игры и игровые упражнения со специальными заданиями (постоянное перемещение, держание своего игрока, ограниченное число касаний и т.д.), игры в уменьшенных составах на большой площадке. Специальные тренировочные и товарищеские игры в основном характеризуются большими нагрузками. 

Средняя нагрузка - занятие продолжительностью 1,5 – 2 часа со средней плотностью и умеренной интенсивностью. 

В физическую подготовку включаются упражнения на ловкость, силу (с достаточным интервалом отдыха) и выносливость (средние дистанции). 

В техническую подготовку - упражнения по совершенствованию в технике (в единоборстве, в групповых взаимодействиях).

В тактическую подготовку - упражнения по разучиванию новых комбинаций, игровые упражнения 3х2 ,4х3, 4х2 и т.д., обычные двухсторонние игры в комплексном уроке.

Малая нагрузка - занятие продолжительностью 45 – 90 мин с уменьшенной интенсивностью. 

В физическую подготовку входят общеразвивающие упражнения, упражнения на гибкость, координацию. 

В техническую подготовку - упражнения по совершенствованию в технике (без единоборств и больших перемещений). 

В тактическую подготовку - упражнения во взаимодействиях вдвоем, в звеньях, в линиях; игры в уменьшенных составах(5х5,6х6).

Следует отметить, что распределение тренировочных нагрузок по уровням и классификация используемых средств несколько условны, так как под влиянием систематических занятий и с ростом тренированности организм футболиста адаптируется к  определенным нагрузкам. 

Более объективная оценка величины нагрузки возможна по тем физиологическим сдвигам, которые происходят в организме футболистов. В старших учебно-тренировочных группах и группах спортивного совершенствования рекомендуется величину нагрузки определять по пульсу. Трем уровням нагрузки соответствуют следующие пульсовые зоны: 

- большая нагрузка — свыше 175 сердечных сокращений;

- средняя нагрузка — от 120до 175 сердечных сокращений;

- малая нагрузка — до 120 сердечных сокращений. 

Смоделированные виды нагрузок по их пульсовой «стоимости» с учетом интенсивности и объема сведены в таблицу. Необходимо отметить, что по физиологическому воздействию однородные величины нагрузки можно получать за счет увеличения ЧСС (интенсивности) или длительности тренировочного занятия.

Основной формой тренировки юных футболистов являются тренировочные занятия (уроки). В тренировочном процессе с юными футболистами применяют как комплексные, таки тематические занятия по физической, технической и тактической подготовке. В комплексной тренировке используются упражнения 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 ставятся 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.

Комплексное занятие, решающее задачи физической, технической и тактической 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 приемов. 

3. Технико-тактические упражнения. 

4. Двухсторонняя игра или упражнения на выносливость. 

Заключительная часть

Упражнения в расслаблении мышечного аппарата.

Дыхательные упражнения.

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 приема

2. Упражнения, направленные на развитие быстроты. 

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

4. Совершенствование технико-тактических приемов в учебной игре. 

Заключительная часть

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

2. Упражнения в расслаблении мышечного аппарата.

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 приемов. 

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.
ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ
Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для современного футбола. Это нашло отражение и при организации работы в спортивных школах. Освоению и быстрой адаптации спортсменов к воздействию высоких тренировочных и соревновательных нагрузок способствуют специальные восстановительные мероприятия. Кроме того, от них во многом зависит сохранение и укрепление здоровья юных футболистов, их спортивное долголетие, повышение физической работоспособности, уменьшение спортивного травматизма. 

Система восстановления включает организационные формы ее реализации, подбор адекватных средств восстановления и контроль за их эффективностью. 

Восстановительные мероприятия разделяются на 4группы средств: педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными, так как стимуляция восстановления и повышение спортивных результатов возможно только при рациональном построении тренировки, соответствии между величиной нагрузки и функциональным состоянием футболистов. 

Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, их системы в микроциклах и на отдельных этапах тренировочного цикла. В процессе учебно-тренировочной работы необходимо широко варьировать нагрузку и условия проведения занятий, регулярно переключаться с одного вида деятельности на другой, вводить в ходе тренировки упражнения для активного отдыха. Для юных футболистов старших возрастов следует планировать специальные восстановительные циклы. 

Психологические средства способствуют снижению психического утомления, обеспечивают устойчивость и стабильность психического состояния, создают лучший фон для реабилитации, оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. Если такие психотерапевтические приемы регуляции психологического состояния, как аутогенная и психорегулирующая тренировки, требуют участия квалифицированных психологов, то средства внушения, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие факторы следует широко использовать тренерскому коллективу спортивных школ. 

Система гигиенических факторов состоит из следующих разделов: 

— оптимальные социальные условия микросреды, быта, учебы и трудовой деятельности; 

— рациональный распорядок дня; 

— личная гигиена; 

— специализированное питание и рациональный питьевой режим; 

— закаливание;
— гигиенические условия тренировочного процесса; 

— специальные комплексы гигиенических мероприятий при тренировке футболистов в сложных условиях (жаркий климат, пониженная температура, климатовременные факторы ит. д.). 

В ее комплексной реализации на всех этапах подготовки принимают участие тренеры, медицинские работники и сами спортсмены. 

Оптимальные социально-гигиенические факторы микросреды проявляются во взаимоотношениях и влиянии людей, окружающих спортсменов (родители, родственники, товарищи, члены учебного и спортивного коллектива). Их постоянное влияние может оказать как положительное, так и отрицательное воздействие на психическое состояние спортсмена, его морально-волевую подготовку, спортивные результаты. 

Тренеры должны хорошо знать и постоянно контролировать состояние социально-гигиенических факторов микросреды, а также принимать все меры для ее улучшения, используя различные средства и методы педагогических и других воздействий. 

Особенности учебной деятельности юных футболистов необходимо учитывать при всех видах планирования тренировочного процесса. В периоды напряженной учебной деятельности уровень тренировочных и соревновательных нагрузок несколько снижается.

Вопросы личной гигиены связаны с использованием рационального распорядка дня, мероприятиями по уходу за телом, отказом от вредных привычек и др.

Рациональный распорядок дня позволяет: 

— создавать оптимальные условия для учебной и спортивной деятельности; 

— повышать спортивную работоспособность; 

— воспитывать организованность и сознательную дисциплину;
В связи с различными условиями жизни и учебы, бытовыми и индивидуальными особенностями не может быть единого для всех распорядка дня. Однако необходимо: 

— выполнять различные виды деятельности в определенное время; 

— правильно чередовать учебу, тренировочные занятия и отдых; 

— выбирать оптимальное время для тренировок; 

— регулярно питаться; 

— соблюдать режим сна. 

Выбор времени для проведения тренировочных занятий устанавливается с учетом суточной динамики спортивной работоспособности, конкретных задач данного периода подготовки, времени проведения предстоящих соревнований и других факторов. Наиболее оптимальным временем для тренировок является время от 10 до 13 час. И от 16 до 20 час. 

Питание юных футболистов необходимо строить с учетом этапов подготовки, динамики тренировочных и соревновательных нагрузок, климатогеографических и индивидуальных особенностей игроков. 

Пища должна отвечать определенным гигиеническим требованиям и быть калорийной, соответствующей энергетическим затратам спортсмена; полноценной, включающей в себя все необходимые пищевые вещества, сбалансированные в наиболее благоприятных соотношениях; разнообразной, хорошо усвояемой и доброкачественной. 

Распорядок приема пищи следует согласовывать с общим режимом. Время приема пищи должно быть постоянным. Наиболее целесообразно четырехразовое питание. Принимать пищу следует через 2—2,5 часа до тренировки и спустя 30 —40 мин после ее окончания. 

Примерное распределение калорийности суточного рациона (%) при различном времени проведения тренировки представлено ниже: 

	Тренировка

	
	В первой половине дня
	Во второй половине дня

	Завтрак
	30-35
	35-40

	Обед
	35-40
	30-35

	Полдник
	5-10
	5

	Ужин
	25-30
	25-30


Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя витаминизацию, физиотерапию и гидротерапию. 

Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний период, а также в процессе напряженных тренировок. Во избежание интоксикации дополнительный прием витаминов целесообразно назначать в дозе, не превышающей половины суточной потребности. 

Из средств физио и гидротерапии следует использовать различные виды ручного и инструментального массажа, души, ванны, сауну, локальные физиотерапевтические средства воздействия (гальванизация, ионофорез, соллюксидр.). Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует применять более одной процедуры. В течение дня желательно ограничиться одним сеансом. Средства общего воздействия (массаж, ванны и т. д.) следует назначать по показаниям, но не чаще 1 —2 раза в неделю. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его наблюдением.

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

Тренер в процессе подготовки должен учитывать все факторы воздействия на обучающихся и находить свое место в воспитательном процессе. Постепенно, особенно с ростом спортивных результатов, влияние тренера на юных футболистов становится все больше, и в этот период он может решать самые сложные проблемы воспитания. Поэтому личностные качества тренера, его положительный пример играют немаловажную роль в формировании человеческих качеств юного спортсмена.

Воспитательная работа тренера в корректной и ненавязчивой форме начинается с установления товарищеских отношений между обучающимися, налаживания взаимопомощи при выполнении упражнений, совместных обсуждений планов тренировок. Чрезвычайно важны организация досуга юных спортсменов, посещение крупных всероссийских и международных соревнований.

Большое значение в системе воспитания футболистов в мир спорта высших достижений.

В дальнейшем теоретические знания могут посвящаться критическим разборам выступлений на соревнованиях, тренировочных занятий, тестирований.

Квалифицированные юные футболисты должны обладать высокой работоспособностью и, следовательно, громадным трудолюбием, которое следует воспитывать на тренировочных занятиях в ходе специальных мероприятий. Также юные спортсмены должны знать, что достижение новых высот в спорте связанно с дальнейшим повышением нагрузок, что проходить тренировочный процесс каждый должен под медицинским контролем, не ухудшая здоровье.

Большие успехи юных футболистов обычно связанны с достижением намеченного результата или с победой над соперником. Процесс тренировки постоянно связан с развитием волевых качеств спортсмена.

Квалифицированный юный спортсмен должен иметь строгий распорядок дня: учеба, отдых, сон, тренировки, соблюдение режима питания.

Воля спортсмена основана на принципах морали, на стремление прославить свою страну, область, город. А также чувство долга перед коллективом - идейная основа, обеспечивающая целеустремленность, волю к победе, настойчивость и упорство спортсмена.

Тренер должен постоянно приучать юных футболистов не обходить, а преодолевать встречающиеся трудности, с которыми всегда связанны тренировка и соревнование.

У юных футболистов следует воспитывать уверенность в своих силах, смелость, решительность.

Воля к победе - ее воспитание и проявление неразрывно связанно со всеми моральными и волевыми качествами.

Важную роль в воспитании воли к победе играют соревнования. Однако воля к победе в связи с преодолением трудностей может воспитываться и в повседневной жизни.

Волевые качества совершенствуются в борьбе с трудностями, создаваемыми внешней средой, в борьбе с самим собой. При этом главную роль играет самовоспитание. Чтобы в нужной мере развить свою волю, характер, необходимо большое самосознание, чтобы добиться высоких спортивных результатов.

Следует отметить, что у спортсменов, добившихся высоких спортивных результатов, очень рано проявляются бойцовские качества и спортивный характер. Следовательно, для того чтобы спортсмен мог успешно проявить себя в соревнованиях любого высокого ранга, необходимо уже в юношеском возрасте сформировать у него высокие морально-волевые качества и идейную убежденность. На этой основе решаются специальные задачи спортивного воспитания, интеллектуальной и специальной психической подготовки к высоким спортивным достижениям.

5. Планируемые результаты освоения Программы
Система оценки результатов освоения Программы

Система оценки результатов освоения общеразвивающей программы состоит из:

— текущего контроля;

— выпускной аттестации;

Основной формой оценки результатов освоения образовательной программы является — тестирование.

Важнейшей функцией управления учебно-тренировочным и воспитательным процессом является контроль. Он осуществляется путем оценки усвоения учебного материала и выполнения контрольных тестов по ОФП.

В ходе реализации учебного плана в спортивно-оздоровительных группах предполагается проведения 2-х разового тестирования.

Приемные тесты проводятся после предварительной подготовки обучающихся по истечении 1-2-х месяцев занятий после набора.

Повторное тестирование в конце обучения проводится с целью отбора детей (учащихся начальной школы) на этап начальной подготовки (1-й год обучения по предпрофессиональным программам) без учета специализации.

Тестирование, формула оценки результатов.
Сроки сдачи выпускных  нормативов май месяц по программе общей физической подготовки.

Так как главной задачей данной программы является развитие физических качеств и оздоровление детей, то разработанных фиксированных контрольных нормативов быть не может. Тренер проводит контрольные проверки лишь для того, чтобы отслеживать положительную динамику в развитии физических качеств каждого ребёнка. Так же,  это необходимо для родителей, которые всегда хотят видеть результат занятий.

Оценивая прирост по формуле и сопоставляя результаты ребёнка и нормативов по таблице, определяется рост физических качеств в процентах. Мониторинг физического развития ребёнка проводится в начале учебного года и в конце.

Анализ динамики показателей физической подготовленности детей, его положительная динамика-один из основных критериев эффективности программы.

Формула для оценки прироста показателей физических качеств

W = 200*(V2-V1).
V1+V2

где W- прирост показателей темпов в %; где V1 -исходный уровень; где V2-конечный уровень.
Шкала оценки темпов роста физических качеств.
Таблица 7
	Темпы прироста в %
	Оценка (критерии)
	За счёт чего достигается прирост

	8-10 %
	низкий
	За счёт естественного роста и роста естественной активности

	10-15 %
	средний
	За счёт естественного роста и целенаправленной системы физического воспитания

	Свыше 15 %
	высокий
	За счёт эффективного использования сил природы и физических упражнений.


Ожидаемые конечные результаты реализации программы
— укрепить здоровье детей и развить правильное отношение к здоровому образу жизни;

— сформировать нравственные ценности: доброты, милосердия, отзывчивости, дружбы;

— сформировать у детей навыки самостоятельной деятельности;

— повысить спортивные показатели юных спортсменов на соревнованиях различного уровня.
6. Дистанционное обучение

 6.1. Реализация дополнительной общеразвивающей программы в дистанционном формате и в формате индивидуальных занятий проходят по утвержденному расписанию и в соответствии с "Положением о реализации дополнительных общеобразовательных программ с применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий".

Для работы в дистанционном режиме тренера-преподаватели используют разнообразные мессенджеры и программы для видеосвязи (выбор программ осуществляется в зависимости от технических возможностей обучающихся).
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http://www.edu.ru/ - Федеральный портал «Российское образование»
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http://www.fcion.edu.ru/ - федеральный центр информационно – образовательных ресурсов
Физиологические (здоровые привычки и навыки, здоровое питание, занятия спортом, личная и общественная гигиена)





Составляющие здорового образа жизни�
�
�



Интеллектуальные (позитивное мышление, способность учащегося узнавать и использовать новую информацию для оптимальных действий в новых обстоятельствах)�
�
�






Духовные (способность устанавливать действительно значимые, конструктивные жизненные цели, стремиться к ним и достигать их)





Социальные (способность взаимодействовать с другими людьми)





Эмоциональные (психогигиена, умение справляться с собственными эмоциями)
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